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Pred

Priru¢nik je razvijen kako bi se osobe koji rade s mladima, treneri, edukatori i voditelji
upoznali sa skupom prakti¢nih, pristupacnih metoda za podrsku mentalnoj dobrobiti
mladih u okruzenjima neformalnog obrazovanja. Dok je njegov primarni fokus pruzanje
alata za rano prepoznavanje, emocionalnu pismenost i izgradnju otpornosti, alat takoder
ilustrira  Siri  potencijal integracije praksi dobrobiti u svakodnevni rad s mladima.
NaglaSavajuci refleksiju, kreativnost, svijest o tijelu i podrzavaju¢i dijalog, RECOVER
Toolkit nudi sveobuhvatan okvir koji se moze primijeniti u razli€itim kontekstima u kojima
radnici koji rade s mladima nastoje stvoriti sigurna, inkluzivha i oshazujuca okruzenja.

Ova publikacija istrazuje temelje dobrobiti mladih, identificira najcesce izazove s kojima se
mladi susrecu i nudi Sirok raspon prakti¢nih izvora koji se mogu izravno primijeniti u
radionicama, mentorstvu ili grupnim aktivnostima. Predstavlja teoretski uvid u mentalno
zdravlje i dobrobit uz alate za procjenu spremne za koristenje, kreativne vjezbe i tehnike
olakSavanja. Priru¢nik je strukturiran tako da vodi praktiCare kroz metode samosvijesti,
alate za upravljanje stresom i emocijama te aktivnosti usmjerene na mlade koje poticu
povezanost, otpornost | pozitivne strategije suoCavanja. Na kraju, Citatelji nece samo
razumjeti kljuCne koncepte koji stoje iza dobrobiti u radu s mladima, vec¢ ¢e takoder biti
opremljeni konkretnim metodama, poticajima za razmisljanje i strukturama radionica za
ucinkovitu podrsku mladima.

Ovaj skup alata razvien je u okviru ,Youth Wellbeing Recovering Kit“, Erasmus+
partnerskog projekta suradnje u podrucCju mladih. Projekt ujedinjuje partnere iz Austrije,
Hrvatske, Latvije i Poljske, radeci zajedno na unapredenju svijesti o mentalnom zdravlju,
jacanju kompetencija radnika koji rade s mladima i promicanju inovativnih, participativnih
pristupa dobrobiti. Kroz ove zajedniCke napore, RECOVER Toolkit sluzi kao praktican
doprinos izgradnji zdravijih zajednica koje pruzaju vise podrske mladima diljem Europe.
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UV(

Mladi ljudi danas plove svijetom koji se brzo mijenja oblikovan akademskim pritiskom,
drustvenom usporedbom, ekonomskom neizvjesnosc¢u i dugoro¢nim ucincima pandemije
COVID-19. Ove stvarnosti sve vise opterecuju njihovo mentalno zdravlje i emocionalno
blagostanje (Bailey et al., 2024; WHO, 2022). Istodobno se od radnika koji rade s
mladima Cesto o¢ekuje da ponude podrSku — iako vecina njih nije prosla posebnu obuku o
mentalnom zdravlju (Eurofound, 2022.). Projekt RECOVER stvoren je kako bi se rijeSio ovaj
jaz. UsredotocCuje se na jacanje dobrobiti mladih osnazivanjem radnika koji rade s mladima
da djeluju kao samopouzdane, suosjeCajne prve toCke kontakta. Koristeci pristup
usmjeren na ¢ovjeka i sudjelovanje, ukljucujuci pristup Dragon Dreaming (Hutchinson et al.,
2014.), RECOVER zajednic¢ki dizajnira prakti¢ne alate i aktivnosti obuke s mladima, ne
samo za njih. Cilj je ugraditi svijest o0 mentalnom zdravlju u svakodnevni rad s mladima,
smanjiti stigmu i promicati inkluzivna, poticajna okruzenja diljem Europe.

SHVACANJE MENTALNOG

Kako bismo podrzali druge, potrebno
nam je zajednicko razumijevanje onoga
Sto mentalno zdravlje i dobrobit zapravo
znacCe. Ovi se izrazi Cesto koriste kao
sinonimi, ali odrazavaju razliCite, iako
povezane, aspekte zivota mlade osobe.

MENTALNO  ZDRAVLIJE nie samo
odsutnost bolesti. To je pozitivho |
dinami¢no stanje koje pojedincima
omogucuje da se nose sa stresom, uce,
povezuju se s drugima i sudjeluju u svojim
zajednicama. Kako to Svjetska
zdravstvena organizacija (WHO, 2022.)
definira, mentalno zdravije je “stanje
blagostanja u kojem svaki pojedinac
ostvaruje vlastiti potencijal, moze se
nositi s normalnim zivotnim stresovima,
moze raditi produktivho i plodonosno i
moze dati doprinos svojoj zajednici.” Za
mlade ljude to utjeCe na to kako vide
sebe, kako komuniciraju s vrSnjacima i
odraslima te kako reagirau na
svakodnevne pritiske.

MENTALNA DOBROBIT je, s druge
strane, Siri koncept koji  ukljuCuje
mentalno i fizicko zdravlje, emocionalnu
sigurnost, osjecaj pripadnosti | svrhu.
Oblikuju ga unutarnji ¢imbenici (kao $to su
otpornost i samopostovanje) i vanjski (kao
Sto su obiteljski odnosi, pristup
uslugama, ukljucenost u zajednicu i
strukturalne nejednakosti) (OECD, 2021.).
U radu s mladima promicanje dobrobiti
znaCi stvaranje okruzenja u kojima se
mladi osjeCaju videnima, cijenjenima |
potpomognutima, ne samo u krizi, vec
kao dio svakodnevne prakse.

Vazno je da mentalno zdravije i
blagostanje nisu staticni. Mogu se
mijenjati ovisno o okolnostima, sustavima
podrske, Zivotnim prijelazima i
emocionalnim izazovima. Zato svi mladi
ljudi, bez obzira na podrijetlo, imaju koristi
od okruzenja u kojima je dobrobit prioritet
(Europska komisija, 2022.).



ZASTO JE BITNA ZA"

Mentalno zdravlje vise nije sporedna
stvar - ono je klju¢no za nacCin na koji
mladi uCe, rastu i sudjeluju u drustvu.
lpak, mnogi se jo$ uvijek bore u tisini.
Neki nisu sigurni kako imenovati svoje
osjeCaje; drugi se boje da ce hiti
osudivani ili krivo shvaceni. Zato je uloga
osobe koja radi s mladima tako vazna
(Zaklada za mentalno zdravlje, 2023.).

Osobe koje rade s mladima cCesto su
odrasle osobe od povjerenja koje pruzaju
sigurne,  neformalne  prostore za
razmisljanje, izrazavanje i rast. lako se od
njih ne oCekuje da dijagnosticiraju ili lijece
stanja mentalnog zdravlja, oni igraju
kju¢nu ulogu u ranom prepoznavanju i
emocionalnoj podrdci (Bailey et al.,
2024.).

CESTI IZAZOVI S KOJIMA SE

Jednostavan razgovor, grupna aktivnost ili
podrzavajuca prijava mogu stvoriti prostor
za mladu osobu da se osjeca
saslusanom. S vremenom ovo povjerenje
moze podrzati emocionalnu pismenost,
vieStine samozbrinjavanja i pozitivne
strategije suoCavanja. Radnici koji rade s
mladima takoder su u jedinstvenoj poziciji
da ugrade dobrobit u svakodnevne
programe - koristeci iskustvene metode,
kreativne alate i relacijsko ucenje kako bi
podrsku  mentalnom  zdraviju  uCinili
pristupacnom i osnazuju¢om (UNICEF,
2023.).

Opremanje osoba koje rade s mladima
alatima za odgovor na emocionalne
potrebe gradi ne samo povjerenje, vec i
otporne zajednice.

Mladi judi prolaze kroz znaCajne promjene — fiziCki, socijalno i emocionalno. lako ove
godine mogu biti uzbudljive, one su takoder pune pritiska i neizvjesnosti. Prepoznavanje
uobicajenih izazova mentalnog zdravlja moze pomodi osobama koje rade s mladima da

ponude informiraniju i osjetljiviju podrsku.
o Anksioznos

sve su ¢e&di, posebno u vezi s Skolskim uspjehom, obiteljskim

ocekivanjima i budué¢no$cu (Eurofound, 2022.).

¢ Nisko samopouzdanje i t

Cesto se pojaCavaju drustvenim mrezama

i nerealnim standardima ljepote (OECD, 2021.).

e Drustvena i

pogada mnoge mlade ljude, posebno one koji se osjecCaju

isklju¢enima, neshvacenima ili bez podrdke (UNICEF, 2023.).
e Burnout i Zelja za uspjehom viSe nisu ograni¢eni na odrasle - mladi ljudi takoder
osjecaju pritisak da stalno postizu i "Cine vise"

o Strah od nel
rizicnog ponasanja.

I beznade u pogledu buducnosti moze dovesti do povlacenja ili

Ti se izazovi ne pokazuju uvijek na oCite naCine. Mlada osoba moze izgledati dobro na
povrSini, ali se iznutra bori. Osobe koje rade s mladima Cesto mogu uociti suptilne
znakove, promjene raspolozenja, gubitak interesa ili povlacenje te rano ponuditi podrsku,
prije nego $to se situacija pogorsa (Mental Health Europe, 2022.).



RAZBIJANJ

Cak i dok svijest o mentalnom zdravlju raste diliem Europe, stigma ostaje jedna od
najvecih prepreka koja spreCava mlade ljude da traze podrsku. Mnogi se jos uvijek boje
da ¢e biti osudivani, pogresno shvaceni ili oznaceni kao "slabi" ili "nesposobni nositi se".
Istrazivanja pokazuju da mladi judi Cesto izbjegavaju kontaktirati jer oCekuju negativhe
reakcije ili se srame svojih emocija (Europski forum mladih, 2022.; WHO, 2021.). U
zajednicama u kojima se rijetko govori o mentalnom zdravlju, emocionalne borbe Eesto su
minimizirane, zbog ¢ega mnogi mladi ljudi Sute u trenucima kada bi povezanost najvise
pomogla (UNICEF, 2021.).

Stigma se pojavijuje u suptilnim, svakodnevnim ponasanjima: Sale o tome da su "ludi’,
pritisak da ostanemo pozitivni, nevoljkost da imenujemo emocije ili uvjerenje da trazenje
pomoci znaCi neuspjeh. Internalizirana stigma moze produbiti sram i smanjiti
samopostovanje (OECD, 2021), dok strukturalna stigma, poput ograni¢enih usluga
prilagodenih mladima ili dugog vremena Cekanja, stvara dodatne prepreke. Razumijevanje
ove dinamike klju¢no je za radnike s mladima, koji su Cesto prve odrasle osobe od
povjerenja kojima se mladi ljudi obracaju kada se pocnu boriti.

Osobe koje rade s mladima imaju jedinstvenu poziciju da izazovu te obrasce. Stvaranjem
otvorenih, gostoljubivin i neosudujucih okruzenja, pomazu mladima da se osjecCaju
videnima i Cuti bez straha od posljedica. Za smanjenje stigme nije potrebna kliniCka
obuka; pocinje sa svakodnevnim interakcijama - kako sluSamo, odgovaramo i ostavljamo
mjesta za sve emocije. Empaticna komunikacija signalizira da su osjecaji valjani i da je
traZzenje podrdke ¢in snage, a ne slabosti (WHO, 2022.).

Male, prakti€ne radnje mogu napraviti znaCajnu razliku. Koristenje inkluzivnog jezika,
nudenje tihih prostora, modeliranje emocionalne otvorenosti i poticanje vrSnjacke podrske
pomazu normalizaciji razgovora o dobrobiti. Aktivnosti kreativnog izrazavanja,
pripovijedanja i dijeljenja otpornosti pokazuju mladim ljudima da su izazovi univerzalni, a ne
osobni neuspjesi. Takvi pristupi podrzavaju kulturu u kojoj se mentalno zdravlje shvaca
kao normalan dio razvoja mladih (UNICEF, 2022.).

Ovaj alat je osmisljen kako bi podrzao ovu kulturnu promjenu. Pruza pristupacne alate,
strukturirane aktivnosti i refleksivne vjezbe koje integriraju dobrobit u svakodnevni rad s
mladima. Kada razgovori o emocijama, stresu i suoCavanju postanu rutina, mladi ljudi uCe
da je dobrobit nesto sto mogu aktivno graditi, a ne nesto Sto treba skrivati.

Razbijanje stigme je stalan proces koji zahtijeva strpljenje i dosljednost, ali svaki mali
korak je vazan. Svaki razgovor koji podrzava, razbijanje stereotipa i stvoren siguran
prostor pridonose trajnoj promjeni. Kada se radnici s mladima bore protiv stigme, otvaraju
vrata povjerenju. Kada se mladi ljudi osjecaju sigurnima da govore otvoreno, stjecu
samopouzdanje da potraze pomoc, izgrade otpornost i podrzavaju jedni druge.



ALATI ZA OCJ

Osobe koje rade s mladima imaju
kjuCnu ulogu u podrsci mentalnom
zdraviju | dobrobiti mladih ljudi. lako
Cesto nisu obuceni klinicki profesionalci,
oni ipak mogu olakSati rano otkrivanje
psiholoskog distresa i  potaknuti
samorefleksiju putem strukturiranih alata
i listova. Rano prepoznavanje blagih
simptoma je bitnho: prema OECD-u, blagi
do umjereni simptomi anksioznosti |
depresije Cesto ostaju neprepoznati |
bez pravovremene intervencie mogu
napredovati do ozbiljnijih poremecaja.
Stoga je bitno osigurati alate i listove
koji su prakticni, pristupacni 1 koji
olakSavaju razmisljanje, promatranje |
razgovor O ranim znakovima nevolje
(OECD, 2024.). Takoder, prema WHO-u,
otprilike jedan od sedam adolescenata
(u dobi od 10 do 19 godina) Zivi s
poremecajem mentalnog zdravlja; no
mnogi od tih problema ostaju
neprepoznati i nelijec¢eni (WHO, 2025).
U podrucju politike za mlade, OECD
istiCe ne samo mentalno zdravlje, vec i
smisleno sudjelovanje mladih kao dio
direg poticajnog okruzenja (OECD,
2024.).

Postoji jasna 1 rastuca potreba za
strukturiranim  alatima  koji  mogu
ucinkovito podrzati osobe koje rade s
mladima u rjeSavanju  problema
mentalnog zdravlja i dobrobiti mladih.
Takvi alati sluze kao most za otvaranje
sigurnin i smislenih  razgovora o
emocionalnim | mentalnim stanjima,
smanjujuci oslanjanje na improvizirana ili
ad-hoc pitanja.

8

Integriranjem alata za procjenu u svoju
praksu, radnici koji rade s mladima mogu
strukturirati procese promatranja,
razmiSljanja i samorefleksije, olakSavajuci
uoCavanje suptilnih promjena u ponasanju ili
emocija tijekom vremena. Pokazatelji poput
promjena raspolozenja, povlacenja u sebe,
promjena u energiji, slabijeg akademskog ili
strukovnog uspjeha mogu signalizirati
pojavu nevolje. Alati za provjeru |
promatranje u okruzenju mladih pomazu u
brzem otkrivanju ovih znakova (SHAPE,
Sveugiliste Maryland). Sto je jo§ vaznije, ovi
alati doprinose izgradnji pismenosti o
mentalnom  zdravju medu  mladima
pretvarajuci stres, promjene raspolozenja |
mehanizme suocavanja u opipljive, vidljive
obrasce.

Kao &to istaknuo OECD (2025.),
poboljSanje pismenosti o mentalnom
zdravlju, osiguravanje pristupacne podrske
niskog praga i smanjenje stigme bitne su
komponente ucinkovitog promicanja
mentalnog zdravlja mladih. U konacnici, ovi
alati oshazuju samorefleksiju, omogucujuci
mladim ljudima da bolje identificiraju svoje

je

stresore, prepoznaju svoje resurse za
suoCavanje | ojaCaju svoju sviest ©
vlastitom  emocionalnom  blagostanju.

Opremanjem osoba koje rade s mladima
jednostavnim, nekliniCkim alatima,
organizacile  mladih  postaju  mjesta
podrSke, a ne puke referalne tocke.
Posjedovanje alata pomaze oblikovati
sigurne razgovore, uokviriti zapazanja |
usmjeriti mlade ljude na dodatnu podrsku
kada je to potrebno (Kopenhagen Youth
Network, 2022.)



Weekly Mood Tracker je
jednostavan, ali u€inkovit alat
za samoprocjenu osmisljen
kako bi pomogao mladima da
prate svoje emocionalno
blagostanje tijekom vremena.
Vizualnim biljezenjem dnevnih
raspolozenja i razmisljanja
sudionici mogu prepoznati
ponavljaju¢e emocionalne
obrasce, okidace i pozitivhe
utjecaje. Ovaj alat promice
emocionalnu pismenost;
pomaganje mladim ljudima da
imenuju, razumiju i
normaliziraju niz osjecaja,
istovremeno poticajudi
samosvijest i rano
prepoznavanje potencijalne
nevolje. Redovita uporaba
pracenja raspolozenja
podupire razvoj
samoregulacije i emocionalne
otpornosti.

WEEKLY MOOCL

UPU

Predstavite Weekly Mood Tracker tijekom
pojedinacnih ili grupnih sesija usmjerenih na
dobrobit, razmisljanje ili emocionalnu svijest.
Takoder bi trebali pojasniti da tracker nije
dijagnosticki alat, ve¢ samorefleksivna vjezba
za razumijevanje osobnih emocija tijekom
tjedna. Sudionici bi trebali zapoceti
dodjeljivanjem  odredene boje  svakoj
primarnoj emociji u kljuCu. Ove ¢e se boje
koristiti dosljedno tijekom cijelog tjedna kako
bi vizualno predstavile njihova dnevna
raspolozenja.

DNEVNA REF

Svaki dan sudionici odabiru emociju koja
najpolje  odrazava  njihovo  cjelokupno
raspolozenje i oznaCavaju je odgovarajucom
bojom iz kljuCa. U sljedecem stupcu biljeze
glavni osjecaj koji su dozivjeli tog dana (npr.
tieskoba, stres, uzbudenje). U zavrdnom
stupcu biljeze jedan pozitivan dogadaj li
trenutak koji se dogodio tijekom dana.

TJEDNA REF

Na kraju tjedna, sudionici pregledavaju svoje
unose kako bi razmislili o svojim ukupnim
emocionalnim obrascima. Potice ih se da
razmotre koje su se emocie najCesce
pojavljivale, identificiraju pozitivha iskustva
koja su se istaknula i razmisle o podrucjima za
poboljSanje ili strategijama za poboljSanje
svoje dobrobiti u nadolazec¢em tjednu.

ADAPT/

Tracker se moze prilagoditi za digitalnu ili
tiskanu upotrebu, te prilagoditi razliCitim
dobnim skupinama ili razinama pismenosti
modificiranjem emocionalnog vokabulara ili
dodavanjem kodiranja u boji i vizualnih ikona
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WEEKLY MOOD TRACKER
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Stress Tracker je reflektivni
alat za samoprocjenu koji
pomaze mladim ljudima da
prepoznaju i upravljaju svojim
dnevnim razinama  stresa.
Koristeci jednostavnu vizualnu

metaforu, "staklenku od
stresa”, sudionici mogu
identificirati $to puni njihovu
staklenku (stresori) i §to

pomaze da se isprazni
(strategije suocCavanja). Ova
vjezba promice svijest o tome
kako dnevna iskustva i navike

utjecu na emocionalnu
ravhotezu i potiCe razvoj
zdravih mehanizama
suocCavanja. Vizualnim
eksternaliziranjem stresa
mladi mogu bolje razumjeti
svoje okidace, obrasce
otpornosti i osobna
ogranicenja, potiCuci

proaktivhu samoregulaciju i
emocionalno blagostanje.

DNEVNA STRI

UPL

Predstavite Stress Tracker tijekom sesija
usmjerenih na upravljanje stresom,
emocionalnu  regulaciju ili  sviest o
mentalnom zdravlju. Trebali bi objasniti da
alat za pracenje nije namijenjen kliniCkom
mjerenju  stresa, ve¢ da pomogne
sudionicima da razmisle o tome kako ga
dozivljavaju i kako njime upravljaju
svakodnevno.

DNEVNA RE

Sudionici zapoc€inju procjenom koliko im se
¢ini "punom" staklenku za dnevni stres
bojenjem razine posude; bilo da je gotovo
prazna, napola puna ili prepuna. U odjeljku
“Sto mi puni staklenku?” navode glavne
izvore stresa, poput pritiska u Skoli,
drustvenih ocCekivanja ili nedostatka odmora.
U odjeliku "Sto bi moglo isprazniti moju
staklenku?", identificiraju mehanizme
suocCavanja ili radnje koje bi mogle pomodi u
smanjenju stresa, poput tjelesne aktivnosti,
provodenja vremena na otvorenom,
razgovora s prijateljima ili vjezbi svjesnosti.

TJEDNA RE

Na kraju tjedna, sudionici ponovno
pregledavaju svoje staklenke protiv stresa
kako bi primijetili bilo kakve trendove ili
uzorke: kada su im staklenke bile najpunije i
koje su strategije bile najuCinkovitije u
njjihovom  praznjenju. Ovo razmiSljanje
podrzava osobni rast, pomazuci im da usvoje
dosljednije, pozitivhe navike suoCavanja.

ADAPT

Stress Tracker se moze koristiti pojedinacno ili u
grupnim sesijama. Takoder se moze prilagoditi za
digitalnu ili tiskanu upotrebu, s kodiranjem boja ili
simbolima za mlade sudionike. Za starije mlade,
moze se integrirati s vodenjem dnevnika ili
naknadnim raspravama o okidaCima stresa i
tehnikama izgradnje otpornosti.
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List mjese¢ne samorefleksije
strukturirani je alat za vodenje
dnevnika osmislien kako bi

pomogao mladima da
zastanu, razmisle i procijene
svoje emocionalno
blagostanje i osobni rast

tjekom jednog mjeseca.
UkljuCuju¢i se u redovitu
refleksiju, sudionici mogu

ojacCati samosvijest,
emocionalnu  regulaciju i
zahvalnost, kljuCne
komponente pozitivhog

mentalnog zdravlja. Ovaj alat
potiCe mlade da gledaju dalje
od dnevnih fluktuacija
raspolozenja i umjesto toga
identificiraju Sire obrasce u
svom ponasanju, nacinu

razmisljanja i strategijama
suocCavanja. Promice
svjesnost, samoosjecanje i
postavljanje ciljeva za

kontinuirani osobni razvo;.

MJESECNA SAM(

UPLU

Uvedite Mjesecni list za samorefleksiju na
kraju svakog mjeseca tijekom individualnih ili
grupnih sesija. Preporuca se stvoriti smirenu
atmosferu koja pruza podrsku, dopustajuci
sudionicima da razmi$ljaju bez osudivanja.
Voditelj bi trebao podsijetiti sudionike da je
list osobno sredstvo za razmisljanje, a ne
evaluacija, namijenjeno promicanju
samorazumijevanja i emocionalne ravnoteze.

Sudionici zapocCinju oznaCavanjem opceg

osjeCaja koji najbolje predstavlja njihov

mjesec koristeci jednu od ilustriranih ikona
emocija (sretan, tuzan, uplakan,
melankoli¢an, ljut, zbunjen). Zatim nastavljaju

s ispunjavanjem vodenih upita:

e "Na Cemu si zahvalan?" Poti¢e zahvalnost
i prepoznavanje pozitivnih aspekata ili
ljudi u njihovim Zivotima.

« "Sto nije iSlo po planu?" PomaZe u
prepoznavanju izazova ili prepreka,
potiCuci  konstruktivnu  samorefleksiju
umjesto samokritiCnosti.

e “4 dobre stvari koje su se dogodile”
Fokusira se na pozitivna iskustva, pomaze
u izgradnji emocionalne otpornosti i
optimizma.

e “Podsjetnik za sljedec¢i mjesec” PotiCe
napredno razmisljanje = postavljanjem
malih, realnih ciljeva za poboljSanje na
temelju iskustava iz mjeseca

ADAPT.

List se moze prilagoditi razliCitim dobnim
skupinama pojednostavljivanjem jezika ili
dodavanjem vizualnih uputa za mlade
sudionike. Moze se Kkoristiti u tiskanom i
digitalnom formatu, pojedinacno ili u malim
grupama, a moze posluziti i kao pocetak
razgovora u mentorskim ili savjetodavnim
sesijama.
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IZAZOVI MENTALN

Mentalno zdravlje djece i adolescenata
jedno je od klju¢nih podrucja suvremene
psiholosko-pedagoske pomodi i Skolske
prevencije. Posljednjih godina biljezi se
znaCajan porast ucCestalosti poremecaja
mentalnog zdravlja kao Sto su depresija,
anksiozni poremecaji i izgaranje, S$to
predstavlja ozbiljan izazov za javno
zdravlje. UNICEF-ovo izvjesce 0
mentalnom zdravlju mladih za 2020.
ukazuje na brojne negativne ucinke
pandemije. To ukluCuje povecanu
anksioznost, depresivne | anksiozne
poremecaje, smanjenu motivaciju za
djelovanje i odustajanje od prijasnjih
odgovornosti.

Svjetska zdravstvena organizacija definira
mentalno zdravlje kao stanje psiholoske
dobrobiti koje ljudima omogucuje da se
nose sa stresovima Zivota, slijede svoje
ciljeve, uce i ucinkovito rade te doprinose
svojim  zajednicama. Sastavni je dio
zdravlja i dobrobiti, koji ¢ini osnovu nase
individualne i kolektivne sposobnosti
donoSenja odluka, izgradnje odnosa i
oblikovanja svieta u kojem Zivimo.
Mentalno zdravlje temelno je ljudsko
pravo. Ono je klju¢no za osobni, drustveni
I drustveno-ekonomski razvoj.

Dinami¢ne drusStvene, ekonomske i
tehnoloske promjene, kao i urbanizacija,
prekomjerno vrijeme provedeno pred
ekranom i smanjeni drustveni kontakti,
pojaCavaju pojavu poremecaja poput
anksioznosti, depresie i  tegoba
povezanih sa stresom. Oslabljene
druStvene veze 1 osjecCaj usamljenosti
dodatno pogorSavaju te rizike.
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Prema procjenama WHO-a, oko milijardu
udi u svietu bori se s psihickim
problemima, a depresija je jedan od
glavnih uzroka poteskoca u
svakodnevnom  funkcioniranju. Ti su
izazovi  znatno  pogorSani  tijekom
pandemije COVID-19, koja je poremetila
svakodnevne rutine i produbila osjecaj
izoliranosti. Posljedica toga je nagli
porast broja ljudi, ukljuCujuci i mlade, s
anksioznim | depresivnim poremecajima,
osjeCajem bespomocnosti, socijalnom
iskljucenoscu, Sto dovodi do gubitka
radosti, motivacije i udaljenosti od
okoline. Takoder je vrijedno spomenuti
drustvene cimbenike i elemente nacina
zivota koji utjeCu na mentalno zdravlje
osobe.

Depresija, koju WHO prepoznaje kao
jedan od vodecih uzroka poteskoca u
svakodnevnom zivotu. Karakterizira ga,
izmedu ostalog, loSe raspolozenje,
gubitak interesa i zadovoljstva. Anksiozni
poremecaji, socijalna fobija i panicni
poremecaji manifestiraju se pretjeranom
anksioznosScu, strahom i ponasanjem
izbjegavanja.

Mentalno zdravlje mladih temelj je njihova
skladnog razvoja i pravilnog
funkcioniranja u drustvu. NaZzalost, kod
njih se sve vise uoCavaju razne vrste
psihiCkih kriza. Sve veci broj tinejdzera
dozivjava kroni¢ni  stres  uzrokovan
zivotnim  poteskocama, neocekivanim
preprekama ili slu¢ajnim dogadajima.



Kada se mlada osoba ne moze sama
nositi s novom situacijom, moze reagirati
krizom. Stres u obrazovnom okruzenju
moze biti povezan s intenzivnim i
zahtjevnim nastavnim planom [
programom, prevelikim brojem
izvannastavnih aktivnosti, pritiskom
vrSnjaka i roditelja. Drugi vazni Cimbenici
ukljuCuju: nedostatak prilika za razvijanje
strasti i interesa, poteskoc¢e u ucCenju i
usvajanju novog gradiva te sukobe s
vrSnjacima i uciteljima.

Vazan c¢imbenik koji utjeCe na dobrobit
mladih je nasilje u odnosima. Mladi se
drugima rugaju, maltretiraju, ismijavaju i
ogovaraju, iskljucuju iz kruga prijatelja. Oni
koji dozive gore navedene situacije
postaju zrtve verbalnog, fizickog |
elektroni¢kog nasilja..

Drugi uzrok krize mogu biti obiteljski
problemi koji su izvor mnogih teskih
situacija i iskustava. Poteskoce se mogu
odnositi, izmedu ostalog, na emocionalnu
hladnocCu roditelja prema djeci, kroniCne

bolesti  Clanova  obitelji, ovisnosti,
obiteljsko nasilje, sukobe, promjenu
mjesta stanovanja ili emocionalne i
mentalne poremecaje u obiteljskom
okruzenju.

Mladi se suoCavaju sa sve vecim
izazovima vezanim uz obrazovni pritisak,
pritisak  vrSnjaka, teSke odnose u
neposrednoj okolini  te  nedostatak

razumijevanja i prinvacanja.
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Imaju  poteSkoce koje proizlaze iz
pretjeranog koristenja digitalnih uredaja |
utjecaja drustvenih mreza na svijet u
kojem Zive te na njihovu percepciju tijela i
znacenja vrijednosti. Osim toga, mladi jos
uvijek osjecaju dugotrajne posljedice
pandemije. Svi ti Cimbenici pridonose

povecanju razine stresa, anksioznosti,
poremecaja ponaSanja, poremecaja
prehrane, izgaranja |  depresivnih

poremecaja medu mladima. U svijetu koji
se brzo mienja ova su pitanja Siroko

rasprostranjena [ zahtijevaju
viSedimenzionalne strategije koje
kombiniraju prevenciju, poboljSanu
pismenost o mentalnom zdraviju |

pristupacne, ukljucive intervencije. Samo
takav  sveobuhvatan pristup moze
potaknuti mentalnu otpornost i promicati
dobrobit u modernim drustvima.

Pretjerano koristenje digitalnih tehnologija
i druStvenih medija uzrok je i posljedica
krize mentalnog zdravlja medu mladima.
Mediji negativno utjeCu na drustvene
odnose povlacenjem u sebe te pojavom
zdravstvenih i obrazovnih  problema.
Mladi su izlozeni nasilju, pornografiji i
kontaktu s opasnim sadrzajima. Internet
je bieg od problema kao Sto su
usamljenost, osjecaj neprihvacenosti |
podrske medu vrSnjacima i obitelji,
sramezljivost, samoca i zatvorenost u
sebe. Virtualni resursi stvaraju nerealna
oCekivanja u pogledu izgleda i nacina
Zivota.



RaSirena i pretjerana upotreba pametnih
telefona, racunala, interneta i drustvenih
medija  revolucionirala  je  ljudske
interakcije. Pretjerano vrijeme ispred
ekrana moze se povezati s povecanim
osjecajem neadekvatnosti, tjeskobe i
depresije, osobito medu mladima. Stalna
povezanost dovodi do preopterecenosti
informacijama, poremecaja spavanja i
nedostatka pravog drustvenog kontakta.
Razina anksioznosti raste, a raspolozenja
opadaju, a unatoC ocito] povezanosti,
mladi ljudi dozivljavaju osjeca|
usamljenosti 1 otudenosti. Intenzivno
koristenje suvremenih tehnologija
smanjuje koncentraciju, otezava funkcije
pamcenja i smanjuje produktivnost.
DruStveni mediji, promicuci uske i Cesto
nerealne standarde ljepote i uspjeha,
postaju izvor snaznog  drustvenog
pritiska, Sto je osobito vidlivo medu
tinejdzerima. Stalna izlozenost ovoj vrsti
sadrzaja znacajno povecava rizik od
razvoja nezadovoljstva tijelom i niskog
samopouzdanja, au ekstremnim
sluCajevima moze biti faktor koji pridonosi
poremecajima prehrane. Osim toga,
postoji realan rizik od razvoja bihevioralne
ovisnosti o tehnologiji. Nedostatak
pristupa uredaju moze  uzrokovati
simptome ustezanja kao Sto su teska
tieskoba, mentalna napetost ili osjecaj
izoliranosti.

Tehnologija je vazan dio nasih Zivota, ali
previSe nje moze biti Stetno za nase
mentalno zdravlje. Svjesno koristenje
uredaja, odrzavanje ravnoteze izmedu
online i offline svijeta te izgradnja zdravih
navika klju€ su dobrobiti..
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Posezanje za uobiCajeno dostupnim
stimulansima, kao §to su alkohol, e-
cigarete, dizajnerske droge i narkotici,
odgovor je na potrebu da pripadate grupi
vrénjaka, da budete prihvaceni, a
ponekad je i oblik zabave ili znatizelje. Te
tvari Cesto sluze kao tzv. lijek za
emocionalne poteskoce, nisko
samopostovanje ili otpornost na stres.

Mentalno izgaranje, definirano kao stanje

emocionalne, fiziCke i mentalne
iscrplienosti uzrokovano uglavnom
kroni¢nim stresom, WHO je prepoznao
kao Siroko rasprostranjen problem.
Karakterizira ga kronicni umor,
iscrplienost, osjec¢aj]  neucinkovitosti,
besmisla 1 nedostatak  motivacije.

Cimbenici koji pridonose povedéanju broja
mladih koji se bore sa sindromom
izgaranja nedvojbeno su: stalni pritisak i

povecani zahtjevi, visoka ocCekivanja,
kako u Skolskom okruzenju, medu
vrSnjacima  tako i kod kuce, te

usporedivanje s drugima.

Drugi znacCajan izazov je zabrinutost za
sudbinu svijeta u odnosu na zagadenje
okolisa, klimatske promjene i ratove koji
su u tijeku. Visak negativnih vijesti Stetno
djeluje na psihu mladih.

Cesto omalovazavana od strane
roditelja i skrbnika, romanti¢na
razoCaranja i krize identiteta znacajni su
izazovi adolescencije. Mladi vrlo duboko
prozivljavaju neuspjehe prvih veza,
prekide i s njima povezanu patnju.



Pandemija COVID-19 pogorsala je
probleme mentalnog zdravlja, ubrzano
povecavajuci broj sluCajeva depresije |

tieskobe  zbog, izmedu  ostalog,
karantina, izolacije, socijalne
iskljuCenosti, neizvjesnosti  u  vezi

buducnosti, straha od infekcije 1 tuge
zbog gubitka voljenih osoba.

Usamljenost, tuga, osjecaj
bespomocnosti, nisko samopostovanje,
teski odnosi u obitelji, stres i depresivni
poremecaji svakodnevica su danasnje
mladezi. Oni su povezani s poremecajima
prehrane, poremecajima  ponasanja,
rizicnim ponasanjem, samoozljedivanjem i
samoubojstvom. Mladi se suocCavaju s
niskim samopouzdanjem i nedostatkom
djelovanja, pritiskom vrsnjaka, potragom
za identitetom, trendovima koje stvaraju
mediji te neskladom izmedu virtualnog i
stvarnog svijeta. Cesto su osudivani i Zive
pod pritiskom.

Sve je viSe mladih koji imaju emocionalne
poteskoce. Mentalno zdravlje odreduje
visoku  kvalitetu Zivota | osjecaj
blagostanja. Mladima omogucuje
izvlaCenje radosti i zadovoljstva iz Zivota,
utjeCe na njihovu sposobnost razvoja
kognitivnih  vjestina, potiCe izgradnju
dobrih  odnosa i potiCe  aktivho
sudjelovanje u drustvenom zivotu.

Suvremeni nacin zivota i tempo Zzivota
imaju ogroman utjecaj na psihicko stanje
mladih judi. Za mentalno zdravlje vazna
je povezanost obiteljskog okruzenja,
obrazovanja i odnosa s vrsnjacima.
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Medu vaznim cCimbenicima koji poticu
interakciju su osjecaj pripadnosti, pozitivni
odnosi temeljeni na povjerenju, iskrenosti
i prihvacanju, prosocijalni stav prema
zajedniCkim  aktivnostima, mogucnost
dozivljavanja uspjeha i  neuspjeha,
sposobnost prepoznavanja i imenovanja
emocija, suprotstavijanje svim oblicima
nasija te uzajamna pomoc¢, podrska i
razumijevanje.

Zdrav nacin Zivota sastavni je dio brige o
mentalnom zdravlju mladih. Vazno je
osigurati dostatan san i kvalitetan odmor.
Redovita tjelesna aktivnost, koja osim
potpore razvoju prvenstveno djeluje kao
prirodni antidepresiv poticuci proizvodnju
endorfina. Uravnotezena prehrana
takoder igra vaznu ulogu. Konzumiranje
namirnica poput voca, povrca, orasastih
plodova i ribe daje tijelu esencijalne
hranjive tvari koje izravno utiCu na
poboljSanje  raspolozenja, povecanu
razinu energije, otpornost na stres |
sveukupno jacanje tijela i psihicko
blagostanje. Interakcija izmedu
mentalnog i tielesnog zdravlja sve se vise
prepoznaje kao kljucna za cjelokupno
mentalno zdravlje.

Spavanje | mentalno zdravlje usko su
povezani. Nedostatak sna ili loSa kvaliteta
sna imaju trenutne posljedice kao sto su
smanjena koncentracija, povecana
razdrazljivost, osjetljivost na stres |
kroni¢ni umor. To moze, izmedu ostalog,
pogorSati tjeskobu, osjecaj izgaranja i
loSe raspolozenje.



Istodobno, emocionalne potesSkoce Cesto ometaju san. Poremecaji spavanja kao $to su
nesanica, Cesto budenje ili pretjerana pospanost pridonose smanjenom blagostanju,
loSem raspolozenju ili razdrazljivosti te smanjenoj emocionalnoj otpornosti.

Redovit i dobar san poboljSava raspolozenje i emocionalnu ravnotezu, povecava
otpornost na stres, podrzava pamcenje, koncentraciju i donoSenje odluka te pomaze
regeneraciju tijela i uma. Ponekad male promjene u vasoj dnevnoj rutini mogu biti veliki
korak prema vecem miru i energiji svaki dan.

Utjecaj zdrave prehrane na psihicku dobrobit mladih je neprocjenjiv. To je temeljni
gradevni blok za tijelo u razvoju, za pravilan rad mozga i emocionalnu ravnotezu. Svjesna
prehrana, temeljena na hranjivim namirnicama, utjeCe na stabilnost raspolozenja,
otpornost na stres | opcu dobrobit te poboljSava raspolozenje. Nepreradeni proizvodi koji
osiguravaju bitne hranjive tvari ovdje igraju klju¢nu ulogu. Slozeni ugljikohidrati, kompletne
bjelanCevine, omega-3 masne kiseline i mikronutrijenti trebali bi biti redoviti dio dobro
uravnotezene prehrane, koja djeluje kao prirodni regulator raspolozenja i ucinkovito
sredstvo za podrsku mentalnom zdravlju mladih ljudi.

Redovita tjelovjezba podrzava mentalno zdravlje. Tjelesna aktivnost potiCe lucenje
endorfina koji popravlja raspolozenje i smanjuje stres, snizava razinu kortizola te
poboljSava pamcenje, koncentraciju i kreativhost. Osim toga, tjelesna aktivnost podupire
san i regeneraciju, izgraduje mentalnu otpornost, potice opusStanje | daje energiju za
svakodnevne izazove.
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KLJUCNI STUPOVI MENTAI

Prevencija problema mentalnog zdravlja ulaganje je u dobrobit pojedinaca i cijelih
zajednica. UsredotoCenost na ranu podrSku, obrazovanje i stvaranje poticajnog
okruzenja ne samo da smanjuje rizik od kriza, ve¢ i gradi mentalnu otpornost i

poboljSava kvalitetu Zivota.

1. Educiral

Svijest je prvi korak prema promijeni.
Obrazovni programi razbijaju stereotipe,
smanjuju stigmu i pokazuju da je
mentalno zdravlje jednako vazno kao i
fiziCko zdravlje. Kroz kampanje, treninge
i radionice mladi stjeCu vjestine
upravljanja stresom, emocionalnu svijest
i alate za rano reagiranje na izazove
mentalnog zdravlja.

2. Ranain

Brza reakcija sprjeCava krize i smanjuje
patnju. Redovite rasprave i radionice u
Skolama i zajednicama pomazu u
prepoznavanju ranih znakova upozorenja
i pruzaju pristupacnu podrsku. Ove
radnje ¢ine pomoc viSe preventivhom,
oshazuju¢i pojedince i jaCaju¢i njihov
op¢i osjecaj dobrobiti i sigurnosti.

3. Promocija
Mentalno i tjelesno zdravlje usko su
povezani. Tjelovjezba podize endorfine,

raspolozenje i samopouzdanje, dok
uravnotezena prehrana podrzava
emocionalnu ravnotezu i rad mozga.

Lokalni sportovi, kuharske radionice i
rekreacijski prostori €¢ine zdrave navike
lakSim i privlacnijim.

20

4. Pomnostis

Prakse kao 3&to su svjesnost, joga i
meditacija pomazu smiriti um i upravljati
svakodnevnim stresom. Redovito
viezbanje  poboljSava  emocionalnu
svijest, jaCa fokus i povecava otpornost.
Integracija svjesnosti u svakodnevni
zivot poboljsava ravnotezu, smanjuje
tieskobu i poti€e odrzivo mentalno
blagostanje.

5. Drustvena

Cvrsti odnosi kljuéni su za mentalno
zdravlje. Inicijative  zajednice koje
promi€u pomaganje drugima poticu
pripadnost, empatijju i medusobno
povjerenje. Ove veze sprjeCavaju
usamljenost, grade mreze podrske i
stvaraju osjecaj svrhe - kljucne elemente
u odrzavanju emocionalne otpornosti i
stabilnosti.

6. Pristup izve

Neophodan je lak pristup stru¢noj
pomoci. Telefonske linije za pomoc,
krizna Cavrljanja, grupe vrsnjaka i online
terapija nude brzu i povjerljivu podrsku.
Jaka i vidljiva mreza resursa Salje jasnu
poruku: nitko se ne mora sam suocCavati
s poteskocama, a pomoc¢ je uvijek
nadohvat ruke.



Drugi  sistemski
nedostatak

problem je veliki
specijalistickog kadra,
ukljuCujuc¢i psihijatre, psihoterapeute |
klinicke  psihologe. Ovaj  problem
posebno je akutan u rubnim regijama,
ruralnim podrucjima [ socijalno
marginaliziranim Cetvrtima. To rezultira
viSemjeseCnim listama ¢ekanja za posjet

specijalistima ii Cak potpunim
nedostatkom pristupa pomoci.
Ekonomski  razlozi  takoder  ostaju

znaCajna prepreka. Troskovi komercijalne
terapije ili psihijatrijskog lijecenja Cesto
premasuju financijska sredstva onih koji ih
trebaju, osobito onih bez odgovarajuceg
osiguranja. Zbog toga psiholoSka pomoc

drustvenim skupinama.

Logisticke prepreke takoder su znacajno
ograniCenje. Za stanovnike podrucja
udaljenih od velikih urbanih sredista, kao i
za osobe koje su nepokretne ili nemaju

prijevoz,  fizicki  pristup  redovnim
posjetima Cesto je  nepremostiva
prepreka. Neucinkovit javni  prijevoz

dodatno otezava sustavno sudjelovanje u
terapijskom procesu.

Posljednji faktor koji obeshrabruje ljude

da traze pomoC¢ je slozenost i
zamrSenost samog zdravstvenog
sustava. Komplicirane procedure,

viSerazinski putovi do usluga i birokracija
posebno opterecuju osobe smanjene
mentalne sposobnosti i mogu dovesti do
toga da odustanu od trazenja pomodi u
fazi postupka.
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Podru€je mentalnog zdravija brzo se
razvija, potaknuto tehnoloskim
inovacijama, rastu¢om drustvenom
sviieS¢u 1 dubljim  razumijevanjem
¢imbenika koji utjeCu na dobrobit. Kjucni
smjerovi  koji  oblikuju  buduc¢nost
istrazivanja | prakse ukljuCuju integraciju

tehnologije u skrb, individualizirane
pristupe, prevenciju, razmatranje
drustvenih  odrednica, inovacie i
pobolSanu dostupnost uz smanjenu
stigmu.

UnatoC znaCajnom napretku, potrebna su
daljnja istrazivanja uzroka mentalnih
poremecaja i njihovih dugoro¢nih uc€inaka
na pojedince i drustva. Izazovi mentalnog
zdravlja utjecu ne samo na emocionalnu
ravnotezu, ve¢ i na fizicko zdravlje,
produktivnost i ukupnu kvalitetu Zivota.
Nedovoljna podrSka moze dovesti do
ovisnosti, socijalne iskljuCenosti ili Cak
prerane smrti.

Za ucinkovito rjeSavanje ovih izazova

kljucno je implementirati
viSedimenzionalnu strategiju koja
kombinira ranu identifikaciju,

personalizirano lijeCenje i veci pristup
uslugama mentalnog zdravlja. Sustavne
mjere  trebaju  biti  usmjerene na
obrazovanje, smanjenje stigmatizacije |
integraciju zastite mentalnog zdravlja s
primarnim zdravstvenim uslugama.
Uskladivanjem istrazivanja, politike |
prakse, drustva mogu ojacati otpornost
mladih ljudi, ograniciti u€inke poremecaja
i poboljSati opcu dobrobit zajednica.



lzazov No. 1:

STRAH (Ank:

Kratki

Anksioznost je emocionalno stanje
napetosti, nelagode i straha uzrokovano
stvarnim ili izmiSljenim prijetnjama. To
moze biti prirodna reakcija na stres,
Stite¢i nas od opasnosti. Medutim, kada
postane  kronican i  nesrazmjeran,
pretvara se u anksiozni poremecaj koji
ometa svakodnevno funkcioniranje i
dobrobit.

Zasto je bitho mla

Anksioznost je Cesta medu mladim
ljudima koji se suoCavaju s promjenama,
neizvjesnoScu i drustvenim ocekivanjima.
U malim koli¢inama sluzi kao zastitni
signal, potiCe oprez i samoregulaciju.
lpak, kada postane ogromna, tjeskoba
ograniCava slobodu, paralizira djelovanje i
iskrivljuje percepciju stvarnosti. Pretjerani
strah moze negativno utjecati na ucenje,
odnose | samopouzdanje. Razumijevanje
anksioznosti pomaze mladima da je
prepoznaju kao normalnu emociju i da
njome upravljaju na konstruktivan nacin, a
iIstovremeno omogucuje osobama koje
rade s mladima da stvore sigurnije
okruzenje s vise podrske koje jaca
otpornost i emocionalnu ravnotezu.

Znakovi i si
e pretjerana zabrinutost i nejasan strah
e 0sjecaj panike ili napetosti
e poteskoce s koncentracijom ili
opustanjem
e napetost misic¢a ili drhtanje
e problemi sa spavanjem i umor
e ubrzan rad srca ili bol u trbuhu
» socijalno povlaCenje i izbjegavanje
o pretjerana kontrola ili perfekcionizam
 razdrazljivost i nemir
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Sto moze napraviti

Osoba koja radi s mladima trebala bi
ostati smirena, strpljiva | suosjecajna,
pruzajuci osjecaj sigurnosti i stabilnosti.
Vazno je slusati bez prosudivanja,
potvrditi emocije mlade osobe i uvjeriti je
da je ono Sto dozivljava razumljivo.
Provodenje jednostavnih vjezbi opustanja
ili uzemlenja, kao sto je sporo disanje,
moze pomodci U smanjenju trenutne
napetosti. Stvaranje mirnog prostora za
razgovor i fokusiranje na sadasnji trenutak
omogucuje mladoj osobi da ponovno
preuzme kontrolu. Poticanje zdravih
navika, ukljuCuju¢i redovito spavanje,
tielesnu  aktivnost i uravnotezenu
prehranu, podrzava dugorocno
emocionalno  blagostanje. Kad je
potrebno, osoba koja radi s mladima
trebala bi njezno predloziti struCnu
pomoC I, ako je moguce, pomoci u

pristupu odgovaraju¢im uslugama
podrske.

Sto youth worker

napraviti?

Osoba koja radi s mladima trebala bi
izbjegavati odbacivanje ili umanjivanje

vaznosti strahova mlade osobe jer to
moze pojacati osjecaj izoliranosti li
srama. Izrazi poput "ne brini" ili "smiri se"
mogu se Ciniti podrzavaju¢im, ali mogu
ponistiti  njihovo iskustvo. Takoder je
vazno ne vrsiti pritisak na mladu osobu da
razgovara prije nego Sto je spremna ili da
se prerano suoCi sa svojim strahovima.
Moraju se izbjegavati kritike, ruganje ili
prijetnje jer ti odgovori mogu pojacati
tieskobu i potkopati povjerenje. Umjesto
toga, fokus bi trebao ostati na empatij,
razumijevanju i postupnom uvjeravanju.



VJEZBE ZA SVLADAVAN

1. 4-7-8 VIJEZBA DISANJA (TEHNIK

Cilj: smanijiti fiziolosku napetost i usporiti rad srca.

upute:

1. Udobno se smjestite i stavite jednu ruku na trbuh.

2. Udahnite kroz nos, polako brojeci do 4.

3. Zadrzite dah dok brojite do 7.

4. Mirno izdahnite kroz usta, brojeci do 8.

5. Ponovite ciklus 4 puta.

UcCinak: smanjenje napetosti, veca kontrola nad tijelom i minimiziranje teskih misli.

2. KOGNITIVNA VJEZBA: O

Cilj: odvratiti pozornost od bujice tjeskobnih misli i fokusirati se na ovdje i sada.

upute:

1. Zastanite na trenutak i pogledajte oko sebe.

2. Redom navedite sljedece:

5 stvari koje vidite

4 stvari koje mozete dodirnuti

3 zvuka koja mozete Cuti

2 mirisa koja osjetite

1 okus koji osjetite ili zapamtite

UcCinak: zadrZzavanje u sadasnjem trenutku, smirivanje uzurbanih misli, smanjenje panike.
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lzazov N

DEPRE

Kratki

Depresija je poremecaj raspolozenja
karakteriziran dugotrajnom tugom,
gubitkom interesa [ smanjenom

energijom. Nadilazi privremene osjeCaje
nesretnosti, utjeCe na emocije,
razmisljanje i fiziCko zdravlje. Kada se ne
ljeCi, depresija ometa svakodnevno
funkcioniranje, odnose i ucenje, cCesto
zahtijeva  stru¢nu  podrsku  putem
psihoterapije 1/ili lijekova.

Zasto je bitno mle

Depresija je Cest izazov mentalnog
zdravlja medu mladima, koji se Cesto
javlja u vrijeme promjena, emocionalne
nestabilnosti i drustvenog pritiska. UtjeCe
na motivaciju, samopostovanje |
sposobnost osjecaja radosti ili
povezanosti. Stalna tuga i povlacenje
mogu dovesti do akademskih i drustvenih
poteskoca. Rano prepoznavanje i
podrska sprjeCavaju dugoroCnu Stetu,
dok otvorena rasprava pomaze mladim
judima da uvide da je trazenje pomodi
znak snage i brige o sebi.

Znakovii s

e dugotrajno loSe raspolozenje ili tuga

e gubitak interesa ili zadovoljstva u
aktivnostima

e umor i nedostatak energije

e promjene u apetitu ili spavanju

e poteSkoce s koncentracijom ili
donosenjem odluka

e nisko samopostovanje li
osjecaj krivnje

» socijalno povlaCenje iizolacija

e 0sjecaj beznada ili bezvrijednosti

 suicidalne misli u teskim sluCajevima

pretjerani
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Sto youth worker n

Osoba koja radi s mladima trebala bi
mladoj osobi pristupiti s empatijom,
strpljenjem I istinskom brigom. Vazno je
pazljivo slusati, bez osudivanja, | priznati
njjhove  osje¢aje umjesto da ih
pokuSavate odmah "popraviti". Poticanje
malih, ostvarivih aktivnosti, poput odlaska
u kratku Setnju, bavljenja hobiem ili
provodenja vremena na otvorenom,
moze pomoci u vrac¢anju motivacie i
osjecaja kontrole. Stvaranje okruzenja
koje podrzava | prihvaca unutar grupe
moze smanijiti osjecaj izolacije. Osoba
koja radi s mladima takoder bi trebala
poticati trazenje profesionalne podrske
od psihologa, terapeuta ili lijeCnika te
pruziti informacije o linjama za pomoc ili
lokalnim sluzbama. Iznad svega, trebaju
ponuditi dosljednu prisutnost i podsjetiti
mladu osobu da nije sama.

Sto youth worker

napraviti?

Osobe koje rade s mladima ne bi trebale
minimizirati ili odbacivati nevolje mlade
osobe ili im govoriti da se 'razvedre'.
Kritiziranje, usporedivanje ili okrivljivanje
za njihovo stanje moze produbiti osjecaj
krivnje i beznada. |zbjegavajte forsiranje
pozitivnosti ili davanje nezeljenih savjeta
koji previse pojednostavijuju problem.
Depresija se ne moze prevladati samo
snagom volje, stoga izbjegavajte
sugerirati mladoj osobi da se jednostavno
treba "viSe potruditi’. Fokus bi trebao
ostati na razumijevanju, podrSci |
profesionalnom vodstvu, a ne na osudi ili
pritisku.



VJEZBE KAO PONMNI(

1. MAPA NI/

Cilj: Ova vjeZba ima za cilj postupno i njezno prekinuti za¢arani krug depresije (depresija
crpi energiju i motivaciju, $to dovodi do izbjegavanja aktivnosti) planiranjem malih,
dostiznih ciljeva. Cilj je postici osjec¢aj malog zadovoljstva, a ne postici velike stvari.
Potrebni materijali: komad papira, Bristol ploCa, nesto za pisanje.

upute:

Uzmite list papira i podijelite ga u tri stupca, napisite:

Stupac 1: Sto mogu uginiti?

Navedite 8 vrlo malih, neutralnih ili potencijalno ugodnih aktivnosti koje se mogu
obavljati tijekom dana, npr. popiti Salicu dobre kave, oti¢i u Setnju, slusati mirnu glazbu,
procitati zanimljiv Clanak, ispeci kolac, pogledati film itd.

Stupac 2: Sto sam uspio ud&initi

Oznaclite svaku stvar koju ste uspjeli napraviti taj dan toCkom, znakom plus ili
podcrtanim. Ne osudujte sebe zbog onoga $to niste uspjeli uCiniti. Svaka stavka koju
ste zavrsili je uspjeh!

Stupac 3: Kako se osje¢am u vezi s tim?

Nakon zavr$ene aktivnosti ocijenite svoje raspolozenje na ljestvici od 1 do 10, gdje 1
znaci: Ova mi aktivnost nimalo nije popravila raspolozZenje, a 10: Osje¢am se puno bolje.
Ponekad to moze biti samo nekoliko bodova. U redu je, radi se o promatranju.

UCinak: ova vjezba pomaze u izgradnji osjecaja slobode izbora, lagano povecava
aktivnost i pokazuje da ¢ak i male stvari mogu poboljSati vase blagostanje.

2. DNEVNIK

Cilj: Depresija filtrira stvarnost kroz crne, negativhe naocale. Tjera nas da vidimo samo
ono $to je loSe, teSko i beznadno, dok nam neutralni ili €ak dobri trenuci izmic¢u. Ova
vjezba pomaze nam namjerno prosSiriti paznju i trenirati na§ mozak da pokupi i najmanje
iskre.

Potreban materijal: biljeznica i nesto za pisanje.

upute:

Neka vam prijede u naviku da navecer zapisujete ono $to mozete definirati kao dobro
iskustvo ili dogadaj iz proteklog dana. Nabavite si biljeZznicu koja ¢e biti va§ DNEVNIK
ZAHVALNOSTI. Svaki dan prije spavanja zapiSite sto je bilo neutralno ili dobro.

To ne moraju biti spektakularni dogadaji. To mogu biti male aktivnosti ili doZivljaji, npr.
sunce je danas lijepo sjalo, danas sam prvi put popila bijeli ¢aj i jako mi se svidio. Vazno
je primjecivati male stvari, a ne nuzno osjecati jaku zahvalnost.

Ucinak: ova vam vjezba omogucuje trazenje malih aktivnosti koje donose radost, sto se
suprotstavlja osjecCaju potpunog beznada. Omogucuje vam da izgradite nove navike
razmi$ljanja.
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|lzazov No. 3:

USAMLIE

Kratki

Usamljenost je  subjektivni  osjecaj
izoliranosti i nepovezanosti s drugima,
bez obzira na stvarni broj drustvenih
kontakata. To uklucCuje percipirani
nedostatak znacajnih odnosa [
emocionalne bliskosti. Za razlku od
samoce, koja moze biti odabrana i
oporavljaju¢a, usamljenost je popracena
tugom, prazninom i osjecajem
isklju¢enosti koji utjeCe na mentalno |
emocionalno blagostanje.

Zasto je bitno mla

Usamljenost se Cesto pojacCava tijekom
adolescencije i rane odrasle dobi, kada
mladi oblikuju svoj Iidentitet, traze
pripadnost [ uspostavljaju veze.
Nedostatak drustvene povezanosti moze
dovesti do niskog samopostovanja,
povlaCenja i osjecaja da ste "drugaciji” ili
nezeljeni. Kroni¢na usamljenost povecava

rizk  od depresije, tieskobe i
autodestruktivnog ponaSanja. Podrska
mladima u izgradnji autenticnih,

podrzavajucih veza i izrazavanju njihovih
emocija pomaze u prevenciji dugorocnih
izazova mentalnog zdravlja i jaCa empatiju
I veze u zajednici.

Znakovi i si
e 0sjecaj izoliranosti ili neshvacenosti
e tuga, beznade ili praznina
e nedostatak smislenih odnosa
e povlacenje od vrsnjaka i aktivnosti
e poteskoce s povjerenjem u druge
e negativno samopoimanje
e pesimizam i gubitak motivacije
e fiziCki simptomi kao $to je umor
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Sto youth worker m
Osobe koje rade s mladima mogu

podrzati usamljene mlade ljlude
pokazujuci istinski interes, empatiju i
razumijevanje. Stvaranje sigurnog

prostora bez osudivanja potice ih na
dijeljenje osjecaja i iskustava. Osobe koje
rade s mladima trebaju promovirati
drustvene aktivnosti koje potiCu timski
rad, pripadnost i zajednicke interese, kao
Sto su grupne rasprave, kreativni projekti
ili aktivnosti na otvorenom. Poticanje
mladih da istrazuju svoje strasti pomaze
im da se povezu s vrSnjacima
istomisljenika i ponovno steknu osjecaj
svrhe. Kada je potrebno, osoba koja radi

s mladima moze ih usmjeriti prema
profesionalnoj podrsci ili  podrsci u
zajednici uz odrzavanje redovitog,
briznog kontakta.

Sto youth worker

napraviti?

Osoba koja radi s mladima ne bi trebala
tretirati  usamljenost kao trivijalnu ili
privremenu fazu. Izbjegavajte odbacivanje
osjeCaja mlade osobe ili pruzanje

povrSnog uvjeravanja poput "svatko se
ponekad osjeca usamljeno”. Nemojte ih
prisijavati u velika drustvena okruzenja
prije nego Sto budu spremni, jer to moze
pojacati nelagodu. Izbjegavajte
etiketiranje ili usporedbe, koje mogu
produbiti njihov osjecaj neadekvatnosti.



VJEZBE PROTIV OSJEC

1. GALAKS

Cilj: Usamljenost Cesto ide ruku pod ruku s osjecCajem da su veze prekinute, da nemamo
nikoga blizu sebe. Ova nam vjezba pomaze da se oslobodimo pritiska velikog broja
prijatelja i da shvatimo koje korake treba poduzeti kako bismo vratili osjecaj slobode
izbora u izgradnji odnosa. Vjezba ukljuCuje mapiranje postojec¢ih odnosa i osvjeStavanje
vase stvarne situacije.

Potrebni materijali: listovi papira ili kartona, olovke u boji, flomasteri, nesto Cime cete
pisati.

Upute:

Nacrtajte galaksiju na komadu papira (nekoliko krugova koji predstavljaju planete vasin
odnosa). Krug u sredini predstavlja vas. MozZete ga oboijiti kako biste ga personalizirali i
pokazali se kroz boje. Ostali krugovi predstavljaju planete kao Sto su obitelj, prijatelji,
radno okruzenje, stari prijatelji, kolege iz razreda itd. Na svakom planetu napisite imena
najmanje dvije osobe koje su prema vama ljubazne i prijateljski raspolozene, u Cijlem se
drustvu osjecate relativno ugodno i sigurno.

Razmislite kako vam svaka osoba moze pomoci. Razmotrite aktivnosti koje mozete
pokrenuti za izgradnju | jaCanje odnosa. To moze biti, na primjer, nazvati prijatelja, zatraziti
savjet, lajkati aktivnost na drustvenim mrezama, nasmijesiti se, rec¢i nesto lijepo, uciniti
dobro djelo itd.

Ucinak: shvacanje da Cak i ako nemamo mnogo prijatelja, jos uvijek mozemo razgovarati o
drustveno] mrezi; vjezba smanjuje osjeCaj izoliranosti | potiCe aktivnho trazenje kontakta.
Ova vjezba takoder pokazuje da male aktivnosti ne zahtijevaju puno truda za
uspostavljanje kontakta i izgraduje osjecaj slobode djelovanja.

2. PISMO ZA UNUTARNIJEG KR

Cilj: Usamljenost je Cesto popracena negativnim, automatskim mislima, npr. dosadan sam,
nisam drustveno privlacan, nitko ne mari za mene, nitko ne misli na mene. Vjezba pomaze
prepoznati i odvojiti se od tog unutarnjeg glasa koji obeshrabruje dopiranje do ljudi i
iskrivijuje percepciju drustvenih situacija.

Potreban materijal: list papira i nesto za pisanje.

Upute:

Kada se osjeCate usamljeno, zapiSite na komad papira misao koja vas prati, npr. "Nikome
se ne svidam", "Nitko ne Zeli biti sa mnom". Imenujte ovu misao, npr. ZLOSTAVLIAC,
NEMA PRIJATELJA, NIJE VOLIJEN. Zatim na istom komadu papira napiSite pismo ovoj misli,
preispitujuci njene argumente, napisite Sto osjecCate i zasto. Pisite o svojim snagama.
UCinak: ova vam vjezba pomaze shvatiti da to nisu Cinjenice, ve¢ misli u vasoj glavi te
podrzava vas osjeCaj kontrole i izgradnju samoosjecCanja. Ova vjezba usmjerena je na
ruSenje unutarnjih i vanjskih prepreka.
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|lzazov No. 4:

NISKO SAMOPO

Kratki «
Nisko samopostovanje je negativha
percepcija vlastite vrijednosti [

sposobnosti, Sto dovodi do nesigurnosti,
samokritiCnosti 1 izbjegavanja izazova.
Cesto se razvija kroz negativna iskustva,
usporedbu s drugima ili pretjerano
kritiziranje okoline. Trajno nisko
samoposStovanje utjeCe na odnose,
ucinak i emocionalno blagostanje.

Zasto je bitno mladi

Samopostovanje snazno utjeCe na to
kako mladi vide sebe, donose odluke i
nose se s izazovima. Tijekom ove faze
zivota razvijaju identitet i samopouzdanje,

sto ih Cini posebno osjetljivima na
procjenu [ odbacivanje. Zdravo
samoposStovanje podrzava otpornost,

motivaciju i otvorenost za ucCenje, dok
nisko samopostovanje povecava ranjivost
na stres, tjeskobu i ovisnost o tudem
odobravanju. Podrzavanje mladih u
prepoznavanju njihove snage i postignuca
pomaze im u izgradnji vlastite vrijednosti i
razvijanju uravnotezenog
samoprihvacanja, Sto je bitno za
dugoroc¢nu dobrobit i uspjeh.

Znakovi i sin

e nedostatak samopouzdanja i vjere u
sebe

e pretjerana samokriticnost

e strah od neuspjeha ili osude

 izbjegavanje novih iskustava

» perfekcionizam i visoke zahtjeve
prema sebi

e osjecCaja krivnje ili srama

o poteskoce u izrazavanju potreba

e ovisnost o vanjskom odobrenju

e negativan samogovor i fokusiranje na
mane
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Sto youth worker mo:

Osobe koje rade s mladima mogu
pomoci nudeci dosljedno ohrabrivanje,
pozitivne povratne informacije i realno
postavljanje ciljeva. Vazno je naglasiti
prednosti i priznati napredak, ¢ak i male
korake, kako bi se ojacao osjecaj
kompetentnosti.  Stvaranje prilika za
sudjelovanje i uspjeh pomaze mladim
ludima da iskuse postignu¢a i
samoucinkovitost. Potaknite
samorefleksiju i dnevne pozitivne navike,
poput biljezenja uspjeha ili prakticiranja
zahvalnosti. Radnici s mladima trebali bi
modelirati  prihvacanje, poucCavati o
postavljanju granica i promovirati ideju da
su pogreske prilike za ucCenje, a ne
neuspjeh.

Sto youth worker ne
napraviti?
Osobe koje rade s mladima trebaju

izbjegavati kritike, usporedbe ili nerealna
ocCekivanja jer to moze produbiti sumnju u
sebe. Nemojte odbacivati nesigurnosti
mlade osobe ili vrsiti pritisak na nju da
"oude vise samouvjerena'. l|zbjegavajte

fokusiranje iskljuC¢ivo na slabosti ili
koristenje  pohvale koja se  Cini
neiskrenom. Negativne povratne

informacije nikada ne bi trebale ciljati na
vrijednost osobe, samo na ponasanje ili
postupke, ako je potrebno, | uviek
konstruktivne.



VJEZBE ZA POBOLJSANIJE

1. MOJE NAJJA(

Cilj: osvijestiti vlastite snage i kompetencije, ucvrstiti pozitivnu sliku o sebi.

Potreban materijal: list papira i nesto za pisanje.

upute:

Na list papira zapiSite najmanje 8 svojih jakih strana, karakternih osobina ili vjestina (npr.
kreativan sam, dobar sam slu$atelj, dobar sam kuhar). Uz svaku osobinu napidi primjere
situacija u kojima se ta osobina ocitovala. Procitajte popis nekoliko puta, po mogucnosti
svaki dan nekoliko dana, kako biste ucCvrstili pozitivha uvjerenja o sebi.

Ucinak: ova vam vjezba omogucuje da se usredotocCite na svoje shage, smanjujuci fokus
na svoje slabosti i usporedujuci se s drugima.

2. KRONIKA

Cilj: izgraditi osjec¢aj samoucinkovitosti i cijeniti mala postignuca.

Potreban materijal: biljeznica i nesto za pisanje.

upute:

U posebno pripremljenu biljeZznicu svaki dan zapiSite barem jedno malo postignuce,
uspjeh ili pozitivno iskustvo iz proteklog dana. To moze biti, na primjer, dovrSavanje
zadatka, lijep razgovor ili odlazak u Setnju parkom. Obratite pozornost na ono sto ste sami
napravili. Razmislite o svojim emocijama vezanim uz to. Na kraju tjedna rezimirajte svoja
postignuca i pazljivo pogledajte koliko ste stvari sami postigli.

Ucinak: jaCa svijest o vlastito] ucinkovitosti, jaCa osjecaj kontrole nad svojim zivotom i
pomaze vam da cijenite sami sebe.
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|lzazov No. 5:

DIGITALNO
PREOPTERE(

Kratki o

Digitalno preopterecenje stanje je mentalne i
fiziCke iscrpljenosti uzrokovano pretjeranom
izlozenoscu digitalnim uredajima [
informacijama. Stalne obavijesti, multitasking
i angazman na druStvenim mrezama
optereCuju mozak, smanjuu fokus i
naruSavaju emocionalnu  regulaciju. S
vremenom dovodi do umora, razdrazljivosti |
smanjene produktivnosti, Sto utjeCe na
mentalno zdravlje i svakodnevno
funkcioniranje.

Zasto je bitho mladim
Mladi provode velik dio vremena na internetu

za ucCenje, komunikaciju | zabavu. lako
tehnologija  nudi  mogucnosti, njezina
pretierana  uporaba moze  poremetiti

koncentraciju, san i emocionalnu ravnotezu.
Stalna usporedba na drustvenim mrezama |
pritisak da uvijek budete dostupni mogu
dovesti do tjeskobe, niskog samopostovanja
i usamljenosti. Digitalno preopterecenje
smanjuje interakciju u stvarnom svijetu |
povecava ovisnost o online provjeri
valjanosti. Podrska mladim ljudima u razvijanju
zdravih digitalnih navika pomaze im da
ponovno  steknu  kontrolu, uspostave
ravnotezu izmedu online i offline zZivota te
zastite svoje opce dobro.

Znakovi i simg
¢ poteSkoce s koncentracijom
e kroni¢ni umor i niska motivacija
e razdrazljivost ili frustracija
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e poremecaji spavanja i glavobolje

e naprezanje ocCiju i fiziCka nelagoda

¢ socijalno povlacenje

e loSe raspolozenje i
nestabilnost

 strah od propustanja (FOMO)

» stalna provjera poruka

emocionalna

Sto youth worker moze

Osobe koje rade s mladima mogu pomodi
mladima da prepoznaju rane znakove
preopterecenosti i bez osude razmisle o
svojim navikama na internetu. Potaknite
otvorene razgovore o emocijama povezanim
s upotrebom tehnologije i promicite svijest o
tome kako stalni digitalni angazman utjeCe na
raspolozenje i fokus. Uvodenje alternativnih
aktivnosti  poput umjetnosti, sporta li
vremena na otvorenom moze pomodi u
uspostavljanju ravnoteze. Radnik s mladima
takoder moze voditi rasprave o pazljivom

koriStenju tehnologije, postavljanju
ograniCenja vremena pred ekranom |
uzimanju redovitih  digitalnih  stanki. U

slucajevima znacCajnog stresa ili povlacenja,
moze biti potrebno upucivanje na strucnu
podrsku.

Sto youth worker ne bi treba

Osobe koje rade s mladima ne bi trebale
kritizirati ili sramiti mlade ljude zbog njihovih
digitalnih  navika, jer to moze stvoriti
obrambeni stav ili krivnju. Izbjegavajte ih
usporedivati s vrdnjacima koji "bolje koriste
tehnologiju" ili nametanje strogih pravila bez
pogovora. Nemojte ignorirati znakove nevolje
ili pretpostaviti da je tehnologija samo "faza".
Izbjegavajte pretjerano pojednostavljivanje
problema - klju€ je ravnoteza, a ne zabrana.



VJEZBE PROTIV DIGITALN

1. DIGITALNA

Cilj: Ova vjezba pomaze razbiti automatsku naviku posezanja za telefonom, racunalom ili
drustvenim mrezama i daje svrhu svakoj online sesiji. RijeC je o kvaliteti, a ne o koli€ini
vremena provedenog pred ekranom.

upute:

Prije nego Sto otvorite aplikaciju ili preglednik, razmislite o svrsi ove aktivnosti. Cemu sluzi
Sto ¢ete postiéi koristenjem interneta ili drustvenih mreZa? Postavite vremensko
ogranicenje za koristenje moderne tehnologije.

Kada vrijeme istekne, razmislite jeste li postigli svoj cilj. Kako se osjecate? Kakve emocije
dozivljavate? Kako to utjeCe na ostatak vaseg dana, na vas Zivot? Kakvi su vasi zakljucci i
razmisljanja”?

UcCinak: viezba pomaze transformirati nekontrolirano listanje u svjesno koristenje modernih
tehnologija i podrzava razvoj namjernosti. Vazno je postupno vracati kontrolu nad
vremenom provedenim na internetu.

2. DVA SVIJETA: O

Cilj: Osvijestiti vlastite emocije, dozivljaje | osjeCaje vezane uz tehnologiju te kreativnim
izrazavanjem pronaci ravnotezu u stvarnom svijetu.

Potrebni materijali: list papira ili kartona, flomasteri, bojice.

upute:

Podijelite list papira na pola. Na jednoj polovici oslikajte svoj digitalni svijet onako kako ga
vi dozivljavate, ono $to s njim povezujete, simbole, emocije, sjecanja, iskustva. Na drugoj
polovici nacrtajte stvarni svijet | njegove prednosti i nedostatke. Osvrnite se na stvari i
dogadaje koji vam donose radost, odnose, dobra iskustva, ali nacrtajte i ono sto je tesko,
s Cime se ne mozete nositi. Nije bitan umjetnicki talent, vec¢ izrazene emocije, kreativnost,
masta i razliCitost.

Kada zavrSite, pogledajte svoj posao i odgovorite na pitanja: koja vam je strana privlacnija i
zasto? Koji je svijet vedi i zasto? Sto mi se svida i §to shvadam da treba promijeniti? A
zasto?

Ucinak: ova vam vjezba omogucuje sigurno izrazavanje emocija povezanih s digitalnim
preopterecenjem, olakSava udaljenost od modernih tehnologija i stvara prostor ravnoteze
izmedu offline i online.
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lzazov No. ©:

OSJECAJ BESPOM

Kratki ¢

Bespomocnost je mentalno stanje u
kojem se osoba osje¢a nesposobnom
utjecati na svoju situaciju, Sto dovodi do
pasivnosti, rezignacije [ gubitka
motivacije. Cesto se javlja nakon
opetovanih neuspjeha ili nekontroliranih
iskustava. S vremenom, ovo uvjerenje da
se "nista necCe promijeniti" moze ograniciti
rjieSavanje problema, smanjiti
samoucinkovitost [ pridonijeti
emocionalnoj iscrpljenosti ili depresiji.

Zasto je bitno mladi

Mladi ljudi mogu dozivjeti bespomocnost
kada su suoceni sa stalnim
vrednovanjem, akademskim stresom ili
teskim osobnim okolnostima. Osjecaj
nemoci  potkopava  samopouzdanje,
obeshrabruje inicijativu i ko€ emocionalni
I kognitivni razvoj. Trajna bespomocnost
moze dovesti do povlacenja, tjeskobe |
izbjegavanja novih izazova. Podupiranje

mladih u prepoznavanju svojih
sposobnosti, poticanje osjecaja kontrole i
slavljenje malih postignu¢a  jaCa

samopouzdanje | otpornost. Pomazuci im
da uvide da su pogreSke i neuspjesi
prilike za uCenje, a ne dokaz neuspjeha.

Znakovi i sin
» nedostatak motivacije ili inicijative
e 0sjecaji pesimizma
e uvjerenje da akcije nemaju utjecaja
e Kkroni¢ni umor i apatija
e poteskoce s koncentracijom
e povlacenje iz aktivnosti ili vrSnjaka
e samooptuzivanje i krivnja
« fiziCku napetost ili nelagodu
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Sto youth worker moz

Osobe koje rade s mladima mogu
pomoci njeznim dovodenjem u pitanje
ograniCavajucih uvjerenja i isticanjem
prednosti i uspjeha iz proslosti mlade
osobe. Poticanje malih, podnosljivih
koraka vracda povjerenje i 0sjeca]
slobode. Vazno je koristiti jezik podrske,
fokusiraju¢i se na ono Sto se moze
promijeniti, a ne na ono $to ne moze.
Vodeno razmiSljanje, zadaci rjeSavanja
problema i slavlenje Cak |1 manjeg
napretka mogu pomoci u ponovnoj
izgradnji motivacije. Osoba koja radi s
mladima takoder moze uvesti kognitivhe
tehnike za testiranje tocnosti negativnih

misli 1 promicanje  uravnotezenijeg
gledista.
Sto youth worker ne

napraviti?

Osobe koje rade s mladima ne bi trebale
re¢i mladoj osobi da se "otrgne" ili je
kriviti  Sto se osjec¢a bespomocno.
Izbjegavajte kritiku, sarkazam ili
omalovazavajuce komentare koji mogu
produbiti beznade. Takoder nie od
pomocdi preuzimati zadatke umjesto njih,
jer to pojaCava ovisnost. Umjesto toga,
vodite ih prema postupnom
samootkrivanju i samostalnom donoSenju
odluka, osiguravaju¢i da se osjecaju
sasluSanima i sposobnima za napredak.



VJEZBE PROTIV OSJEC!

1. MOJE SUPEF

Cilj: Ojacati svijest o osobnim snagama, ponovno izgraditi samopouzdanje | vizualizirati
vlastite unutarnje resurse.

Potrebni materijali: list papira, bojice, flomasteri ili olovke u boji.

upute:

Nacrtajte sebe u sredini stranice, to moze biti obi¢na figura ili obris. Oko svoje figure
dodajte Sarene simbole koji predstavljaju vase osobne "supermodi': kvalitete, vjestine ili
potpore koje vam pomazu u suocCavanju s izazovima (na primjer, kreativnost, strpljenje,
humor, hrabrost, obitelj, prijatelji). Uz svaki simbol napisite nekoliko rijeci o tome kako vam
ta snaga pomaze u svakodnevnom zivotu. Kada zavrsite, pogledajte svoj crtez i razmislite
o0 tome na koje se shage najcesce oslanjate, koje biste zeljeli dalje razvijati i kako vam
pomazu prevladati poteskoce. Takoder mozete podijeliti svoja razmisljanja s vrsnjacima
od povjerenja ili u grupnoj raspravi kako biste stekli nove perspektive.

Ucinak: ova vjezba pomaze vizualizirati i ponovno otkriti unutarnje snage, poticuci pozitivhu
percepciju sebe i podsjecajuci sudionike da imaju sposobnost utjecati na svoje okolnosti.

2. POWER

Cilj: Ponovno izgraditi osjecaj slobode postavljanja realnih ciljeva i njihovog dijeljenja na
male, ostvarive korake.

Potreban materijal: list papira i kemijska ili olovka.

upute:

Nacrtajte ljestve s pet ili viSe stepenica. Na vrhu zapiSite jedan cilj koji biste Zeljeli postici -
nesto realno, ali smisleno (na primjer, "osjecajte se sigurnije u Skoli", "dovrsite projekt" ili
"zatrazite pomoc kada je potrebna"). Na svakom koraku napidite jednu malu radnju koja
vas dovodi blize tom cilju. Ovi koraci trebaju biti specificni i upravljivi, poput "razgovarajte s
jednim kolegom", "postavite pitanje ucitelju” ili "provedite 10 minuta uceci". Dok dovrSavate
svaki korak, oznaCite ga kvacCicom ili obojajte. Na kraju, pregledajte svoje ljestve i
razmislite o tome Sto vam je pomoglo da uspijete, Sto ste naucili o sebi i kako se vase
samopouzdanje promijenilo.

Ucinak: ova vjezba pretvara apstraktne ciljeve u vidljive, upravljive korake, jaca motivaciju i
vraca osjecaj kontrole i samoucinkovitosti.
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DOBRE

U danasnjem svijetu mladi od 15 do 25 godina vrlo Cesto dozivljavaju neraspolozenje,
kroni¢ni stres, tjeskobu, emocionalnu napetost i teSkoc¢e u suoCavanju sa svakodnevnim
izazovima. QObrazovno okruzenje, pritisak za uspjehom, brz tempo Zivota, stalna
usporedba na drustvenim mrezama i promjenjiva drustvena ocCekivanja negativno utjecu na
opcu dobrobit i mentalno zdravlje pojedinca.

Odgovaraju¢a pomoc i podrska kljucni su za suoCavanje s mentalnim poremecajima. One
mogu biti u raznim oblicima: od strucne psiholoske i psihijatrijske pomoci, preko terapijskih
programa, grupa podrske, aktivnosti u alternativnim oblicima terapije, ukljuCujuci art
terapiju, ekoterapiju i zooterapiju, do vrSnjacke i obiteljske podrSke i treninga opustanja.
Mladi [judi koji dozivljavaju poremecaje kao Sto su depresija, tjeskoba ili kroniCni stres
Cesto se bore s osjecajima izoliranosti, nerazumijevanja ili srama.

Podrska mladima ne bi trebala biti ogranic¢ena na kriznu intervenciju. Sustavno gradenje
osjecaja sigurnosti i prihnvacenosti kljuc¢no je u suoCavanju sa svakodnevnim potesSkoc¢ama,
a kljucna je prisutnost ljudi koji nude siguran prostor za izrazavanje emocija, sluSanje i
razumijevanje. Redovita i dosljedna podrska pridonosi smanjenju razine stresa, poboljSanju
dobrobiti, jaCanju samopostovanja i razvoju ucinkovitih strategija suoCavanja. Kao rezultat
toga, podrzava razvoj mentalne otpornosti i prevodi se u poboljSanu kvalitetu Zivota mladih
ljudi. Stvaranje okruzenja u kojem se mladi osjecaju cijenjenima i shvacenima zahtijeva
zajednicki napor odgajatelja, roditelja i zajednice. Skole mogu odigrati kljudnu ulogu
integracijom obrazovanja o0 mentalnom zdraviju u svoje nastavne planove i programe,
promicanjem svijesti i destigmatiziranjem problema mentalnog zdravlja. Poticanje otvorenih
dijaloga o osjecajima i izazovima mentalnog zdravlja moze potaknuti kulturu empatije i
podrske.

Osim toga, ukljuCivanje praksi svjesnosti i tehnika upravlijanja stresom u dnevne rutine
moze osnaziti mlade ljude da ucinkovitije upravljaju svojim emocijama. OlakSavanje
pristupa resursima mentalnog zdravlja, kao Sto su usluge savjetovanja i dezurne linije,
osigurava da je pomoc¢ dostupna kada je potrebna.

Roditelji i skrbnici mogu doprinijeti odrzavanjem otvorenih linija komunikacije, aktivnim
sluSanjem briga svoje djece i modeliranjem zdravih mehanizama suocCavanja. Poticanje
uravnotezenog nacina zivota koji ukljuCuje tjelesnu aktivnost, dovoljno sna i vremena za
hobije moze dodatno poboljSati mentalno blagostanje.

U konacnici, cilj je stvoriti poticajno okruzenje u kojem se mladi ljudi osjecaju spremnima
suociti se sa zivotnim izazovima s otpornoscu i samopouzdanjem, znajuci da nisu sami na
svom putu. Ulazuci u njihovo mentalno zdravlje danas, utiremo put svjetlijoj | ispunjenijoj
buducnosti.
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ART THERAPY

kao primjer dobre prakse |
mentalnog zdravlja

Kreativnost i umjetnost blagotvorno utjeCu na ljudsko zdravlje i dobrobit. Utje€u na pravilno
biolosko, mentalno, emocionalno i socijalno funkcioniranje pojedinca, omogucujuci bolje
razumijevanje stvarnosti i razvoj pozitivnog stava prema svijetu. Oni poti¢u razmisljanje,
angaziraju emocije, uce vrijednostima 1 naglasavaju vaznost kontakta s drugim ljudima.
Kreativne aktivnosti postaju nacin trazenja smisla, podupiru proces osobnog razvoja i
dopustaju ukrotiti teSke emocije i nositi se s njima.

Raznolikost likovnih tehnika omogucuje prepoznavanje | imenovanje problema, njihovo
dublje razumijevanje i izrazavanje osjecaja na nacin koji je tesko opisati rjeCima. Stvaranje
nam pomaze da bolje upoznamo sebe, svoje vrijednosti i potrebe, svoje interese i
sposobnosti te kako percipiramo svijet | druge ljude. PotiCe aktivnost, poticuci nas da
prevladamo ogranicenja koja proizlaze iz niskog samopostovanja ili nepovjerenja u vlastite
sposobnosti.

Kreativhe aktivnosti pokrecu osjetilna iskustva, ukljuCujuci vizualnu percepciju, dodir,
kretanje, miris, sluh i okus, koja pridonose formiranju i tijeku mnogih mentalnih procesa i
cjelokupnom razvoju pojedinca. Stovige, utjedu na kognitivne procese poput koncentracije
I kreativnosti te na razumijevanje emocija | razvoj pamcenja. Kreativni proces podupire rad
mozga | pozitivno utjeCe na izgradnju samopostovanja, oblikovanje identiteta i
uspostavljanje meduljudskih odnosa.

Kreativnost jaCa osjecaj slobode i daje zadovoljstvo, $to se prevodi u povecanje pozitivnih
emocija i razvoj konstruktivnijeg nacina razmisljanja. Razvoj intuicije i maste potiCe bolje
razumijevanje sebe i stvaranje pozitivne slike o sebi. Umjetnost potiCe multisenzorno
istrazivanje svijeta, olakSava kontakt s okolinom i razvija socijalne vjestine. Kreativni
proces vam daje priliku da iskusite radost stvaranja, omogucava vam da zastanete u zurbi
zivota, iskusite zadovoljstvo vlastitim djelovanjem i vratite osjecaj smisla. Kreativhost
smanjuje stres i napetost, potiCe opustanje, podupire otkrivanje talenata i razvija nove
vjestine. JaCa motivaciju i povecava energiju za djelovanje.

Art terapija je jedan od osnovnih oblika art terapije. Ovaj oblik kreativne aktivnosti ima
vaznu ulogu u podrsci mentalnom zdravlju te emocionalnom i socijalnom razvoju mladih.
Glavna premisa art terapije je koristenje kreativnog procesa kao alata za izrazavanje
iskustava, emocija i potreba koje nije uvijek moguce izraziti rijeCima. Zahvaljujuci
jednostavnosti koristenih materijala i prirodnoj ljudskoj sklonosti ka stvaranju, art terapija je
dostupna i osobama bez umjetniCkog iskustva, Sto znacCajno povecava vrijednost ove
metode u preventivnom i terapijskom radu.
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UmjetniCke aktivhosti pomazu smanjiti mentalnu napetost, poboljSati koncentraciju i
poduprijeti proces emocionalne samoregulacije. Stvaranje radova u sigurnoj atmosferi koja
pruza podrsku omogucuje sudionicima da bolje razumiju sebe, svoje reakcije | svoje
potrebe. Materijali poput boja, papira | pastela olakSavaju kontakt s unutarnjim svijetom i
simbolicku obradu tezih sadrzaja. Art terapija jaCa psihosocijalne kompetencije, podupire
razvoj mentalne otpornosti i adaptivnih vjestina.

Vazan element aktivnosti art terapije je imenovanje, razumievanje, izrazavanje i
oslobadanje emocija, smanjenje simptoma depresije | anksioznosti, povecanje
samoposStovanja, poboljSanje koncentracije i povecanje zadovoljstva zivotom.

Jos jedan zanimljiv oblik art terapije je fototerapija ili terapija fotografijom. U ovom slucaju
fotografije (vlastite i sluCajne) koristimo za istraZivanje i upoznavanje sebe, rad na
emocijama i sje¢anjima te promisljanje vlastite povijesti i identiteta. Fototerapija utjeCe na
razvoj samoprihvacanja i samoposStovanja, olakSava rad na unutarnjim iskustvima i
komunikaciju s drugima, podupire izgradnju pozitivnog narativa o sebi, smanjuje stres, te
pozitivno utjeCe na cjelokupno blagostanje.

Pisanje je jednako ucinkovita i Siroko dostupna metoda za izrazavanje emocija i izgradnju
samosvijesti. Ovaj oblik terapijskog rada podupire oslobadanje emocija, omogucuje
promisljanje vlastite povijesti i samootkrivanje. Pisanje povecava kreativnost, smanjuje
stres i koristi prirodnu ljudsku sposobnost stvaranja narativa i organiziranja unutarnjeg
kaosa. Proces zapisivanja misli i osjec¢aja omogucuje nam da ih gledamo s distance, Cinedi

S obzirom na raznolikost art-terapijskin metoda i njihovu jednostavnost koristenja, moze se
zakljuciti da pomno planirane art-terapijske aktivnosti imaju potencijal postati ucinkovito
sredstvo prevencije i potpore terapijskim procesima u zdravstvenom odgoju.
Odgovaraju¢e odabrane metode ili skup metoda takoder mogu posluziti kao sredstvo
prozdravstvenog sadrzaja. Ispravno koristenje ovih oblika, u pravo vrijeme iu pravom
kontekstu, pojedinacno ili grupno, moze pokrenuti pozitivne promjene kako kod
pojedinaca tako i kod cijelih timova.

Iz tog razloga, art terapija se moze tretirati kao alat koji podupire istrazivanje, razvoj i
jaCanje mentalnih, fiziCkih i drustvenih resursa pojedinca u svakoj fazi razvoja.
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FOREST THERAPY

kao primjer dobre prakse u
mentalnog zdravlja

Sumska terapija je oblik terapije koji ukljuSuje svjesno provodenje vremena u $umi radi
poboljSanja mentalnog i fizickog zdravlja. Rije¢ je o metodi koja podupire lijeCenje i
prevenciju, koriste¢i kontakt s prirodom za smanjenje razine stresa, poboljSanje
raspolozenja, snizavanje krvnog tlaka, jaCanje imuniteta i koncentracije.

Sumska terapija stimulira nasa osjetila, pobolj§ava koncentraciju, povedava razinu energije
I pomaze u borbi protiv stresa. Zvukovi, mirisi i boje Sume pomazu nam da se odvojimo od
svakodnevnog stresa i napetosti.  Tijekom Sumske terapije nase tijelo i um uranjaju u
prirodno okruzenje koje pruza niz podrazaja za poticanje osjetila. Svjetlo koje se probija
kroz kroSnje drveca, zvukovi prirode, mirisi biljaka i kontakt s teksturama prirode djeluju
umirujuce i dovode tijelo u stanje duboke smirenosti. Ova vrsta iskustva pomaze smanjiti
razinu stresa, poboljSati koncentraciju i poboljSati opcu dobrobit. Redovito prakticiranje
ovog oblika terapije moze donijeti dugorocne dobrobiti poput boljeg sna, povecanja
imuniteta te opceg osjecaja srece i zadovoljstva.

Sumsko kupanje jednostavan je i prirodan na&in poboljanja zdravija koji se temelji na
ljekovito] moci Sumskog okoliSa. Shinrin-yoku ili Sumsko kupanje podrazumijeva svjesno
provodenje vremena okruzeno drvecem i uzivanje u blagotvornom djelovanju prirode na
tijelo, koristeci sva osjetila. Ova metoda ne zahtijeva nikakvu posebnu pripremu. Sve §to
trebate uciniti je odabrati mirno mjesto u Sumi, smiriti se i pustiti prirodu da ucini svoju
Caroliju. Kao rezultat toga, Sumsko kupanje postaje lako dostupan, prirodan i ucinkovit
nacin za podrsku fiziCckog i mentalnog zdravija i dobrobiti. Otvaranje zvukovima Sume,
mirisu smole, mekoc¢i mahovine pod nogama i hladnoci kore drveca potiCe duboko
opustanje i sabranost.

Shinrin-yoku dostupan je gotovo svima, bez obzira na dob ili razinu kondicije. Sve Sto
trebate uciniti je oti¢i u Sumu ili park i zatim odvojiti trenutak za mirno i svjesno druzenje s
prirodom. Ne radi se o brzom hodanju ili tjelesnoj aktivhosti — kljucno je uroniti u atmosferu
sume.

UkljuCivanje elemenata Sumske terapije u vas svakodnevni zivot ne mora biti komplicirano.
Sve §to je potrebno je mala promjena navika, kao Sto je svakodnevna Setnja parkom, kratki
odmor na svjezem zraku tijekom obrazovnih aktivnosti ili trenutak svjesnog disanja medu
drve¢em. Sumska terapija nudi jedinstvenu kombinaciju prirodnih podraZaja i svjesnosti
koja utjecCe na tijelo, um i emocije.
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JACOBSONOVA TEHNIK

kao primjer dobre prakse za svlac
problema

Jacobsonova progresivna misiéna relaksacija (PMR) temelji se na naizmjeni¢noj napetosti i
svjesnom opustanju uzastopnih misi¢nih skupina, $to rezultira postupnim otpustanjem
nakupljene napetosti i smanjenjem razine stresa. Ova vjezba blagotvorno djeluje na ziv€ani
sustav, jaCa osjeCaj kontrole nad vlastitim tijelom i pomaze osvijestiti koji dijelovi tijela
reagiraju napetoscu. Redovitim vjezbanjem mozete smiriti svoj uzrujani um i dozivjeti
duboko opustanje na fiziCkoj i mentalnoj razini.

Redovita uporaba Jacobsonovog treninga opustanja jedan je od najpristupacnijin i
najuCinkovitijin alata za podrsku fizickom I mentalnom blagostanju. Ova tehnika, koja se
temelji na naizmjenicnoj napetosti i opustanju odabranih misic¢nih skupina, omogucuje
postupno smanjivanje nakupliene napetosti i vracanje prirodnog ritma cijelog tijela.
Njegovo uvodenje u svakodnevnu rutinu moze postati vazan element prevencije mentalnog
zdravlja, posebice u obrazovnim okruzenjima i projektima namijenjenim mladima, gdje
pritisak, stres i brz tempo Zivota predstavljaju izazov za emocionalnu ravnotezu.

Sustavno prakticiranje ove metode rezultira izrazitim smanjenjem napetosti i razine stresa.
Progresivno opustanje misi¢a smiruje ziv€ani sustav, usporava um | pomaze vratiti osjecaj
unutarnjeg mira. Posljedicho se poboljSava kvaliteta i kvantiteta sna te se smanjuje
intenzitet simptoma anksioznosti u svakodnevnim situacijama, kao $to su Skolski stres,
vremenski pritisak, socijalne i adaptacijske poteskoce.

Uz poboljSanje tjelesnog stanja, tu je 1 bolja koncentracija te veca otpornost na
svakodnevne izazove. Smiren um djeluje ucinkovitije, a tijelo oslobodeno nepotrebne
napetosti omogucuje vam da se usredotoCite na zadatke koji zahtijevaju paznju i
predanost. Sve to dovodi do povecane mentalne otpornosti i boljeg funkcioniranja u
Skolskom okruzenju iu osobnom zivotu.

Povecana svijest o tijelu takoder je vazna. Jacobsonov trening vas uci prepoznati prve

znakove umora ili preopterecenja, omogucujuci vam da brze reagirate i koristite tehnike
umirivanja prije nego Sto napetost preraste u jak stres.
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VODIC ZA VOBE
RASPORED RAL

Ova obuka dio je projekta RECOVER - Youth Wellbeing Recovering Kit, financiranog iz
programa Erasmus+. Projekt odgovara na rastuce izazove s kojima se mladi ludi
suoCavaju u vezi s mentalnim zdravljem, stresom i otpornosScu. Oprema mlade radnike
prakticnim alatima za neformalno obrazovanje i strategijama za promicanje dobrobiti u
njihovoj svakodnevnoj praksi.

Form
3-4 dana treninga (cca. 4-6 sati/dan).

Trening ima :

o PojacCati znanje osoba koje rade s
mladima kako bi podrzali mentalno
zdravlje i dobrobit medu mladima.

e« Omoguciti  prakticno iskustvo s
kreativnim i reflektivnim metodama
kao Sto su mapiranje tijela, vodenje
dnevnika, svjesnost, igranje uloga i
grupne rasprave.

Metodolc
Ciklus iskustvenog ucCenja, grupni rad,
kreativne metode i vodena refleksija.

Trening je dizajn
e Radnici s mladima, edukatori i treneri

e QOjacCati vlastitu otpornost i prakse koji rade izravno s mladima u
samozbrinjavanja mladih radnika kako neformalnom okruzenju ili okruzenju
biste sprijeCili izgaranje. zajednice.

Prenijeti  nau¢eno u  konkretne
akcijske planove i lokalno provedive
aktivnosti dobrobiti.

Ocekivani ishodi za s
e Povedano

Znanje O  izazovima
dobrobiti i mentalnog zdravlja u radu s
mladima.

Prakticne vjestine empaticne
komunikacije, svjesnosti i kreativnih
alata za samorefleksiju.

Sposobnost osmiSljavanja i provedbe
kratkih aktivnosti dobrobiti za mlade.
Osobni akcijski planovi za integraciju
praksi dobrobiti u svoje organizacije i
zajednice.
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Sudionici zainteresirani za mentalno
zdravlje, otpornost i dobrobit, bez

obzira na prethodno sluzbeno
iskustvo u tom podrucju.

Pojedinci otvoreni za iskustveno
ucenje, grupno razmisljanje i razmjenu
vrSnjaka.

Uravnotezena grupa sudionika iz
partnerskih organizacija, koja
osigurava raznolikost iskustava |
perspektiva.



OUTLINE TRENING/

DAN 1 - |IZGRADNJA POVIJERENJA | ISTRAZIVAN
MENTALNOG ZDRAVLIJA

o lIcebreaker: Ljudski bingo (30 min)

« Napravite korak naprijed — mentalno zdravlje i nejednakosti (75 min)

 Grupni dogovor i smjernice za siguran prostor (45 min)
« Refleksija (30 min)

DAN 2 - ALATI ZA PODIZANJE SVIJESTI | BRIGE O SE
« Mapiranje tijela (90 min)
e Praksa svjesnosti (30 min)
« "Where do you stand?" (60 min)

DAN 3 - VIJESTINE ZA PODRSKU MLADIM
« Igranje uloga — Odgovaranje mladima u krizi (90 min)
 “Linija sjec¢anja” (60 min)
o Zavrdna refleksija — vodenje dnevnika: “Moja uloga u dobrobiti mladih.”
(30 min)

DAN 4 - INTEGRACIJA | BUDUCE DJELOVAN

« Osmi$ljavanje aktivnosti za mentalnu dobrobit (90 min)
« Planiranje akcije (60 min)
o Zavrsni krug (45 min)
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DAR

Ljudski Bingo

Metoda: Interaktivna pokretna igra

Ciljevi: Upoznavanje, izgradnja povjerenja, otvaranje
komunikacije

Proces: Sudionici kruze kako bi pronasli druge koji
odgovaraju bingo izjavama; podijeliti otkric¢a

Napravite korak
naprijed — mentalno
zdravlje i nejednakosti

Metoda: Igranje uloga Setnja

Ciljevi: Istraziti nejednakosti u pristupu potpori za
dobrobit, razviti empatiju

Proces: Sudionici se ponaSaju u ulogama, iskoraCe
naprijed kada se vrijede izjave, razmisljaju u krugu

Grupni dogovor i
smjernice za siguran
prostor

Metoda: Grupno razmisljanje i izgradnja konsenzusa
Ciljevi: ZajedniCko stvaranje sigurnog prostora,
dogovor oko pravila postovanja i sudjelovanja

Proces: Prikupite smjernice na flipchartu, raspravite,
finalizirajte popis, izlozite u sobi

Refleksija — “Kako da
se brinem o sebi kao
youth worker?”

Metoda: Zaokruzite govorni dio

Ciljevi: Samosvijest, dijeljenje praksi samonjege,
izgradnja povjerenja

Proces: Svatko govori redom, dijeljenje po Zzelji,
zatvaranje grupe

DAN

Jutarnje centriranje:
Vodena meditacija

Metoda: 5-minutna svjesnost daha + kratka postavka
namjere

Ciljevi: Uzemljenje, opustanje, priprema za dublje
promisljanje

Proces: Sudionici vjezbaju vodeno
postavljaju osobnu namjeru za taj dan.

disanje i

Mapiranje tijela -
Prepoznavanje stresai
otpornosti u tijelu

Metoda: Kreativno crtanje u paru

Ciljevi: Povecati svijest o tijelu, identificirati stres i
shage

Proces: Nacrtajte obrise, mapirajte toCke stresa,
mapirajte izvore energije, podijelite u parovima

Praksa svjesnosti -
Disanje i uzemljenje 5
osjetila

Metoda: Vodena vjeZba svjesnosti

Ciljevi: Nauciti prakti¢ne alate za upravljanje stresom,
prijenos u rad s mladima

Proces: Vodeno disanje, refleksija s 5 osjetila, grupno
dijeljenje

Kreativno vodenje
dnevnika — Moj dnevnik
stresa i snage (krac¢a
verzija prakse vodenja
dnevnika)

Metoda: reflektivno pisanje + izborno dijeljenje

Ciljevi: Potaknuti osobno promisljanje, uvesti alat za
vodenje dnevnika za mlade

Proces: Pisite upitima, volonteri dijele, grupa se
zatvara




DAN

Igranje uloga -
Odgovaranje mladima
u krizi

Metoda: igra uloga trijada + povratna informacija
Ciljevi: Vjezbajte empati¢nu komunikaciju, balansirajte
podrsku i granice

Proces: kartice scenarija, rotiranje uloga, povratne
informacije promatraca"

ZajedniCka rasprava -

granice i briga o sebi

za osobe koje rade s
mladima

Metoda: Rasprave u malim grupama

Ciljevi: RazmiSljati o granicama, dijeliti prakse za
otpornost

Proces: usmjeravajuca pitanja, grupno izvjeScivanje

Linija sje¢anja -
Razmisljanje o
otpornosti

Metoda: ZajedniCka vremenska traka s uzetom i
biljieSkama

Ciljevi: Identificirati trenutke koji oblikuju otpornost,
uciti jedni od drugih

Proces: Postavite pozitivne/negativne trenutke na
liniju, tihi hod, razmisljanje u malim grupama

Dnevnik za razmisljanje
- moja uloga u
dobrobiti mladih

Metoda: Individualno pisanje + izborno dijeljenje
Ciljevi: Integrirati uCenje, razjasniti osobnu ulogu u
pruzanju podrske mladima

Proces: Zapisivanje upita, volonteri dijele, kolektivno
zatvaranje

DAY

Jutarnje centriranje:
lagano istezanje i
disanje

Metoda: Pokret + dah

Ciljevi: Postavite miran, usredotoCen ton za prosli dan
Proces: Sudionici se lagano istezu u kombinaciji s
dubokim disanjem kako bi dan zapoceli s fokusom.

Dizajniranje aktivnosti
mentalne dobrobiti —
prijenos u praksu

Metoda: Dizajn rada u malim grupama + prezentacije

Ciljevi: Primjena metoda, kreiranje 20-30 min
radionica za dobrobit mladih
Proces: Dizajn grupe, predstavljanje, povratna

informacija od kolega

Akcijsko planiranje -
Individualne obveze

Metoda: Peer accountability buddies

Ciljevi: Obveza za pracenje

Proces: ispunjavanje akcijskih planova, razmjena
prijatelja, plenarno dijeljenje

Zatvaranje kruga -
vodena refleksija i
evaluacija

Metoda: Krug s govornim dijelom, obrasci za
ocjenjivanje

Ciljevi: Emocionalno zatvaranje, povratna informacija,
slavljenje grupe
Proces: Upute za
zatvaranja

refleksiju, evaluacija, ritual

OPROSTAIJN!/




1. DAN - IZGRADNJA POVJERENJA & ISTRAZI\

ICEBREAKER 1: LJU

Teme: Upoznavanje, izgradnja povjerenja, Mater

grupna dinamika e “Bingo” listovi s mrezom 5x5 (ili 4x4

Level: Lagano za krace vrijeme). Svaki kvadrati¢

Vrijeme: 30 minuta sadrzi izjavu.

Velic¢ina :12-30 sudionika e Olovke ili  markeri za svakog
sudionika.

UPU

Priprema

o Pripremite i isprintajte dovoljno listova “Bingo” za sve sudionike.
 Svaki list trebao bi imati 16-25 izjava (ovisno o veli¢ini mreze).
Uvod (3
o Objasnite da je cilj izmijeSati se i pronaci sudionike koji odgovaraju izjavama.
» Kad nekoga pronadu, trebali bi zamoliti osobu da se potpise svojim imenom u
odgovaraju¢em kvadratu.
e |Ime svake osobe moze se pojaviti samo jednom po listu.
Aktivnost (15
o Sudionici kruze prostorijom, predstavljaju se i postavljaju pitanja.
« Cilj je dovrsiti red, stupac ili cijeli list (ovisno o vremenu).
o Potaknite sudionike da budu znatizeljni i postavljaju dodatna pitanja, a ne samo
prikupljaju imena.
Zavrsetak |-
e Ponovno okupite sudionike u krug.
» Zamolite nekoliko da podijele zabavne ili iznenadujuce Cinjenice koje su otkrili.
» Po Zelji, proslavite nekoliko prvih koji su zavrsili redak/stupac.
Debriefing & Refle
o Kakav je bio osjecaj pristupiti i razgovarati s mnogo novih ljudi?
o Jeste li otkrili nesto iznenadujuce o drugima?
o Koje ste zajedniCke karakteristike uocili u grupi?
» Kako nam pronalaZenje zajednickih iskustava moze pomoci da bolje radimo zajedno u
ovoj obuci?

Savjeti za Fa«
o Prilagodite izjave temi treninga (npr. mentalno zdravlje, dobrobit, rad s mladima).
o Koristite kombinaciju laganih/smijesnih i ozbiljnih/relevantnih pitanja.
e Ako su sudionici sramezljivi, modelirajte aktivnost tako da prvi hodate okolo i
postavljate pitanja.
o Odrzavajte visok nivo energije uz pozadinsku glazbu.
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1. DAN - IZGRADNJA POVJERENJA & ISTRAZ

AKTIVNOST 1: NAPRAVITE KORAK

ZDRAVLIE

Tema: Mentalno zdravlije, blagostanje, Matel
jednakost, pristup podrsci  Kartice s ulogama (“Omladinski radnik
Level: Srednnji u seoskoj Skoli”, “Mladi izbjeglica”,
Vrijeme: 60-75 minuta “Ucitelj s velikim poslom”, “Tinejdzer
Velic¢ina :12-20 sudionika s roditeljima koji ga podrzavaju” itd.)

« Veliki otvoreni prostor (linija oznacena
UPU trakom ili uzetom)

Priprema |
e Pripremite 15-20 kartica s ulogama, od kojih svaka opisuje razliCite karaktere s
razliitim pristupom resursima mentalnog zdravlja.
o Oznacite pocetnu liniju na podu trakom ili uzetom
Uvod (5
e Objasnite da c¢e sudionici stati na mjesto druge osobe | razmisliti o tome kako
okolnosti utjeC€u na pristup dobrobiti i podrsci za mentalno zdravlje.
Podjela uloc
o Nasumicno podijelite kartice s ulogama. Sudionici jo$ ne bi trebali otkriti svoj karakter.
Aktivnost (2(
o Svi sudionici stoje na startnoj liniji.
 Voditelj ¢ita izjave naglas, jednu po jednu (primjeri u nastavku).
e Ako se izjava odnosi na njihovu ulogu, oni Cine jedan korak naprijed; ako ne, ostaju
mirni.
« Nastavite dok se ne procita 15-20 izjava. Primjeri izjava (prilagodeni dobrobiti):
o Mozete jednostavno pristupiti terapiji u svom podrucju.
Osjecate se sigurno razgovarajuci o stresu ili depresiji sa svojim vr$njacima.
Va$a organizacija pruza redoviti nadzor ili podrsku mentalnom zdravlju.
Mozete uzeti slobodno kad se osjecate preoptereceno.
Imate pristup vanjskim ili kulturnim aktivnostima za opustanje.
Rasprava u ulog
o Zamolite sudionike da pogledaju oko sebe gdje stoje u usporedbi s drugima.
e JoS$ uvijek u ulozi, pozovite ih da podijele kako se osjecaju u svojoj poziciji.
Debriefing & Reflek
o Kakav je bio osjecaj iskoraciti ili ostati iza?
« Sto ste uogili o razlikama izmedu uloga?
o Kako nejednakostii privilegije utjeCu na mentalno zdravlje u stvarnom zivotu?
« Sto radnici koji rade s mladima mogu u&initi kako bi smanjili ove razlike?

o

o

[¢]

[¢]

Savjeti za Fa
» Osigurajte siguran prostor pun postovanja; ova aktivhost moZze otkriti osjetljive teme.
» Naglasite da cilj nije krivnja, ve¢ svijest i empatija.
» Tijekom ispitivanja, dopustite sudionicima da izadu iz uloge i govore iz vlastite
perspektive. 44



1. DAN - IZGRADNJA POVJERENJA & ISTRAZIV/

AKTIVNOST 2: SMJERNICE ZA :

Teme: Izgradnja grupe, sudjelovanje, Mater

sigurnost, postovanje, mentalna dobrobit e Flipchart papir i markeri (za pisanje

Level: Lagano grupnog dogovora)

Vrijeme: 45 minuta « Ljepljive biljeske (nije obavezno)

Velic€ina :12-30 sudionika e Pripremljeni primjeri naCela sigurnog
prostora (po izboru, za poticanje

UPU ideja)

Uvod (5

» Objasnite da grupni dogovor pomaze osigurati da se svi osjecaju ugodno, postovani i
sposobni u potpunosti sudjelovati.
e Naglasite da dogovor stvara grupa, a ne da ga namece voditel,.
Brainstorming ("
« Pitajte sudionike: “Sto vam je potrebno od drugih da biste se ovdje osjedali sigurno i
podrzano?”
 Prikupite odgovore na jedan od dva nacina:
o Otvoren brainstorming: sudionici izgovaraju ideje, voditelj ih zapisuje na flipchart.
o Tihi brainstorming: sudionici zapisuju ideje na samoljepljive cedulje, zatim ih
postavljaju na zid.
Rasprave i Dogov
o Grupa pregledava popis, razjaSnjava nejasne toCke i kombinira slicne ideje.
o Ciljajte na 6-10 klju¢nih smjernica.
e Primjeri: “Povjerljivost — ono $to je ovdje reCeno ostaje ovdje”, “Postuj razliCita
misljenja”, “Jedna osoba govori odjednom”, “Telefoni su u tisini”, “Pravo na prolaz”.
Finalizacija (-
» Pitajte sudionike slazu li se s ovim smjernicama.
» Konacni dogovor jasno napisite na flipchart i objesite ga u prostoriji za obuku.
e Po Zelji: svi sudionici potpisuju sporazum kao simbolic¢an cin.
Debriefing & Refleks
« Sto mislite o sporazumu koji smo zajedno stvorili?
e Koje su toCke vama osobno najvaznije”?
o Kako se mozemo podsjetiti na ovaj sporazum ako se zaboravi tijekom obuke?
» Kako se zajednicko stvaranje pravila razlikuje od njihovog nametanja”?

Savjeti za Fac
» Potaknite sudionike da smjernice formuliraju pozitivno (npr. "Postujte jedni druge"
umjesto "Nemojte biti nepristojni").
o Dopustite sudionicima da osporavaju ili poboljSaju bodove - to gradi vlasnistvo.
e Ponovno pregledajte sporazum tijekom obuke ako dode do sukoba.
« Za osjetljive teme (osobno dijeljenje), istaknite povjerljivost i postovanje.
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1. DAN - IZGRADNJA POVJERENJA & ISTRAZIV/

AKTIVNOST 3: KAKO SE |

Teme: Briga o sebi, dobrobit, Mater

razmisljanje, dijeljenje iskustava « Dio koji govori (npr. kamen, lopta,

Level: Lagano predmet koji se moze prenositi)

Vrijeme: 30 minuta e Flipchart s napisanim  pitanjem

Velic€ina :12-30 sudionika usmjeravanjem: "Kako se brinem o
sebi kao radnik koji radi s mladima?"

UPU

Uvod (5

o Predstavite aktivnost: "Ovo je krug refleksije. Slusat ¢emo jedni druge i podijeliti svoja
iskustva o brizi o sebi."
o Objasnite pravilo: rije€ ima osoba koja govori, ostali sluSaju bez prekidanja.
Runda Refleksij
o Postavite vodece pitanje u srediste.
o Dodajte dio koji govori u krug. Svaki sudionik odgovara kratko (1-2 minute svaki).
Moguce upute:
o Sto mi pomaZe da se napunim energijom nakon stresnog posla?
o Kako da postavim granice da zastitim svoju energiju?
o Koje me navike ili rituali odrzavaju uravnotezenim?
Zatvaranje
e Hvala sudionicima na dijeljenju.
« |staknite da je briga o sebi raznolika - ne postoji "pravi' nacin.
e Poizboru, sakupite 2-3 kljuCne prakse na flipchartu kao grupne "ideje za brigu o sebi".
Finalizacija (-
« Pitajte sudionike slazu li se s ovim smjernicama.
» Konacni dogovor jasno napisite na flipchart i objesite ga u prostoriji za obuku.
e Po Zelji: svi sudionici potpisuju sporazum kao simbolic¢an &in.
Debriefing & Refleks
o Kakav je bio osjecaj otvoreno dijeliti i slusati druge bez prekidanja?
o Jeste li Culi neke strategije samozbrinjavanja koje biste i sami zeljeli isprobati?
o Zas$to je razgovor o brizi o sebi vazan za radnike s mladima?
o Kako mozemo bolje podrzati jedni druge u prakticiranju?

Savjeti za Fac
« Udoban raspored sjedenja (stolice u krug)
Naglasite povjerljivost i poStovanje - ono $to se podijeli ostaje u krugu.
Odrzavajte ravnotezu vremena kako bi svi imali priliku govoriti.
Ako netko ne zeli dijeliti, moze "proci” i krug se nastavlja.
Odrzavajte mirnu atmosferu bez osudivanja.
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2. DAN - ALATI ZA PODIZANJE SV

ICEBREAKER 2: VODEN.

Teme: OpusStanje, uzemljenje, fokus, Mater

postavljanje namjere « Udobno sjedenje (stolice ili prostirke)
Level: Lagano « Miran prostor (unutar ili na otvorenom)
Vrijeme: 10-15 minuta e |zborno: tiha pozadinska glazba ili
Veli€ina ¢ . Bilo koja (individualna ili zvuk zvona

cijela grupa)

UPU

Uvod (2

e Pozovite sudionike da se udobno smjeste, stopala na tlu, ruku polozenih u krilo.
e Objasnite: "PoCet cemo s kratkom meditacijom kako bismo se usredotodili i postavili
namjeru za danas."
Svjesno disanj
» Navedite sudionike da zatvore oci ili spuste pogled. Moguce upute:
o "Duboko udahni... i polako izdahni."
o “Primijetite prirodni ritam svog disanja.”
o “Sa svakim izdahom dopustite svom tijelu da se dublje opusti.”
o "Oslobodite se svake napetosti u ramenima, vratu ili licu."
Postavljanje namje
o Pozovite sudionike da u tiSini razmisle o:
o "Sto Zelim dati grupi danas?"
o "Sto Zelim dobiti od danasnjih sesija?"
o Ostavite miran prostor za razmisljanje.
Zatvaranje
» Njezno pozovite sudionike da se vrate u prostor.
o Predlozite im da ispruze ruke ili duboko udahnu prije nego otvore oci.
e Prijelaz: "PoCinjemo dan utemeljeni i spremni za dublje razmisljanje."
Debriefing & Refleks
o Kako se osjecate sada u usporedbi s onim prije meditacije?
» Kako kratka praksa centriranja moze promijeniti atmosferu u grupi?
» Biste li to mogli koristiti s mladima u svom radu?

Savjeti za Fac
» Neka ton bude miran i spor; ostaviti stanke za tiSinu.
o Normalizirajte distrakciju: "Ako vam um odluta, lagano se vratite disanju.”
o Neka ujutro bude kratak i lagan - ciljajte na osvjezenje, a ne na iscrpljivanje.
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2. DAN - ALATI ZA PODIZANJE SV

AKTIVNOST 4: PREPOZNAVANIE STR

Tem Sviest o stresu, otpornost, Mater
samorefleksija, dobrobit o Veliki flipchart listovi (jedan po
Level: Srednji sudioniku)
Vrijeme: 90 minuta « Bojice, olovke u boji, flomasteri
Veli¢ina g : Parovi (12-30 sudionika) e Samoljepljiva traka

e |zborno: umiruju¢a pozadinska glazba
UPU’
Uvod (10

o Objasnite da nasa tijela nose i stres i shagu.
» Pozovite sudionike da koriste crteze, simbole i boje (ne umjetnicke vjestine) kako bi
istrazili gdje stres i otpornost Zive u njihovim tijelima.
Body Outline (1C
o U parovima, jedan sudionik lezi na papiru dok drugi crta svoj obris (ili upotrijebite
unaprijed ispisani predlozak obrisa tijela ako je prostor ogranicen).
e Zamijenite uloge tako da svaka osoba ima svoj nacrt.
Mapiranje Stresa
« Individualno, sudionici na svom nacrtu oznacavaju gdje obi¢no osjec¢aju stres (npr.
napetost u ramenima, glavobolje, bolovi u trbuhu).
» Koristite boje, simbole ili rijeCi za predstavljanje osjeta.
Mapiranje Otpore
o Zatim dodajte podrucja snage i energije (npr. jake noge za hodanje, srce za
povezanost, ruke za kreativnost).
o Istaknite resurse koji im daju energiju (simboli za glazbu, prirodu, prijatelje itd.).
Djeljenje u paru
o Sudionici dijele svoje karte sa svojim partnerom ako se osjecaju ugodno.
Setnja Galerijom i Grupna Re
« Objesite mape tijela po sobi (dobrovoljno).
» Voditelj vodi kratko razmisljanje o uoCenim slicnostima i razlikama.
Debriefing & Refleksije
o Kako ste se osjecali predstavljati stres i otpornost na ovaj nacin?
Sto ste naugili o sebi kroz ovu aktivnost?
Kako nam tijelo daje signale o naSem blagostanju?
Kako bi ova metoda mogla biti korisna u radu s mladima®?
Koje biste prilagodbe napravili u svojoj praksi?

Savjeti za Faci
» Naglasite da crtezi ne moraju biti umjetnicki — koristite simbole i boje.
o Omogudite tihu atmosferu koja pruza podrsku.
o Podsjetite sudionike da mogu zadrzati svoje karte privatnima ako zele.
o Pazljivo postupajte s osjetljivim dijeljenjem - neki mogu otkriti osobne probleme.



2. DAN - ALATI ZA PODIZANJE !
AKTIVNOST 5: VOBENO DI

Teme: Upravljanje stresom, prisutnost, Matel

emocionalna regulacija, otpornost « Udobno sjedenje ili prostirke

Level: Lagano  Miran prostor (unutar ili na otvorenom)
Vrijeme: 30 minuta e Izborno: zvono, mirmna pozadinska
Veli¢ina . Bilo koja (pojedinacna ili glazba

grupna)

UPU

Uvod (5

o Objasnite da se svjesnost odnosi na obracanje pozornosti na sadasnji trenutak, bez
prosudivanja. Podijelite da su ove prakse jednostavne i da se mogu koristiti bilo kada,
osobito u stresnim trenucima.

Vodeno Disan
e Pozovite sudionike da se udobno smjeste, zatvore oci ili omeksSaju pogled.
» Vodite ih kroz vjezbe disanja:
o Udahnite duboko u 4 brojanja.
o Zadrzite 2 brojanja.
o Polako izdahnite u 6 brojanja.
o Ponavljajte nekoliko minuta.
o Potaknite svijest o udisaju i izdisaju, primjecujuci misli bez zadrzavanja.
Uzemljenje 5 Osj
e Prijelaz: "Sada se povezimo sa sadasnjoSc¢u kroz nasa osjetila." Vodi€ korak po korak:
o Obratite paznju na 5 stvari koje mozete vidjeti.
o Obratite pozornost na 4 stvari koje mozete dodirnuti/osjetiti.
o Obratite paznju na 3 stvari koje mozete Cuti.
o Primijetite 2 stvari koje mozete namirisati.
o Qbratite paznju na 1 stvar koju mozete kusati.
e Lagano zastanite izmedu svakog osjetila radi razmisljanja.
Zatvaranje

o Polako pozovite sudionike da otvore oci i istegnu se.

e Zamolite ih da u tiSini razmisle o tome kako se osjecaju u usporedbi s onim prije
prakse.

Debriefing & Reflek

o Kako su se vase tijelo i um osjecali tijekom prakse?

« Je li bilo lako ili teSko ostati prisutan?

» Kako biste mogli koristiti ove tehnike u svom svakodnevnom Zivotu kao osoba koja
radi s mladima?

o Kako ovu vjezbu mozete prilagoditi mladima?

Savjeti za Fa
o Govorite polako, smirenim tonom, ostavljajuci pauze.
» Normalizirajte distrakciju: "Ako vam je um odlutao, samo se lagano vratite disanju."
 Ponudite varijacije (npr. meditaciju u hodu) za sudionike kojima je tedko mirno sjediti
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2.DAN - ALATI ZA PODIZANJE S

AKTIVNOST 6: STAVOVI O MEN

Teme: Attitudes, beliefs, mental health, Mater

dialogue, critical thinking e Veliki prostor u kojem se sudionici
Level: Medium mogu slobodno kretati

Vrijeme: 60 minutes e Traka, uze ili papir za oznaCavanje
Velicina ( : 12-30 participants linije preko poda

UPU

Postavljanje

e Oznacite jasnu crtu preko sobe trakom ili uzetom.
o Oznacite jedan kraj s "UopcCe se slazem”, a drugi s "UopcCe se ne slazem”.
Uvod (5
o Objasnite da ¢e sudionici fizicki odgovoriti na izjave o mentalnom zdravlju tako sto ¢e
se smjestiti na liniju od "Uopce se slazem" do "Uopce se ne slazem".
» Naglasite: ne postoje "tocCni ili krivi* odgovori.
Izjave i pozicionira
o Procitajte jednu po jednu izjavu naglas.
o Primjeri izjava (s fokusom na mentalno zdravlje):
o Meditacija je bolja od terapije.
o Problemi mentalnog zdravlja uglavnhom su uzrokovani osobnom slaboscu.
o Otvoreni razgovor o0 mentalnom zdravlju Cini vas ranjivim.
o Ravnoteza izmedu poslovnog i privatnog Zivota vaznija je od uspjeha u karijeri.
o Mladi su danas pod vecim stresom nego prethodne generacije
» Sudionici biraju svoju poziciju na Linij.
» Pozovite nekoliko da objasne zasto su odabrali svoje mjesto.
Rasprava (
» Nakon nekoliko izjava, pozovite cijelu grupu na razmisljanje o uocenim uzorcima.
» Pitajte: "Je li bilo izjava s kojima se vecina nas slagala”? Gdje smo bili podijeljeni?"
Zatvaranje (5
» Sazmite vaznost dijaloga s poStovanjem i razumijevanja razlicitin pogleda.
e Veza s radom s mladima: “Nacin na koji vidimo mentalno zdravlje utjeCe na to kako
podrzavamo mlade.”
Debriefing & Refleks
o Je li sluSanje misljenja drugih promijenilo vasu perspektivu?
o Zasto ljudi ponekad izbjegavaju otvoreno razgovarati o mentalnom zdravlju”?
o Kako mladi odrazavaju ili izazivaju stavove odraslih prema mentalnom zdravlju?

Savjeti za Fac
» PaZljivo birajte izjave - balansirajte izmedu provokativnosti i poStovanja.
» Dopustite sudionicima da "produ" ako ne Zele dijeliti izjavu.
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2. DAN - ALATI ZA PODIZANJE S\

AKTIVNOST 7: MOJ DNEVNIK

Teme: Samorefleksija, svijest o stresu, Mater

kreativno izrazavanje  Biljeznice ili listovi papira

Level: Lagano e Olovke, markeri ili olovke u boji

Vrijeme: 45-60 minuta e Flipchart sa zapisanim uputama za
Veli¢ina ( . Bilo koja (pojedinacna ili vodenje dnevnika

grupna) e |zborno: umiruju¢a pozadinska glazba
UPU

Uvod (5

o Objasnite: "Vodenje dnevnika je privatni alat koji nam moze pomodi da razmislimo,
obradimo emocije i pronademo jasnocu. Danas ¢emo isprobati kratku kreativnu
vjezbu vodenja dnevnika."

» Naglasite da je pisanje osobno - nitko ne mora dijeliti osim ako to ne Zeli.

Individualno vodenje dn
o Postavite upute na flipchart/plocu:
o Jedna stvar koja mi stvara stres je...
o Kad se osje¢am pod stresom, moje tijelo reagira tako Sto...
o Jedna stvar koja mi daje snagu je...
o Resurs na koji se mogu osloniti kada se borim je...
o Pozovite sudionike da pisu slobodno, koristeci rijeci, crteze ili simbole..
Djeljenje (10
e Pozovite volontere da podijele jednu reCenicu, rijec ili crtez iz svog dnevnika.
e Grupa slusa s postovanjem, bez prekidanja.
ZavrsSna Refleks
e Pozovite volontere da podijele jednu reCenicu, rijec ili crtez iz svog dnevnika.
e Grupa slusa s poStovanjem, bez prekidanja.
Debriefing & F

« Sto ste otkrili dok ste pisali?

e Je li bilo lakSe izraziti stres ili snagu? Zasto?

» Kako bi vodenje dnevnika moglo pomoci mladima u svakodnevnom Zivotu?

e Na koji nacin biste vi osobno mogli nastaviti ovu praksu?

Savjeti za Fac
» Naglasite da pravopis, gramatika ili vieStine pisanja nisu bitne - radi se o izrazavanju.
o Dopustite tiSinu za pisanje - nemojte pozurivati sudionike.
o PosStujte privatnost: jasno dajte do znanja da nitko ne mora dijeliti.
» Prilagodite upite za odredene dobne skupine ili teme.
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3.DAN - VJESTINE ZA PODR:

ICEBREAKER 3: VIESTINE ZA PODR

Teme: Kretanje, smijeh, dobrobit

Level: Lagano

Vrijeme: 10-15 minuta

Velic¢ina G Bilo koja (individualna ili
cijela grupa)

UPUTE
Uvod (2 min)
o Zamolite sudionike da stanu iza stolica.
o Objasnite: "Igrat c¢emo zabavnu pokretnu igru kako bismo probudili tijelo | predstavili
teme dobrobiti."
Dodjeljivanje Katego
o Umjesto voca, dodijelite identitete povezane s blagostanjem kao Sto su:
e "Vjezbanje", "Spavanje", "Prijatelji", "Opustanje".
» Provijerite je li svaki identitet dodijeljen nekoliko sudionika.
Osnovna Pravila (
e Jedna osoba stoji u sredini i postaje pozivatel,.
o Pozivatelj uzvikuje kategoriju — svi s tim identitetom moraju brzo zamijeniti mjesta.
o Pozivatelj takoder pokusava sjesti.
e Jedna osoba Ce uvijek ostati stajati | postaje sljedeci pozivatel,.
“Dobrobit!” (3
o Kada pozivatelj vikne "Dobrobit!" svi moraju promijeniti mjesta.
o Potaknite velike pokrete i smijeh.
Zatvaranje (2-
o Zavrsite kada osjetite da je energija podignuta.
» Prijelaz: "Super - sad kad smo pokrenuli tijela, prijedimo na danasnju sesiju sa svjezom
energijom."
Debriefing & Refleksij:
« Sto ste primijetili na svom tijelu nakon kretanja i smijanja?
» Jesu li vas identiteti blagostanja naveli na razmisljanje o vlastitim navikama?
o Kako tjelesni energizatori mogu podrzati mentalno zdravlje u grupnom okruzenju?

Savjeti za Faci
o Neka kretanje bude sigurno i ukljuCivo; dopustiti hodanje umjesto tr¢anja.
o Koristite se humorom i jednostavnim uputama.
» Pozovite sudionike da doprinesu svojim kategorijama dobrobiti..
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3. DAN - VJESTINE ZA POD

AKTIVNOST 8: IGRANJE ULOC

Teme: Empatija, komunikacija, krizni Primjeri Sce Mlada osoba je..:
odgovor, granice e tjeskoban zbog ispita i ne moze spavati.
Level: Srednje-Napredno e neprestano se svada s vrSnjacima.
Vrijeme: 90 minuta » ne zeli se pridruziti aktivnostima.
Veli€ina ( . Grupe od 3; za 12-24  dijeli beznade u pogledu buduc¢nosti..
sudionika

UPU

Uvod (10

» Objasnite da je igra uloga siguran nacin vjezbanja reagiranja na osjetljive situacije.
» Naglasite povjerljivost i postovanje.
o Podijelite sudionike u trijade: omladinski radnik, mlada osoba, promatrac.
Prva Runda - Igra Ul
e Svaki trio dobiva jednu karticu scenarija. Uloge:
o Omladinski radnik — vjezba odgovaranje.
o Mladi — realistiCno glumite scenarije.
o PromatraC — biljezi $to je dobro funkcioniralo, a $to bi se moglo pobolj3ati.
 Igranje uloga traje 5-7 minuta, a zatim kratka povratna informacija.
Rotacija Uloga
» Nakon svakog kruga, sudionici mijenjaju uloge sve dok svatko jednom nije bio radnik s
mladima.
e U svakoj rundi mogu se dati novi scenariji.
Grupna Refleksi
» Svaki trio raspravlja o tome Sto je bilo izazovno i ucinkovito.
» ZapiSite kljuCne lekcije na flipchart.
Plenarno dijeljenje
e Svaka grupa dijeli jedan uvid ili strategiju.
« Voditel] istice teme: vjestine sluSanja, empatija, postavljanje granica, ne obecavanje
previse.
Debriefing & Refleksij
» Koje su strategije bile najbolje u izgradnji povjerenja i empatije?
Kakav je bio osjecaj biti u ulozi mlade osobe?
Sto je bilo izazovno u postavljanju granica?
Kako cCete znati kada pruziti izravnu podrsku, a kada se obratiti profesionalcima?
Kako se ove igre uloga mogu prilagoditi vasoj stvarnoj praksi rada s mladima?

Savjeti za Fac
o Podsijetite sudionike da je to praksa, a ne savrSenstvo.
» Potaknite realisticnost uloga, ali zaustavite scenarije ako postanu neodoljivi.
o Pazljivo ispitajte promatrace - njihova je uloga podrzati, a ne kritizirati.
o Odaberite scenarije relevantne za stvarni kontekst grupe.



3.DAN - VJESTINE ZA POD

AKTIVNOST 9: LINIJA SJECANJA
OTPORNOSTI

Teme: Otpornost, blagostanje, osobna
povijest, refleksija

Mater
» Dugo uze/konopac (sluzi kao vremenska
linija, pri¢vrécen na pod ili zid)

Le.\./ - Srednji , o Papirne trake ili samoljepljive cedulje
Vrijeme: 60 minuta (dvije boje)

Velic¢ina C : 15-20 sudionika « Markeri/olovke

UPU » Traka za pri€vrscivanje biljeski na uze ili
Uvod (5 zid

» Polozite uze/konop po sobi: jedan kraj = proslost, drugi = sadasnjost.
e Objasnite: "Razmisljat cemo o vaznim trenucima koji su utjecali na nase blagostanje -
izazovima i prednostima."
» Naglasite da sudionici mogu birati sto ¢e podijeliti; osobna privatnost se postuje.
Osobna Refleksij
 Svaki sudionik dobiva nekoliko papirnatih traka (2 razlicite boje).
« Na jednom: napiSite pozitivna iskustva/iskustva koja jacaju otpornost (npr. mentor koji
pruza podrsku, pronalazenje hobija, svladavanje izazova).
o Na sekundu: napiSite teska/izazovna iskustva dobrobiti (npr. izgaranje, stres,
diskriminacija).
Odredivanje Vremenske C
 Sudionici pri¢vrscuju svoje trake na uze kronoloskim redom.
o Rezultat: zajednicka "linija sjecanja" grupnih iskustava.
o Grupa hoda duz reda, Citajuci trenutke u tisini.
e Pozovite ih da uoCe obrasce i emocije.
Djelenje u Malim Grup
e U grupama od 3-4 sudionici raspravljaju o:
o Kako su ti trenuci oblikovali vasu osobnu otpornost?
o Koje su snage ili lekcije proizasle iz njin?
Plenarno razmatranje
« Zamolite volontere da podijele uvide (ne osobne podatke osim ako to ne Zele).
» Voditelj sazima: otpornost se gradi kroz iskustva.
Debriefing & Refleksij
» Kakav je bio osjecCaj osvrnuti se na ta iskustva?
» Koje ste uzorke primijetili na vremenskoj traci grupe?
» Kako na$i prosli izazovi jaCaju nasu empatiju i sposobnost da podrzimo mlade?

Savjet za Fac
o Podsjetite sudionike da sami odlucuju sto Ce podijeliti - bez pritiska da se otkriju
duboko osobna iskustva.
e Budite paZzljivi na emocionalnu atmosferu; ostavite vremena za uzemljenje ako je
potrebno.
» Prilagodite duljinu ovisno o otvorenosti grupe i raspolozivom vremenu.
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3. DAN - VJESTINE ZA PODR

AKTIVNOST 10: VODENJE DNEVNIKA
DOBROBITI MLADIH

Teme:Refleksija, integracija, osobno Mater

opredjeljenje, samosvijest  Biljeznice/dnevnici za svakog sudionika
Level: Lagano (ili obi¢ni papir)

Vrijeme: 30 minuta e Olovke/flomasteri

Veli¢ina C . ABilo koji (pojedinatno + e Mirna glazba (po izboru)

izborno dijeljenje)

UPU

Uvod (5

e Pozovite sudionike da odvoje vrijeme za mirno razmisljanje.
» Objasnite da je vodenje dnevnika privatno - oni mogu odluciti podijeliti uvide, ali samo
pisanje nece biti prikupljeno.
» Napisite vodece pitanje na flipchart: “Koja je moja uloga u dobrobiti mladih?”
Osobno Vodenje Dnevr
» Potaknite sudionike da slobodno pisu kao odgovor na upite kao Sto su:
o Sto sam naucio o sebi kao radniku s mladima?
o Kako vec podupirem dobrobit mladih?
o Koje nove prakse Zelim unijeti u svoj rad?
o Koje ¢e mi granice ili strategije brige o sebi pomoci da odrzim ovu ulogu?
o Podsjetite ih: nema tocCnih ili krivih odgovora, samo iskreno razmisljanje.
Dijeljenje (5-
o Pozovite dobrovoljce da procitaju recenicu ili frazu za koju se osjecaju ugodno.
» Naglasite da je sluSanje s postovanjem dio zatvaranja kruga.
Zatvaranje Radionicc
o Hvala sudionicima na njihovoj otvorenosti.
e Predlozite im da zadrze svoje biljeSke kao podsjetnik na svoje obveze.
e Tranzicija: "Nasa danasnja razmisljanja su sjeme za kontinuirani rast mladih radnika."
Debriefing & Re
o Kakav je bio osjecaj zapisati svoje misli?
e Je livas nesto iznenadilo u vasim razmisljanjima”?
e Koja je konkretna radnja koju ¢ete poduzeti nakon ove obuke?

Savjeti za Faci
« Osigurajte mirno okruzenje (tiha glazba, tiSina ili vanjski prostor).
o Potaknite sudionike da koriste rijeci, crteze ili simbole - $to god vam se &ini prirodnim.
e |zbjegavajte pritisak - vodenje dnevnika je osobno; dijeljenje nije obavezno.
e ZavrSite na pozitivnoj noti koja gleda u buducnost.
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4.DAN-INTEGRACILA & B

ICEBREAKER 4: JUTARNIJI ENERGIS

Teme: Energija, fokus, razigranost, grupna povezanost

Level: Lagano

Vrijeme: 10-15 minuta

Veli€ina C : 10-25 sudionika (najbolje funkcionira u grupama srednje velicine)

UPU
Uvod (2
o Zamolite sudionike da stanu u krug.
o Objasnite: "Igrat ¢emo brzu igru da probudimo svoje mozgove i tijela. Cilj je prenijeti
energiju u krug pomocu tri jednostavne rijeci."
Ucenje Sekvenc
o Pokazite ritam:
o Pokazite na nekoga i recite "Zip".
o Ta osoba pokazuje na drugu i kaze "Zap."
o Sljedeca osoba pokazuje na drugu i kaze "Zop".
o Slijed se nastavlja: Zip = Zap — Zop — Zip — Zap — Zop, i tako dalje.
Pokusna Runda
o Pocnite polako kako bi svi razumjeli redoslijed.
» Podsjetite sudionike da uspostave kontakt oCima i jasne geste.
Glavna Igra (5
e Postupno povecavajte brzinu.
« Ako netko pogrijesi (kriva rije¢, oklijevanje), grupa navija i nastavlja bez kazne.
» Varijacije za dodavanje zabave:
o Obrnuti redoslijed (Zop = Zap = Zip).
o Dodaijte fizicke geste (skakanje, plieskanje, okretanje) uz rijeci.
o Igrajte u stilu eliminacije ako grupa preferira natjecanje.
Zatvaranje (2
e ZavrSite grupnim plieskom, navijanjem ili smijeSnom gestom.
o Prijelaz: "Sada kada imamo viSe energije, usmjerimo je na danasnji posao."
Debriefing & Refleksija
» Kakav je bio osjecCaj zapocCeti dan brzim reakcijama i smijehom?
o Jeste li primijetili da vam se fokus poboljSava kako se igra ubrzavala?
» Kako razigrani energizatori poput ovog mogu promijeniti atmosferu na sastancima rada
s mladima?

Savjeti za Fac
» Neka tempo bude zabavan, a ne stresan - pogreske su dio radosti.
o Potaknite velike geste i kontakt oCima kako biste izgradili grupnu energiju.
» Ako je grupa sramezljiva, modelirajte razigranost preuveliCavanjem vlastitih poteza.
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4. DAN - INTEGRACIA & E

AKTIVNOST 11: OSMISLJAVANJE AK

Teme: Prijenos ucenja, kreativnost, praksa Mater

rada s mladima, dobrobit e Flipchart i markeri

Level: Srednje/Tesko e Predlosci planiranja

Vrijeme: 90 minuta o Samoljepljivi papirici

Veli€ina . Male grupe od 3-5 « Timer/sat za grupnirad i prezentacije
sudionika

UPU

Uvod (10

e Objasnite svrhu: "Sada kada smo istrazili razne alate i metode, osmislit Cete kratku
radionicu dobrobiti (20-30 minuta) koju biste realno mogli provesti s mladima u vasem
kontekstu."

» Predstavite moguce formate: svjesnost, vodenje dnevnika, grupna rasprava, kreativna
umjetnost ili druge metode.

Grupni Rad (30
e Svaka grupa bira jednu metodu i razvija mini-radionicu koristeci predlozak:
o Naziv i cilj aktivnosti
o Ciljna skupina (dob, okruzenje)
o Postupak korak po korak (20-30 min)
o Potrebni materijali
o (OcCekivani rezultati za dobrobit mladih
Prezentacije (2
« Svaka grupa predstavlja svoju ideju za radionicu (5 min po grupi).
» Nakon svake prezentacije kolege daju kratke povratne informacije:
o Jelitojasnoirealno?
o Kakav bi utjecaj to moglo imati?
o Kako bi se mogao poboljSati ili prilagoditi?
Zavrsavanje (1(

o Voditelj sazima zajedniCke teme i kreativne ideje.

 [staknite sljedece praktiCne korake: sudionici se poticu da testiraju svoju mini-radionicu
u svom lokalnom kontekstu nakon obuke.

Debriefing & Reflek

e Koliko je bilo lako ili teSko osmisliti aktivnost za dobrobit?

» Kako se ove aktivnosti mogu prilagoditi razlicitim kontekstima mladih?

o Koji ¢e biti vas prvi korak da svoj dizajn provedete u praksi?

Savjeti za Fac
» Osigurajte jasne predlosSke za strukturiranje grupnog rada.
 Potaknite grupe da razmisljaju realno (vrijeme, sredstva, potrebe mladih).
o Uravnotezite kreativnost i izvedivost.
e Ponudite potporu, ali konstruktivnu povratnu informaciju
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4.DAN - INTEGRACLA &
AKTIVNOST 12: ODGOVORNOST

Tema: Prijenos ucenja, odgovornost, Mater

pracenje, osobni razvoj » Predlo$ci za planiranje akcije (radni list s
Level: Srednji 3 odjeljka: Moja predanost, Koraci koje
Vrijeme: 60 minuta éu poduzeti, Podréka koju trebam)
Velic€ina . Bilo koji (pojedinac + male e« Olovke/flomasteri

grupe) e Flipchart s uputama za vodenje

UPU

Uvod (1(

» Objasnite: “Akcijsko planiranje pomaze osigurati da ¢e se ono sto smo ovdje naucili
primijeniti u stvarnom zivotu
e Danas cCete definirati svoje osobne obveze i pronaci vrdnjaka koji ¢e podrzati vas
napredak.”
Individualna Refle
» Sudionici ispunjavaju svoj predlozak za planiranje akcije:
o Sto Zelim promijeniti ili uvesti u svoju praksu?
o Koje korake ¢u poduzeti u sljedec¢a 3 mjeseca?
o Kakva podrska ili resursi su mi potrebni?
» Potaknite ih da napiSu SMART obveze (Specific, Measurable, Achievable, Relevant,
Time-bound).
Razmjena medu Mila
e Uparite se s "prijateljem za obveze".
e Svaka osoba podijeli svoj plan u 5 minuta.
» Buddy postavlja razjasnjavajuca pitanja i nudi prijedloge.
 Partneri se slazu da ¢e se medusobno prijaviti (npr. porukom ili pozivom) nakon 1-2
mjeseca.
Plenarno Dijeljenije
» Volonteri dijele jednu akciju koju planiraju poduzeti.
« Voditelj biljezi uobitajene teme na flipchartu (npr. uvodenje vodenja dnevnika,
kori§tenje svjesnosti, jatanje brige o sebi).
Zatvaranje
e Opcija: sudionici svoju pismenu obvezu zapeCate u omotnicu koju im voditelj Salje
postom nakon 2-3 mjeseca kao podsjetnik.
o Zahvalite grupi Sto je preuzela odgovornost za pracenje.
Debriefing & F
o Kakav je bio osjecaj pretvarati ideje u konkretna djela?
o Kako vrsnjacka podrSka moze olaksati pracenje?
» Koji bi mogao biti prvi mali korak koji mozete poduzeti ve¢ sljedeci tjedan?
Savjeti za Fa«
o Stress realism: better to commit to one small, achievable change.
e Encourage honest discussion about barriers and needed support.
» Highlight that accountability buddies are there for encouragement, not pressure.
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4. DAN - INTEGRACIA &

AKTIVNOST 13: ZATVARANIJE

Teme: ZavrSetak, refleksija, evaluacija, Mate!

grupno povezivanje o “Komad koji govori” (kamen, lopta ili
Level: Lagano simboli¢an predmet)

Vrijeme: 45 minuta e Flipchart s 2-3 upita za razmisljanje
Veli¢ina - Bilo koji (najbolje radi s 12— « Obrasci za ocjenjivanje (papirnati ili
25 osoba) digitalni link)

UPU e Po izboru: svieéa ili mali simboliéni
Postavljanje Kr sredisnji dio za krug

» Rasporedite stolice u krug.
« Stavite simboli¢an predmet u sredinu (svijeca, cvijet, kamen) kako biste oznadili ritual
zatvaranja.
e Objasnite: "Ovaj krug treba odrazavati, slaviti i zatvoriti nasSe zajednicko putovanje
ucenja."
Vodena Reflek:
» Voditelj daje kratke upute za razmisljanje:
o “Jednu stvar nosim sa sobom...”
o "Jednu stvar Cu raditi drugacije u svojoj praksi..."
o “Jedan trenutak s ovog treninga koji ¢u pamtiti...”
« Sudionici govore naizmjeni¢no, prenoseci govorni dio. Dijeljenje nije obavezno ("prolaz"
je dopusten).
Grupna Evaluac
« Podijelite evaluacijske obrasce (ili podijelite internetsku poveznicu ako je digitalna).
o Zamolite sudionike da ispune pojedinacno.
o Dok pisu, pustite tihu pozadinsku glazbu.
« Opcija: Brza participativna evaluacija (npr. svaka osoba stavlja naljepnicu na ljestvicu:
"Koliko je ova obuka bila korisna?").
Zatvaranje (!
e Pozovite svakog sudionika da podijeli jednu rijeC ili gestu koja simbolizira njihovo
iskustvo.
o Zavrsite zajedniCkim pljeskom, gestom ili grupnom fotografijom.
» Voditelj zahvaljuje sudionicima i priznaje njihov doprinos.
o Ispitivanje i razmisljanje (izborno)
» Kakav je bio osjecaj zajedno razmisljati u krugu?
« Sto za vas u ovom trenutku znaci zatvaranje?
» Kako energiju ove obuke mozemo prenijeti u nas rad?

Savjeti za Fa
o Neka atmosfera bude topla i puna podrske.
e |zbjegavajte zurbu - dajte dovoljno prostora za tiSinu i emocije.
» Pobrinite se da se procjene prikupljaju, ali nemojte dominirati ritualom zatvaranja.
« Koristite simbolicko zatvaranje (paljenje/puhanje svijece, kolektivna gesta, dijeljenje
predmeta) da oznadite kraj. 59



LOKALNI PLAN PR
MLADE

Lokalni provedbeni plan dio je projekta RECOVER - Youth Wellbeing Recovering Kit,
financiranog iz programa Erasmus+. Projekt odgovara na sve vece izazove s kojima se
mladi suoCavaju u vezi s mentalnim zdravljem, stresom i otpornoscu.

Ovaj plan pruza prakticne smjernice za organiziranje i izvodenje lokalnih pilot radionica s
mladima. Kroz kreativne i reflektivne metode neformalnog obrazovanja, kao Sto su
svjesnost, vodenje dnevnika, mapiranje tijela i igranje uloga, radionica ¢e stvoriti sigurne
prostore u kojima mladi Judi mogu istrazivati dobrobit, jaCati otpornost i zajedno razvijati
strategije suoCavanja

Ciljevi Lokaln

Upoznati mlade s kreativnim i refleksivnim metodama za jacanje mentalnog zdravlja i
dobrobiti.

Osnaziti mlade s prakticnim alatima za suoCavanje kao Sto su svjesnost, vodenje
dnevnika, mapiranje tijela i grupne rasprave.

Osigurati siguran i inkluzivan prostor u kojem mladi mogu razmjenjivati iskustva i
zajedno graditi otpornost.

Testirati | potvrditi alate za obuku RECOVER | prilagoditi ih lokalnim kontekstima
mladih.

Prikupiti povratne informacije od sudionika za poboljSanje alata i pristupa obuci.

Izbor Sud

Ciljana skupina: 15 mladih po partnerskoj organizaciji (u dobi od 16 do 25 godina).
Prioritet  uklucCivanja:  Osigurati  rodnu ravnotezu, geografsku raznolikost
(urbano/ruralno) i aktivno ukljucivanje mladih s manje moguénosti.

Kriteriji: Motivacija za ucCenje o dobrobiti, spremnost na sudjelovanje u grupnim
aktivnostima, otvorenost prema kreativnim i refleksivnim metodama.

Proces: Svaki partner razvija transparentan poziv za odabir (obrazac za prijavu ili
nominacije putem lokalnih centara za mlade/Skola).

Prakti¢ni Savjeti za In

Koristite ledolomce i grupne dogovore za izgradnju sigurnog prostora za ucenje.
Prilagodite aktivnosti dobi, kulturnom podrijetlu i iskustvu dobrobiti.

Uravnotezite refleksivne, kreativne i fizicke vjezbe kako biste zadrzali angazman.
Imajte na umu da aktivnosti za dobrobit mogu izazvati emocije i osigurati prostor za
podrsku.

Aktivho ukljucCite mlade s manje mogucnosti i tezite ravnotezi spolova.

ZavrSite s vodenjem dnevnika ili akcijskim planiranjem kako bi mladi ljudi mogli
primijeniti svoje znanje.

Prikupite povratne informacije i kratka razmiSljanja kako biste procijenili rezultate |
poboljSali praksu. 60



NACRT PILOT RAL

1. DAN - UVOD | IZGRADNJA |
e Ledolomciiteam building
o Grupni dogovor i smjernice za siguran prostor
e Radionica: “UCini korak naprijed — nejednakosti u mentalnom zdravlju”
o Krug za refleksiju: “Kako se brinem o sebi?”

2. DAN - ALATI ZA SAMOSVIJES
 Energizer (kretanje ili meditacija)
» Body Mapping — prepoznavanje stresa i otpornosti
e Praksa pomnosti — vodeno disanje i uzemljenje 5 osjetila
o Vodenje dnevnika: “Moj dnevnik stresa i shaga”

DAN 3 - STRATEGIJE SUOCAVANJA | VRSI
o Energizer (razigrana aktivnost)
« Igranje uloga: Odgovaranje na stres i sukobe u okruzenju mladih
o Grupna rasprava: Granice i vrSnjacka podrska
e Linija sjec¢anja — odrazava iskustva otpornosti

4. DAN - PRIJENOS | ZA
o Osmisljavanje mini wellbeing aktivnosti u grupama
» Prezentacije i povratne informacije od kolega
« Planiranje akcije: “Sto ¢u uginiti nakon ovog pilota”
o Zatvaranje kruga i evaluacija

61



FACILITATOI

PRLUE PILOTA

o Pripremite prostor za trening da bude udoban, siguran i inkluzivan (sjedenje, osvjetljenje,
pristupacnost).

o IspiSite ili pripremite sve materijale (skice tijela, kartice s ulogama, predloske za
planiranje, obrasce za evaluaciju, markere, tabele).

o Dogovorite zastitne mjere (kontakti za hitne slu¢ajeve, komplet prve pomodi, jasna
pravila za povjerljivost i podrsku).

o Pregledajte upute za aktivnosti iz alata i prilagodite ih grupi.

o Pripremite energizatore i uvodne aktivnosti kako biste stvorili pravu atmosferu.

o Koordinirajte logistiku (raspored, obroci, prijevoz, pauze).

o Jasno komunicirajte sa sudionicima unaprijed (dnevni red, vremenski raspored,
ocekivanja).

TIJEKON

o Pocnite s icebreakerom i grupnim dogovorom kako biste uspostavili sigurno okruzenje
za ucenje.

o Svakodnevno koristite energizere za odrzavanje energije i fokusa.

o UravnoteZite aktivne metode (igre, igranje uloga, kreativni rad) s trenucima razmisljanja
(vodenje dnevnika, rasprave).

o Pratite grupnu dinamiku i osigurajte jednako sudjelovanje - podrzite tiSe glasove i
sprijecCite dominaciju nekolicine.

o Ponudite fleksibilne prilagodbe za sudionike s razliitim stilovima ucCenja ili posebnim
potrebama.

o Imajte na umu osjetljiva pitanja - pauzirajte ako se pojave emocije i pruzite aktivnosti za
uzemljenje.

o Vodite dnevnik razmi$ljanja voditelja nakon svake sesije (biljeSke o napretku, izazovima,
prilagodbama).

o Snimite fotografije/video zapise (uz pristanak) za izvje$divanje i Sirenje.

NAKON

o Prikupite sve obrasce za povratne informacije, kreativha razmisljanja i rezultate
evaluacije.

o Odrzite kratku sesiju sa sufacilitatorima kako biste podijelili zapazanja.

o Pripremite sazeto izvjeS€e ukljuCuju¢i naglaske, izazove, preporuke i
citate/svjedoCanstva sudionika.

o Podijelite rezultate i povratne informacije s projektnim partnerskim organizacijama.

o Osobno razmislite: $to sam naucio kao voditelj, a $to bih poboljSao?

DODATNI ODJELJAK: SEL

o Uzimajte pauze i upravljajte vlastitim razinama energije tijekom pilota.

o Razgovarajte sa sufacilitatorom ili kolegom ako osjetljiva pitanja pogadaju vas osobno.
o Postavite granice - vi niste terapeut, vasa je uloga voditi uCenje.

o Proslavite postignuca sa svojim timom nakon pilota.
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PRACENJE S|

Pracenje je kljuCni dio uspjeSne lokalne pilot provedbe. Pomaze radnicima s mladima ne
samo da osiguraju pridrzavanje plana, vec i prate napredak, dobrobit i ucenje sudionika
tijekom cijelog procesa (Vijec¢e Europe, 2020.). Uginkovito pracenje znaci promatranje kako
se mladi osjecaju, kako se bave razliCitim aktivhostima i Sto nose iz iskustva.

Kontinuirano pracenje omogucuje voditeljima da prilagode aktivnosti potrebama grupe u
stvarnom vremenu, osiguraju da su svi sudionici ukljuceni i da se osjecaju sigurno,
identificiraju izazove ili osjetljive trenutke u ranoj fazi i prikupe vrijedne uvide koji se mogu
koristiti za poboljSanje buducih sesija (Kolb, 1984.).

SREDSTVA ZA

Dnevnik refleksije
Dnevnik razmisljanja je kratka pisana biljeSka nakon svake sesije. Pomaze voditeljima pratiti
napredak grupe, istaknuti trenutke uspjeha i prepoznati izazove.
« Sto zabiljeZiti grupna dinamika, razine sudjelovanja, energija i sve napravljene
prilagodbe.
e Savjeti:
o Upotrijebite jednostavan predlozak s usmijeravajuéim pitanjima (npr. Sto je bilo
dobro? Koji su se izazovi pojavili? Sto ¢u raditi sutra?).
o Pisite biljeSke odmah nakon sesije dok je iskustvo jo$ svjeze.
o Neka bude sazeto - 5 minuta pisanja dovoljno je da uhvatite kljuCne uvide.

Promatranje st
Pazljivo promatranje tijekom aktivnosti jedan je od najucinkovitijih naCina pracenja grupe.
Ovdje se radi o uo€avanju obrazaca angazmana, a ne o procjeni ucinka.
« Sto promatrati: Tko ¢esto govori, tko $uti, koje aktivnosti energiziraju ili odvajaju grupu.
e Savjeti:
o Promatrajte diskretno kako sudionici ne bi imali osje¢aj da ih se osuduje.
o Njezno potaknite tige glasove pozivima poput "Zelite li nesto dodati?" ali izbjegavajte
prisiljavanje bilo koga na dijeljenje.
o Uravnotezite pozornost u grupi kako biste osigurali inkluzivnost
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Dnevni Krugo
Kratko razmisljanje na kraju svakog dana pomaze sudionicima da obrade svoja iskustva dok
moderatorima daje korisne povratne informacije. To moze biti strukturirano ili jednostavno,
ovisno o raspolozenju i energiji grupe.
e Primjeri: krug od jedne rijeci ("Kako ide$ danas?"), kartice raspolozenja, vodenje dnevnika
ili simboli¢ne zavrsne aktivhosti.
e Savjeti:
o Neka bude kratko (5-10 minuta) kako biste izbjegli umor.
o Rotirajte metode svaki dan kako bi praksa ostala svjeza i privlaCna.
o Imajte na umu da bi neki sudionici radije manje govorili verbalno — mogu se ukljuciti
alternativni oblici (pisanje, crtanje).

Zasto Je Prac
e PromiCe dobrobit mladih osiguravajuci da se osjetljivim temama postupa pazljivo.
e JacCa inkluzivnost, jer radnici koji rade s mladima mogu prilagoditi aktivnhosti razlicitim
potrebama.
» Poboljsava ishode uCenja jer refleksija i prilagodba Cine metode ucinkovitijima.
o Gradi vrijednu evidenciju uvida koji mogu informirati buducCe pilote | organizacijsku
praksu.
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POVRATNE INF(
SUDIONIKA

Povratne informacije osiguravaju da se glasovi mladih ne samo Cuju, vec i aktivno oblikuju
poboljSanja u pilot projektu. Pruza vrijedan uvid u to kako se aktivnosti dozivljavaju, koje
metode najvise odjekuju i gdje bi mogle biti potrebne prilagodbe. Prikupljanje povratnih
informacija tijekom pilota takoder Cini da se sudionici osjecaju postovani, cijenjeni i ukljuceni,
pojacavajudi ideju da su njihova misljenja vazna i da doprinose uspjehu programa (Europska
komisija, 2019.).

Kombinacija kvantitativnih alata (kao $to su ljestvice ocjenjivanja, popisi za provjeru ili brzo
glasanje) i kvalitativnin alata (otvoreni komentari, kreativni rezultati, svjedocanstva)
omogucuje osobama koje rade s mladima da procijene ukupni ucinak pilot projekta na
dobro zaokruzen nacin (Patton, 2015.). Povratna informacija je stoga vise od puke evaluacije
— ona je alat za osnazivanje, koji mladima daje vlasnistvo nad procesom | pomaze
voditeljima da kontinuirano poboljSavaju svoju praksu (Kirkpatrick i Kirkpatrick, 2006.).

ALATI POVRATNIH IN
Obrasci za povratne
Kratki pisani obrasci jednostavan su, ali uCinkovit nacin prikupljanja strukturiranih uvida.
Treba ih koristiti barem jednom tijekom pilota (sredina) i na kraju.
« Sto uklju&iti: ocjene jasnode, relevantnosti i korisnosti aktivnosti, plus 2-3 otvorena
pitanja.
e Savjeti:
o Neka obrasci budu kratki - maksimalno 5 pitanja kako biste izbjegli zamor.
o Koristite emojije, simbole ili jednostavne ljestvice za mlade skupine.
o Ostavite prostora za anonimne odgovore kako biste povecali iskrenost.
o Ako je moguce, digitalizirajte obrasce (Google Forms, Mentimeter) kako biste
ustedjeli vrijeme.

Finalna eva
Sveobuhvatna evaluacija na kraju pilota objedinjuje i brojke i priCe.
« Sto prikupljati: bodovi za klju¢ne kriterije (jasnoca, relevantnost, olaksavanje, korisnost)
uz osobna razmiSljanja, izjave ili kreativno izrazavanje.
e Savjeti:
o Ponudite vise od jednog formata - pisane odgovore, crteze, "pisma sebi" ili
simboli¢ne povratne informacije.
o UCinite ga privlaCnim: koristite boje, naljepnice ili zidove za participativno glasovanje.
o Sazmite rezultate i podijelite istaknute stvari s grupom kako biste zatvorili krug
povratnih informacija.
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Sesije povratnih infc
Ove sesije daju sudionicima priliku da medusobno razmijene perspektive. Oni pomazu
normalizirati konstruktivnu povratnu informaciju kao dio u¢enja.
« Sto uginiti Zamolite sudionike da podijele &to cijene i §to bi se moglo poboljati u
grupnom procesu, aktivnostima ili facilitaciji.
o Savjeti:
o Koristite strukturirane metode kao $to su "Dvije zvijezde i Zelja" (dva pozitiva, jedan
prijedlog).
o (QOdrzavajte atmosferu koja podrzava, fokusirajuci se na poboljSanje, a ne na kritiku.
o Potaknite sve da daju i primaju povratne informacije s poStovanjem.

Zasto je feec
o Gradi pristup usmjeren na mlade gdje mladi oblikuju proces.
» Osigurava kontinuirano pobolj$anje metoda i facilitacije.
o Potvrdjuje iskustva i misljenja mladih.
o Stvara kulturu povjerenja, ukljuCenosti i vlasnistva u radu s mladima.
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ANGAZMAN

Angazman mladih osigurava da su sudionici aktivni suradnici, a ne pasivni primatelji pilot
projekta, podupiruc¢i osnazivanje i vlasnistvo kroz ukljuCive i mlade informirane modele
angazmana (Bailey et al., 2024.). Kada su mladi ljudi smisleno uklju¢eni, razvijaju jaci osjecaj
vlasniStva, motivacije i povezanosti s procesom. Angazman nadilazi jednostavno
sudjelovanje - mladima nudi prilike da utjeCu na odluke, oblikuju sadrzaj i doprinesu vlastitim
strategijama (UNICEF, 2021.). Kada su mladi uklju¢eni u ko-facilitaciju, kreativne povratne
informacije i akcijsko planiranje, oni su osnazeni da vide sebe ne samo kao ucenike, vec i
kao vode i kreatore promjena. Snazan angazman CcCini pilot-program relevantnijim,
inkluzivnijim i utjecajnijim, a istodobno gradi samopouzdanje sudionika i prenosive vjestine
koje mogu prenijeti u svoje svakodnevne Zivote (Vijece Europe, 2015.).

ALATI POVRATNIH

Kutija/zid za |
Omogucite prostor, fiziCki ili digitalni, za anonimni unos tijekom pilota.
e Savjeti: Svaki dan oznaCite okvir i odgovorite na prijedloge gdje je to moguce.
Priznavanje doprinosa pokazuje sudionicima da su njihovi glasovi vazni.

Su-facilitacij
Pozovite sudionike da vode energizere, grupne rasprave ili dnevna razmisljanja.
» Savjeti: Rano potaknite volontere, ali takoder pozovite sudionike kojima bi izgradnja
samopouzdanja mogla koristiti. Ponudite jasne smjernice kako bi se osjecali podrzani u
svojoj ulozi.

Kreativni fe
Omogucite sudionicima da izraze iskustva i emocije kroz crteZe, metafore, kolaze Iili
simboli¢ne objekte
 Savjeti: Osigurajte razne materijale (olovke u boji, papir, Casopise, naljepnice). Naglasite
da se kreativnost odnosi na izrazavanje, a he na umjetnicku vjestinu.

Planiranje

Pomozite sudionicima u stvaranju obveza ili grupnih obecanja kako bi primijenili svoje

ucenje.

« Savjeti: Potaknite PAMETNE akcije (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time
bound). Uparite sudionike s “prijateljima za odgovornost” radi prac¢enja i motivacije.

Zasto je anga:
o Gradi vlasnistvo dajuci mladima odgovornost i glas u procesu.
» Povecava motivaciju i Cini uCenje smislenijim.
e JaCa ukljucenost, buduci da se svaki doprinos cijeni.
« Gradi vjestine aktivnog gradanstva: vodenje, suradnja, donosenje odluka.
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Sesije povratnih infc
Ove sesije daju sudionicima priliku da medusobno razmijene perspektive. Oni pomazu
normalizirati konstruktivnu povratnu informaciju kao dio u¢enja.
« Sto uginiti Zamolite sudionike da podijele &to cijene i §to bi se moglo poboljati u
grupnom procesu, aktivnostima ili facilitaciji.
o Savjeti:
o Koristite strukturirane metode kao $to su "Dvije zvijezde i Zelja" (dva pozitiva, jedan
prijedlog).
o (QOdrzavajte atmosferu koja podrzava, fokusirajuci se na poboljSanje, a ne na kritiku.
o Potaknite sve da daju i primaju povratne informacije s poStovanjem..

Zasto je feec
o Gradi pristup usmjeren na mlade gdje mladi oblikuju proces.
» Osigurava kontinuirano pobolj$anje metoda i facilitacije.
o Potvrdjuje iskustva i misljenja mladih.
o Stvara kulturu povjerenja, ukljuCenosti i vlasnistva u radu s mladima.
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ZAKL

Komplet alata RECOVER objedinjuje sveobuhvatan skup koncepata, metoda i prakticnih
aktivnosti osmisljenih za jaCanje kapaciteta radnika koji rade s mladima da podrze mentalno
zdravlje i dobrobit mladih ljudi. U svim poglavljima, priru¢nik naglasava da dobrobit nije
zasebna tema, vec kljucni temelj rada s mladima. Mladi se danas suoCavaju sa sve vecim
pritiscima, akademskim ocCekivanjima, drustvenom usporedbom, digitalnom
preopterecenoscu, neizvjesnoS¢u u pogledu buducnosti, a mnogi od tih izazova
manifestiraju se kao stres, tjeskoba, nisko samopostovanje, usamljenost ili osjecaj
bespomocnosti. Radnici s mladima Cesto su prve odrasle osobe od povjerenja koje
primjeCuju rane znakove nevolje, a njihova je uloga u stvaranju poticajnih okruzenja bez
stigme klju¢na.

Skup alata pokazuje da ucinkovita podrska dobrobiti ne ovisi o klinickoj stru¢nosti, ve¢ o
empatickim pristupima usmjerenim na Covjeka koji su integrirani u svakodnevnu praksu. Alati
kao Sto su tjedno pracenje raspolozenja, posude za stres, listovi za samorefleksiju,
kreativne aktivnosti i vjezbe uzemljenja pomazu mladim ljudima da prepoznaju emocije,
identificiraju obrasce i razviju personalizirane strategije suoCavanja. Tematski izazovi, strah,
depresija, usamljenost, nisko samopouzdanje, digitalna preopterecenost i bespomocnost,
ilustriraju kako radnici koji rade s mladima mogu odgovoriti strpljenjem, provjerom valjanosti
i prakticnim smjernicama dok znaju kada je potrebno uputiti se na stru¢nu pomoc.

Jos jedan klju¢ni doprinos RECOVER Toolkit-a je naglasak na iskustvenom i participativnom
ucenju. UmijetniCka terapija, Sumska terapija, vodenje dnevnika, svjesnost | metode
temeljene na tijelu nude sigurne, dostupne i neverbalne putove za izrazavanje. Ove prakse
potiCu emocionalnu pismenost, otpornost i samosvijest, a mogu se lako prilagoditi za grupni
ili individualni rad. Program obuke dodatno oprema radnike s mladima vjeStinama za
olakSavanje osjetljivin razgovora, prepoznavanje skrivene nevolje i osmisljavanje aktivhosti
dobrobiti koje se mogu primijeniti u njihovim organizacijama i zajednicama.

U konacnici, RECOVER promice preventivni pristup mentalnom zdravlju u radu s mladima koji
se temelji na prednostima. Izgradnjom povjerenja, smanjenjem stigme i integracijom praksi
dobrobiti u redovne aktivnosti, radnici koji rade s mladima pridonose sigurnijim, inkluzivnijim
okruzenjima u kojima se mladi osjecaju cijenjenima i podrzanima. Skup alata potice
organizacije da nastave ovaj rad, prilagode alate svojim lokalnim kontekstima i ugrade
dobrobit kao dugoroCni prioritet, a ne jednokratnu intervenciju. Kroz dosljednu brigu,
reflektivnu praksu i smislenu povezanost, radnici koji rade s mladima igraju klju¢nu ulogu u
pomaganju mladim ljudima da se snhadu u izazovima, izgrade otpornost i krenu prema
zdravijoj, sigurnijoj buducnosti.
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