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Uvod i kontekst

Mentalno zdravlje mladih postalo je kljucna briga diljem Europe: medu
mladima raste razina tjeskobe, stresa i emocionalne patnje - trendovi koje je
pandemija COVID-19 dodatno pojacala. Nacionalna izvjeS¢a iz zemalja
partnera projekta RECOVER pokazuju koliko su prekidi svakodnevice, socijalna
izolacija i akademski pritisci nepovoljno utjecali na dobrobit adolescenata. U
Austriji i Poljskoj, primjerice, mladi dosljedno navode akademski pritisak kao
glavni izvor stresa: velika Skolska opterecenja i visoka oclekivanja uspjeha
ostavili su mnoge preplavljenima, a postoje dokazi koji taj stalni pritisak
povezuju s pojacanom tjeskobom, poteSko¢ama sa spavanjem i depresivnim
simptomima. Sli¢no tome, hrvatsko je istrazivanje pokazalo da je oko 10 %
adolescenata iskazivalo izrazene emocionalne ili ponaSajne potesSkoce
(primjerice povlacenje ili probleme s koncentracijom), Sto upucuje na znatnu
manjinu koja se nosi s mentalnim teSko¢ama i onda kada ne doseze klinicke
pragove. Te se teskoce Cesto ocituju suptilno - kroz razdrazljivost, iscrpljenost
ili socijalno povlacenje - a ne kao ocita kriza, Sto dodatno naglasava potrebu za
ranim prepoznavanjem i podrskom.

Suvremeni izvori stresa viseslojni su. Drustvene mreze i usporedivanje s
vrsnjacima postali su dvosjekli utjecaj: s jedne strane, internetske platforme
mogu pruziti zajednicu i prostor za kreativnost, no prekomjerna uporaba
drustvenih mreza povezuje se s porastom depresivnosti i tjeskobe medu
mladima. Radionice su pokazale da se mnogi mladi sudionici osjecaju
zarobljenima u nezdravim usporedbama - vide idealizirane objave vrSnjaka i
osje¢aju se nedovoljno dobrima, Sto negativho utjeCe na njihovo
samopostovanje i dobrobit. Vrsnjacko nasilje, i izvan mreze i na njoj, takoder
je rasprostranjeno; istrazivanje u Zagrebu pokazalo je da je gotovo 41 %
ucenika osnovnih skola dozivjelo Ceste uvrede ili agresiju vrsnjaka, cesto
bez reakcije sSkola zbog ograniCenih resursa. Stigma vezana uz mentalno
zdravlje i dalje je prisutna u mnogim sredinama, zbog ¢ega mladima nije lako
otvoreno zatraziti pomoc. Posljedi¢no, mnogi ,pate u tisini“ dok se problemi ne
pogorSaju. Sve zajedno, ovi nalazi ocrtavaju sliku isprepletenih izazova - od
usamljenosti izazvane pandemijom do akademskih i socijalnih pritisaka - koji
zahtijevaju proaktivne mjere podrske. Klju¢no je da dokazi pokazuju kako
inicijative koje nastaju u zajednici i medu vrSnjacima mogu donijeti pozitivnu
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promjenu: hrvatski projekt vrSnjacke edukacije pokazao je, primjerice, kako
osnazivanje mladih u ulozi edukatora jaCa otpornost i smanjuje stigmu oko
mentalnog zdravlja. To je u skladu s Europskim ciljem za mlade br. 5
(,Mentalno zdravlje i dobrobit“), koji poziva na vecu svijest, vjestine rane
intervencije i smanjenje stigme medu mladima i onima koji ih podupiru.

Osobe koje rade s mladima cesto su na prvoj crti ovih pitanja. U
svakodnevnom radu s mladima one su najcesce odrasle osobe od povjerenja
koje primijete da se mlada osoba muci. Ipak, mnoge od njih osjecaju se
nedovoljno pripremljenima i nedovoljno podrzanima za odgovaranje na
potrebe vezane uz mentalno zdravlje. Sudionici radionica projekta RECOVER,
koji dolaze iz razliCitih podrudja rada, prepoznali su nekoliko zajednickih
izazova: nedostatak strucne izobrazbe o mentalnom zdravlju (Sto vodi
nesigurnosti u postupanju sa slozenim temama poput traume,
samoozljedivanja ili teske tjeskobe), strah da ¢e ,reci nesto pogresno” i time
pogorsSati situaciju, te opterecenje preuzimanjem emocionalnih tereta mladih
bez dostatne brige za sebe ili supervizijske podrske. Istaknuto je da osobe koje
rade s mladima Cesto prozivljavaju izgaranje i emocionalnu iscrpljenost
(,0sjecaj iscrpljenosti“) jer nose veliku odgovornost za mlade u nevolji, i to
Cesto u sustavima kojima nedostaju resursi za mentalno zdravlje ili prostor za
pristupe usmjerene na mlade. U nekim sluCajevima Skole ili organizacije
izbjegavaju emocionalne teme ili nemaju protokole za mentalnu dobrobit, pa
osoba koja radi s mladima ostaje sama pred tim izazovima. |z toga proizlazi
jasna potreba: osnaziti osobe koje rade s mladima i organizacije mladih boljim
alatima, izobrazbom i sustavnom podrskom za promicanje mentalnog zdravlja.
Kako je zakljucilo hrvatsko nacionalno izvjesce, hitno je potrebno omoguditi
rano prepoznavanje teSko¢a mentalnog zdravlja mladih, opremiti odgojno-
obrazovne djelatnike i osobe koje rade s mladima alatima za noSenje s
izazovima te izgraditi mreze podrske u zajednici koje njeguju otpornost mladih.

Kao odgovor na te izazove pokrenut je projekt RECOVER (Erasmus+ 2024-1-
PLO1-KA220-YOU-00024343), s ciliem jacanja kapaciteta organizacija mladih i
osoba koje rade s mladima u podupiranju mentalnog zdravlja. RECOVER ne zeli
zamijeniti stru¢nu psiholosku skrb, nego pripremiti osobe koje rade s mladima
da djeluju kao pazljivi mentori koji prepoznaju rane znakove teskoda i
odgovaraju na njih s postovanjem i na koristan nacin. Ciljevi projekta ukljucCuju
podizanje svijesti o mentalnom zdravlju i njegovim odrednicama (radi
suzbijanja stigmatizacije), jacanje uloge osoba koje rade s mladima kao
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prve linije podrske mladima te stvaranje sigurnih prostora za otvoren
razgovor i emocionalno izrazavanje u radu s mladima. U sklopu te inicijative u
svakoj je zemlji partneru provedena serija participativnih radionica usmjerenih
na Covjeka (u okviru projekta nazvanih radionicama A3/R3). Ovo izvjesce
objedinjuje uvide i nalaze tih radionica u cjelovitu analizu. Povezujuci
opazanja iz prakse s postoje¢im znanjem u podrucju, izvjes¢e nudi suvremen
pregled izazova mentalnog zdravlja mladih i - jednako vazno - putove prema
rjeSenjima i poboljsanjima. Naglasak je posvuda na preporukama
usmjerenima na praksu: na konkretnim nacinima na koje osobe koje rade s
mladima i organizacije mogu prilagoditi i unaprijediti svoj rad kako bi bolje
podupirali mentalno zdravlje i dobrobit mladih s kojima rade. U sljede¢im
poglaviljima izlazemo metodologiju radionica, raspravljamo o klju¢nim
nalazima (prepoznatim izazovima, naucenim lekcijama i pozitivnim ishodima)
te iznosimo preporuke, ukljucujuéi predlozene organizacijske promjene za
zadovoljavanje potreba mladih, osobito onih izlozenih riziku od teskoca
mentalnog zdravlja.

Metodologija participativnih radionica

Kako bi analiza bila utemeljena na prozivljenom iskustvu, partneri projekta
RECOVER proveli su u svakoj zemlji seriju participativnih radionica
samoanalize s mladima i osobama koje rade s mladima. Rije¢ je o
interaktivnim susretima usmjerenima na Covjeka, osmisljenima tako da mlade
(u pravilu oko 15 po radionici) i osobe koje rade s mladima (oko 5 po radionici)
uklju¢e u zajednicko istrazivanje izazova mentalnog zdravlja i strategija
suocavanja. Metodologija se temeljila na pristupu Dragon Dreaming (DDA)
- kreativnoj i ukljucivoj metodi vodenja grupe - prilagodenom u ovom
kontekstu kroz prirucnik ,Healing Dragons” i pripadajuce alate. Osnovna je
zamisao bila stvoriti siguran prostor u kojem sudionici mogu analizirati
uzroke i posljedice tesko¢a mentalnog zdravlja u vlastitom zivotu i zajednici,
promisliti o svojim potrebama te zajednicki prepoznati moguca rjesSenja i
strategije podrske. Umjesto predavanja odozgo, svaka je radionica bila
izrazito participativna i vodena mladima: aktivnosti su se kretale od igara
upoznavanja i krugova pripovijedanja do vjezbi mapiranja tijela, grupnog
»,Sanjanja“ idealne buducénosti, zadataka rjesavanja problema i planiranja
djelovanja. Takav je pristup u skladu s dobrom praksom koja naglasava da
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uklju¢ivanje mladih kao aktivnih sustvaratelja - a ne pasivnih primatelja -
vodi djelotvornijim inicijativama u podrucju mentalnog zdravlja.

Sve su radionice slijedile sli¢nu strukturu, prilagodenu lokalnom kontekstu. U
pravilu je organizirana jednodnevna radionica (primjerice, u BeCu je 15. ozujka
odrzan jednodnevni susret) koja je okupila raznoliku skupinu mladih i osoba
koje rade s mladima, uz vodenje educiranih voditelja. Voditelji su uveli
kreativne tehnike iz alata ,Healing Dragons” kako bi sudionike proveli kroz
vjezbe promisljanja i suradnje. Popularna je bila, primjerice, vjezba kruga
pripovijedanja, u kojoj su pojedinci mogli podijeliti osobna iskustvaili ,,price”
o suoCavanju s tesko¢ama mentalnog zdravlja. Druga je bila mapiranje tijela,
u kojoj su sudionici likovno prikazali kako se stres ili emocije kod njih ocituju
tjelesno i psihicki. Te su metode omogudile da se osjetljivim temama pristupi
neizravno, kroz metaforu i kreativnost, sto je mnogim mladima djelovalo
manje zastrasujuce. Povratne informacije s latvijskih radionica navode da su
vjezbe poput mapiranja tijela i pripovijedanja bile medu omiljenima jer su
sudionicima omogucile da osobne izazove izraze ,kroz metaforu, umjetnost i
zajednicku mastu“, bez osjecaja da moraju otkriti viSe nego Sto im je ugodno.
Tijekom susreta sudionici su mogli sudjelovati vlastitim tempom - ,,svidjelo im
se Sto nista nije bilo prisilno i Sto su mogli podijeliti samo onoliko koliko su
htjeli“, navodi latvijsko izvjes¢e. Taj naglasak na dobrovoljnom dijeljenju i
izgradnji povjerenja bio je klju€an za stvaranje ozracja psiholoSke sigurnosti.

Svaka je radionica u pravilu prolazila kroz nekoliko faza: otvaranje radi
dogovora o pravilima rada i osjeaja ugode, vodene vjezbe promisljanja o
vlastitim izazovima (Cesto uokvirene kao prepoznavanje osobnih ,zmajeva“),
grupne razgovore o dubljim uzrocima te zajednicko osmisSljavanje rjesSenja i
oblika podrsSke. Sudionici bi, primjerice, zajednicki mapirali izvore stresa u
svojoj zajednici, a zatim u manjim skupinama osmisljavali moguée mjere.
Susreti su obi¢no zavrsavali dijelom posveéenim planiranju djelovanja, u
kojem su mladi i osobe koje rade s njima predlagali konkretne korake koje
mogu poduzeti pojedinacno ili zajedno kako bi unaprijedili mentalnu dobrobit.
Na radionicama u Poljskoj sudionici su, primjerice, osmislili prakti¢cne osobne
korake poput ,odredivanja prioriteta u svakodnevici“, ucenja delegiranja
zadataka ili odbijanja kada su preoptereceni, uvodenja redovitih stanki za
brigu o sebi (pronadi ,10 do 15 minuta na pocCetku dana samo za sebe” za
Setnju ili mirnu kavu) te vjezbanja tehnika opustanja i jaCanja otpornosti. Neki
su se obvezali i na nove navike, poput vodenja dnevnika emocija ili zahvalnosti
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radi boljeg razumijevanja sebe i upravljanja emocionalnom napetoscu, kao i na
stvaranje osobnih jutarnjih ili veCernjih rituala za smirivanje i smanjenje stresa.
Aktivnim ukljucivanjem mladih u osmisljavanje tih rjeSenja radionice nisu
samo prikupile vrijedne uvide, nego su sudionicima dale i osjec¢aj odgovornosti
za vlastitu dobrobit.

Valja istaknuti da su radionice bile mjeSovite - okupljale su mlade i osobe koje
rade s njima zajedno, a ne odvojeno. To je bilo namjerno, jer je omogucilo
bogat medugeneracijski dijalog. Mladi su svoje osjecaje i potrebe mogli izraziti
izravno odraslima koji ih podupiru, a osobe koje rade s mladima stekle su iz
prve ruke uvid u perspektivu mladih. Prema austrijskom izvjescu, uklju¢ene
osobe koje rade s mladima navele su da je taj participativni format znatno
produbio njihovo razumijevanje potreba mladih, jer su njihova iskustva i
ideje mogli Cuti u autenticnom, neformalnom okruzenju. Istodobno su mladi
sudionici imali koristi od upoznavanja stajalista odraslih i od spoznaje da im je
istinski stalo te da su i sami spremni pokazati ranjivost. Svi su sudionici tijekom
vjezbi bili ,ravnopravni“, sto je pomoglo razgraditi dio hijerarhije i strepnje koji
inaCe koce otvoren razgovor. Do kraja svake radionice mnoge su skupine
razvile osjecaj zajednistva i uzajamnog povjerenja koji su sudionici opisali
kao ,transformativan“. U nekoliko su sluCajeva na licu mjesta osnovane
WhatsApp grupe ili popisi kontakata kako bi mladi i voditelji ostali povezani -
prvi zametak vrsnjacke podrSke koja je poslije preporu¢ena kao mijera
nastavka.

Ukratko, participativne radionice A3/R3 pruzile su siguran, kreativan i na
mlade usmjeren prostor za istrazivanje mentalnog zdravlja. Ta se
metodologija - utemeljena na dizajnu usmjerenom na covjeka i nacelima
Dragon Dreaminga - pokazala djelotvornom u ukljucivanju i mladih i osoba
koje rade s njima. Povezujudi tehnike promisljanja s participativnim pristupom,
radionice su sudionicima omogucile da prodube samosvijest i zajednicki
razmotre izazove s kojima se susrecu, uz istodobno vjezbanje empatije i
aktivnog slusanja. Vazno je da ti susreti nisu samo govorili o problemima; oni
su i zajednicki stvarali rjesenja, donosedi obilje ideja i preporuka. Sljedeca
poglavlja donose klju¢ne nalaze radionica: koji su uvidi steceni o mentalnom
zdravlju i dobrobiti mladih, koje su promjene zabiljezene kod sudionika te koje
su strategije i rjeSenja proizasli.
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Stvarnost u zemljama partnerima

| Austrija

Radionica RECOVER A3/R3 u Austriji odrzana je 15. ozujka 2025. u Becu.
Okupila je 15 mladih osoba te pet osoba koje rade s mladima i dvoje voditelja.
Cijeli je jednodnevni susret slijedio aktivnosti opisane u priru¢niku Healing
Dragons, uz primjenu metodologije Dragon Dreaming. Cilj je bio sudionicima
pruziti prostor za otvoreno promisljanje o vlastitom mentalnom zdravlju,
povezivanje s vrsSnjacima i istrazivanje kreativnih nacina razumijevanja
osobnih izazova i odgovaranja na njih.

Stanje mentalnog zdravlja u Austriji pokazuje jasne razloge za zabrinutost.
Samo 7 % mladih navodi da se osjeca sretno i zadovoljno, dok gotovo polovica
svoju emocionalnu dobrobit opisuje kao negativnu. Akademski stres vazan je
Cimbenik, uz osje¢aj nemodi, obiteljske napetosti i pritisak stalnog
usporedivanja na drustvenim mrezama. lako je javna svijest porasla, stigma
oko mentalnog zdravlja i nedostatak mogucnosti djelovanja mladih i dalje
mnogima otezavaju trazenje pomodi.

Radionica je bila podijeljena u cCetiri dijela. Sudionici su najprije izgradili
povjerenje i osje¢aj sigurnosti u skupini. Zatim su kroz crtanje i oblikovanje
svojih ,zmajeva“ - metafore za izazove s kojima se susrecu - istrazili osobne
teskoce. U trecem su dijelu izradili zajednicku SWOT analizu (snage, slabosti,
prilike, prijetnje), a u posljednjem krugu promislili su o iskustvu i sastavili
osobne ,junacke zavjete" za buducu brigu o sebi.

Iz SWOT analize sudionici su kao klju¢ne snage prepoznali snaznu vrsnjacku
podrsku i rastucu svijest o mentalnom zdravlju. Mnogi su, medutim, podijelili i
osje¢aj nemodi, nedostatak strategija suolavanja te razocaranje skolskim
sustavom koji nudi malo emocionalne podrske. Prilike su vidjeli u stvaranju
prostora koje vode vrsnjaci i u uvodenju tema mentalnog zdravlja u nastavu,
no upozorili su i na trajne prijetnje poput izgaranja, digitalne preoptereéenosti i
ustrajne stigme.

Radionica je bila bogata emocionalnim uvidima. Jedna je sudionica rekla:
»,Dosla sam skepti¢na, a otiSla s nadom - i s pravim prijateljima koji se jave da
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provjere kako sam.” Druga je osoba istaknula: ,Crtanje zmaja pomoglo mi je
da svom stresu dam lice - bilo je dobro nasmijati mu se.” Gotovo su svi
sudionici izvijestili da se nakon radionice osjecaju sigurnije u razgovoru o
mentalnom zdravlju. Do kraja dana osnovana je WhatsApp grupa za vrsnjacku
podrsku, a nekoliko je sudionika ostvarilo svoje ciljeve brige o sebi, primjerice
javljanjem savjetovalistu ili predlaganjem aktivnosti o mentalnom zdravlju u
skoli.

Voditelji su primijetili da je kreativna i razigrana priroda aktivnosti sudionicima
olaksSala otvaranje. Naglasili su da su jasne granice i dogovori o radu skupine
na pocetku bili klju€ni za izgradnju povjerenja. Taj je dan pomogao i promijeniti
odnos izmedu osoba koje rade s mladima i samih mladih, potiCudi suradnju i
zajednicku odgovornost umjesto poucavanja odozgo.

Za ubuduce izvjeSce preporucuje Sirenje tih participativnih metoda na centre
za mlade i Skole diljem Austrije. Potrebno je normalizirati razgovore o
mentalnom zdravlju koje vode sami mladi te educirati vise osoba koje rade s
mladima u pristupima poput Dragon Dreaminga. Stvaranjem veceg broja
prostora u kojima se mladi osjec¢aju sigurno, saslusano i podrzano, Austrija
moze napraviti vazan korak u zadovoljavanju potreba svojih mladih.

| Hrvatska

U Hrvatskoj je mentalno zdravlje mladih sve vidljiviji izazov, oblikovan spletom
kulturne stigme, akademskog pritiska i ograniCenih sustava podrske. Tijekom i
nakon pandemije COVID-19 mladi su prozivljavali znatnu emocionalnu patnju
zbog izolacije, smanjenog vrsnjackog kontakta i socijalne odvojenosti. Ta
iskustva cesto nisu dosezala klinicke pragove, ali su duboko utjecala na
svakodnevno funkcioniranje. U Osijeku su, primjerice, SDQ probiri pokazali da
je 10 % adolescenata iskazivalo izrazene emocionalne ili ponasajne poteskode,
uz jasne rodne razlike u nacinu na koji se simptomi ocituju. Obrazovni sustav
uglavnom zanemaruje podrsku mentalnom zdravlju, dok vrsnjacko nasilje i
osudujuci stavovi u Skolama dodatno pojacavaju stres, tjeskobu i povlacenje.

Kao odgovor na to, radionica RECOVER odrzana 22. ozujka 2025. u Zagrebu
okupila je 15 mladih i 5 osoba koje rade s mladima. Uz primjenu pristupa
Dragon Dreaming (DDA), susret je bio usmjeren na stvaranje sigurnog prostora
u kojem sudionici mogu istraziti sto najvise utjeCe na njihovu mentalnu
dobrobit, prepoznati kljucne Zzivotne izazove te zamisliti osobne ciljeve i
konkretne korake. Sudionici su kao veliku prepreku istaknuli stigmu oko
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mentalnog zdravlja - osobito to Sto se neuspjeh u kulturi dozZivljava kao nesto
sramotno, a ne kao prilika za rast. Mnogi su govorili i o stresu koji stvara
obrazovni sustav, o nedostatku ravnoteze izmedu osobnog i skolskog zivota te
0 snaznom osjecaju da ,nema vremena ni za Sto“.

Ipak, radionica je iznjedrila i otpornost i nadu. Mladi su prepoznali vrijednost
vrsnjaCke podrske i predlozili nekoliko konkretnih rjeSenja: uspostavu sigurnih
prostora u sSkolama za emocionalno izrazavanje, osnivanje lokalnih grupa
podrske, poticanje svakodnevnog vodenja dnevnika te uvrStavanje tema
mentalne dobrobiti u nastavne programe. Naglasili su i potrebu da osobe koje
rade s mladima i odgojno-obrazovni djelatnici normaliziraju neuspjeh i promicu
promisljanje kao oblik brige o sebi. Sudionici su cijenili to Sto su tijekom
kreativhog procesa do zakljuCaka dolazili sami, ¢ime je ojacan njihov osjecaj
samoucinkovitosti. Voditelji su zabiljezili da je raznolika skupina izgradila
snazno uzajamno postovanje te da bi manji format skupine ubudué¢e mogao
djelovati jos bolje.

Naposljetku, hrvatska je radionica pokazala da kreativni, participativni pristupi
- poput onih koje nudi Dragon Dreaming - mogu osnaziti mlade da se suoce sa
stigmom, drugadije sagledaju izazove mentalnog =zdravlja i preuzmu
odgovornost za vlastitu dobrobit. Da bi se jednokratne radionice pretvorile u
sustavnu promjenu, nuzni su trajno ukljucivanje, redovito promisljanje i
stru¢na izobrazba voditelja.

| Poljska

U Poljskoj je mentalno zdravlje mladih posljednjih godina postalo sve ozbiljnija
briga. Djecja i adolescentna psihijatrija bila je dugo podfinancirana i
zanemarena u javnim politikama, Sto se danas opisuje kao sustavna kriza skrbi
za mentalno zdravlje. lako nedavne reforme - poput prelaska na skrb u
zajednici i povecanja sredstava - ulijevaju nadu, tjeskoba, depresija i
suicidalne misli i dalje su rasSireni. Samoubojstvo je danas jedan od vodecih
uzroka smrti medu poljskim tinejdzerima, Sto naglasava potrebu za ranom
intervencijom i cjelovitim strategijama koje nadilaze klinicko lijeCenje.

Poljski Skolski sustav, akademski zahtjevan i usmjeren na ispite, stvara znatan
pritisak na ucenike, koji se Cesto osjecaju preplavljenima i bez razvijenih
mehanizama suocavanja. Uz akademski stres, mladi se suocCavaju i s
izazovima digitalnog okruzenja. Drustvene mreze pomazu povezivanju, ali
istodobno povecdavaju izlozenost nasilju na internetu, usporedivanju s
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vrSnjacima i digitalnom izgaranju. Osobito u manjim sredinama mladi strahuju
od stigme ili nemaiju privatnosti, Sto ih odvraca od trazenja podrske. Uocljiv je i
nedostatak navika emocionalne brige o sebi te mladima cesto nije lako
uskladiti odmor, promisljanje i obveze. | sami se odgojno-obrazovni djelatnici
suoCavaju sa slicnim tesko¢ama te im nedostaju resursi i izobrazba za
djelotvornu podrsku mladima.

Tijekom radionica organiziranih u sklopu projekta RECOVER u Poljskoj mladi i
osobe koje rade s njima istaknuli su potrebu za boljim upravljanjem
vremenom, brigom o sebi i strategijama noSenja sa strahom od osude,
emocionalnim padovima i kroni¢nim stresom. Sudionici su naglasili vaznost
jaCanja otpornosti, emocionalne inteligencije i poticajnog vrsnjackog
okruzenja. Predlozili su i prakticna rjeSenja poput grupa podrske, tehnika
planiranja vremena, emocionalne edukacije u Skolama i praksi digitalne
higijene. Osobito se izdvojila spoznaja da je briga o sebi nuzna, a ne sebicna -
jer podupiranje drugih pocinje brigom o sebi. Sveukupno, stanje u Poljskoj
zahtijeva uskladenu, ukljucivu i kulturno osjetljivu strategiju. Bududi pristupi
moraju promicati edukaciju o mentalnom zdravlju, podrSku zajednice i
sustavne reforme koje osnazuju mlade i one koji s njima rade.

| Latvija

Mentalno zdravlje mladih u Latviji posljednjih je godina, osobito nakon
pandemije COVID-19, postalo klju¢no pitanje. Vise od polovice mladih u dobi
od 14 do 24 godine izvijestilo je 0 zamjetnom pogorSanju mentalne dobrobiti,
uz porast depresije, tjeskobe i ovisnickih ponasanja. Rastuca potreba za
podrskom vidljiva je u pove¢anom broju mladih koji koriste usluge poput onih
Resursnog centra za djecu i mlade, koji je 2022. obuhvatio 8.500, a 2023. ve¢
12.000 mladih. Unatoc tim naporima, i dalje postoje regionalne nejednakosti i
praznine u uslugama, osobito u ruralnim podru¢jima. Uz to, stigma oko
mentalnog zdravlja i dalje predstavlja veliku prepreku, a neke skole upudivanje
psihologu tretiraju kao stegovnu, a ne kao podrzavajuc¢u mjeru.

U tom su kontekstu radionice RECOVER za mlade i za osobe koje rade s
mladima, odrzane u Rigi u lipnju 2025., pruzile prijeko potrebne sigurne i
kreativhe prostore. Susret s osobama koje rade s mladima pokazao je njihov
entuzijazam i predanost, unato¢ nedostatku formalne izobrazbe u podrucju
mentalnog zdravlja. Izrazili su potrebu za boljim alatima za rad s mladima i za
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brigu o vlastitoj dobrobiti. Metodologija Dragon Dreaming ponudila im je
praktiCne, kreativne alate poput konstelacija raspolozenja, pripovijedanja i
vjezbi promisljanja. Ti su alati produbili emocionalnu svjesnost, ali i ponovno
probudili njihovu strast za radom s mladima.

Radionica s 15 mladih osoba (u dobi od 18 do 26 godina) pokazala je
zajednicke izazove: akademske i karijerne pritiske, socijalno usporedivanje,
emocionalnu izoliranost i ogranicen pristup podrsci. Kreativne, participativne
aktivnosti pomogle su im da po prvi put istraze svoje emocije u sigurnom
okruzenju. Osobito su cijenili simbolicko pripovijedanje i mapiranje tijela, koji
su im omogucili da teska iskustva izraze kroz metaforu i umjetnost. Sudionici
su izvijestili da se osjecaju prihvac¢enima, podrzanima i osnazenima - mnogi su
radionicu nazvali jednim od najpoticajnijih iskustava u posljednjih nekoliko
mjeseci.

Obje su skupine naglasile vaznost vrSnjacke povezanosti, sigurnih prostora i
trajnog razgovora o mentalnoj dobrobiti. Radionice nisu potaknule samo
osobne uvide, nego i zelju za kulturnom promjenom. Sudionici su predlozili
Sirenje takvih kreativnih metoda u ruralna podrucja, ugradivanje emocionalne
pismenosti u svakodnevni rad s mladima i slavljenje malih pomaka. U biti,
latvijske su radionice pokazale da su uz empatiju, kreativnost i pristupe
usmjerene na mlade smislena podrSska mentalnom zdravlju i moguda i
preobrazavajuca.

Kljucni uvidi iz radionica

| Razmisljanja i iskustva mladih sudionika

U svim su zemljama mladi sudionici izvijestili 0 snaznim osobnim uvidima i
pozitivnim iskustvima proizaslima iz radionica. Dosljedna je tema bila spoznaja
da nisu sami u svojim teSko¢ama. Mnogi su dosli s osje¢ajem da su njihove
tjeskobe ili emocionalni izazovi jedinstven teret, no kroz otvoren razgovor
»Shvatili su da nisu sami u onome Sto osjecaju i da se njihovi vrSnjaci nose sa
slicnim mislima i teSko¢ama®“. Ta je spoznaja donijela veliko olakSanje i osjedaj
solidarnosti. Sudionici su vrsnjacku podrsku i razumijevanje koje su pronasli
u skupini Cesto isticali kao jedan od najvrjednijih dijelova radionice. Sigurno
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ozracje bez osudivanja omogudilo im je da podijele strahove ili izazove koje
drugdje mozda nikada ne bi izgovorili, a Cuti ,i meni je tako” od vrSnjaka
pomoglo je razgraditi osjecaj izoliranosti ili neobicnosti. Mnogima je to bio prvi
put da su u skupini tako otvoreno razgovarali o mentalnom zdravlju. Kako
zakljuCuje latvijsko izvjeS¢e, radionice su mentalnom zdravlju pristupile ,ne
kao problemu koji treba popraviti, nego kao zajednickom putu emocionalne
svjesnosti, izrazavanja i sustvaranja“, pokazujudi da se mladi, kada im se daju
pravi alati i podrzavajudi prostor, mogu duboko i konstruktivno ukljuciti u teme
dobrobiti.

Jos je jedan kljuc¢an uvid za mlade bio kako prepoznati i izraziti viastite
emocije. Participativnhe vjezbe pomogle su ,mladima da bolje imenuju svoje
osjecaje” i shvate da emocije ne moraju potiskivati da bi bili ,,u redu”. Nekoliko
je sudionika priznalo da Cesto gutaju osjecaje ili osjecaju pritisak da djeluju
»dobro“. Kroz pripovijedanje i promisljanje uvidjeli su da je priznavanje tuge,
straha ili stresa zdravo i nuzno. ,Priznati tesSkoce i obratiti se drugima za
podrsku korak je brige o sebi, a ne neuspjeh”, glasio je jedan od klju¢nih
zakljuCaka u Poljskoj. To predstavlja pomak od razmisljanja obiljezenog
stigmom, u kojem se trazenje pomoci dozivljava kao slabost, prema
otpornijem stavu u kojem je trazenje pomoci aktivan oblik suoCavanja. U biti,
ranjivost je preosmisljena kao snaga. Sudionici su dobili rijeci za svoja
unutarnja iskustva i uvjezbali ih dijeliti, sto moze biti vazan prvi korak u
suoCavanju s teSko¢ama mentalnog zdravlja.

Sudionici su promisljali i o vaznosti brige o sebi i ravnoteze u
svakodnevnom zivotu. Mnogi su mladi prepoznali da su se previse tjerali ili da
su usvojili vanjske pritiske. Jedno , klju¢no promisljanje” skupine u Poljskoj bilo
je da ,ponekad je nemoguce obaviti sve zadatke, ali nista se nece dogoditi -
svijet se nece srusiti“ ako nesto ostane nedovrSeno. Spoznaja da ,nitko nije
nezamjenjiv” i da savrSenstvo nije uvjet djelovala je oslobadaju¢e na mlade
pod velikim akademskim ili socijalnim pritiskom. Zajednicki su zakljucili da
nitko nije savrsen i da svatko ima svoje probleme, pa je vaznije rjeSavati
vlastite izazove nego opsjednuto razmisljati o tudim misljenjima. Takvo je, u
skupini potvrdeno, glediste smanjilo osjec¢aj stalnog natjecanja i
usporedivanja. Sudionici su izrijekom naveli drustvene mreze i vrsnjacki
pritisak kao uzroke nezdravih navika usporedivanja - uredeni uspjesi drugih
na mrezi mnoge su naveli da se osjecaju nedovoljno dobrima. Kroz razgovor su
.Shvatili da drustvene mreze i vrsnjacki pritisak cesto vode nezdravim
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usporedbama koje negativno utjeCcu na njihovu dobrobit”. Otvoreno
progovaranje o tome pomoglo je mladima da se obvezu na svjesniji odnos
prema drustvenim mrezama; neki su spominjali i ,digitalnu higijenu” te
ograniCavanje vremena pred ekranom kao strategiju suoCavanja.

Radionice su naglasile vrijednost odmora i postavljanja granica. Velik je
broj sudionika doSao do spoznaje da je ,,odmor potreban” - primijetili su da im
je zivotni stil bio ,utemeljen na stalnoj aktivnosti i produktivnosti, uz
zanemarivanje potrebe za oporavkom®. To je priznanje odjeknulo u svim
skupinama: mladi su shvatili da je neprekidno tjeranje sebe bez stanke
neodrzivo i da odmor ili opuStanje nisu lijenost, nego bitan dio mentalne
dobrobiti. Posljedi¢no, mnoge su se ideje u planiranju djelovanja odnosile na
stvaranje vlastitog vremena i prostora. Mladi su se, primjerice, obvezali da ¢e
pronaci barem 10 do 15 minuta svakog jutra samo za sebe - za mirnu Setnju,
Salicu kave ili jednostavnu meditaciju - kao svakodnevni ritual smirivanja i
smanjenja stresa. Razgovarali su i o tome kako nauditi re¢i ne i ne
preopteretiti se: postavljanje prioriteta, delegiranje zadataka i odlucno
odbijanje dodatnih zahtjeva kada je ve¢ sve puno, navedeni su kao zdrave
prakse. Ta promisSljanja pokazuju znatan porast samosvijesti: mladi su poceli
brigu o sebi dozivljavati ne kao sebi¢nost, nego kao preduvjet za brigu o
drugima i noSenje s odgovornostima. Jedan je sudionik to sazeo: ,Ako se ne
brines o sebi, neces se moci brinuti ni o drugima“ - snazan uvid koji je skupina
nasiroko prihvatila.

Vazno je istaknuti i pozitivan emocionalni ucinak radionica na mlade
sudionike. Mnogi su dan opisali kao ohrabrujuc¢ i osnazuju¢. U Latviji je,
primjerice, radionica zavrsila ,krugom slavlja“ u kojem su svi podijelili nesto
pozitivho - jedna je mlada osoba to nazvala , najpoticajnijim trenutkom u
posljednjih nekoliko mjeseci”, istaknuvsSi koliko su takva potvrdujuca
zajedniCka iskustva rijetka u njezinu zivotu. Sudionici su cijenili to Sto su
radionice imale element radosti i kreativnosti unatoC ozbiljnosti teme.
Umjetnost, pokret i igra - od vjezbi crtanja do grupnih igara - pomogli su
razgraditi prepreke. Naglasak na malim slavljima (priznavanje napretka,
izrazavanje zahvalnosti) unio je nadu i potvrdio snage, umjesto da se sve
svede na probleme. Kako je zabiljezilo jedno izvjes¢e, ukljucivanje slavlja, igre
i uzajamne podrSke pomoglo je ,,razgraditi strah i stigmu te stvoriti prostor za
iscjeljujuce razgovore koji su nadisli zidove radionice”. Mladi su s radionica
otiSli ne samo s novim idejama za suolavanje, nego cCesto i s novim
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prijateljstvima ili barem s mrezom podrSke kojoj se mogu obratiti. Ukratko,
mladi su sudionici izasli s ve¢im razumijevanjem sebe, manjom stigmom oko
trazenja pomoci, osje¢ajem vrsnjacke solidarnosti i konkretnim strategijama
za vlastitu dobrobit - ishodima koji su temelj dugorocne otpornosti.

| Razmisljanja i uéenje osoba koje rade s mladima

Radionice su bile jednako preobrazavajuce i za osobe koje rade s mladima
koje su sudjelovale. Medu njima su bili savjetnici za mlade, odgojno-obrazovni
djelatnici, zaposlenici udruga i volonteri - odrasli koji u razli¢itim okruzenjima
rade izravno s mladima. Mnogima je to bila rijetka prilika da izadu iz
profesionalne uloge i promisle o vlastitoj dobrobiti i vlastitoj praksi.
Gotovo su svi participativnu radionicu opisali kao , osvjeZzavajucu i prijeko
potrebnu stanku“ od svakodnevnih obveza. Naviknute na stalnu brigu o
drugima, rijetko odvajaju vrijeme za vlastite emocionalne potrebe; radionica
im je pruzila upravo takvu priliku. U sigurnom su prostoru mogle podijeliti svoje
izazove (poput izgaranja ili osjecaja bespomocnosti u pojedinim slucajevima) s
kolegama, ali i saslusati perspektive mladih bez pritiska da nesto odmah
~poprave”“. Mnogi su istaknuli da im je to bila jedna od rijetkih prilika da se u
radnom kontekstu usredotoce na vlastite osjecaje i mentalno zdravlje te su na
kraju dana otisli ,laksi“ ili ,napunjeni”. Ve¢ samo boravak u podrzavaju¢em
okruzenju u kojem nisu morali nastupati ni voditi program - u kojem su i sami
bili sudionici - djelovao je okrepljuju¢e. Podsjetio ih je da i oni zasluzuju
emocionalnu skrb te da briga o vlastitom mentalnom zdravlju nije luksuz,
nego ih zapravo cCini djelotvornijima u njihovoj ulozi.

Osobe koje rade s mladima stekle su i nove vjestine i alate iz metodologije
radionice. Neposredno iskustvo s vjezbama Dragon Dreaminga (poput ,kruga
sanjanja“, emocionalnih provjera raspolozenja, konstelacija raspolozenja i
rituala slavlja) mnogima je bilo otkri¢e. Cijenili su ravnotezu strukture i
kreativnosti u tim metodama te okruzenje bez osudivanja koje su voditelji
njegovali. Nekoliko je osoba istaknulo da su im te participativhe tehnike
pomogle da se ponovno povezu s razlogom zasto su uopce odabrale rad s
mladima - aktivnosti su im obnovile motivaciju i osjecaj svrhe jer su usmjerene
na smislen ljudski susret, a ne na administrativhe zadatke. Jedna je osoba
podijelila da joj je ,, krug sanjanja“ - vjezba u kojoj svi dijele svoju viziju ili san
o boljem mentalnom zdravlju - bio osobito nadahnjujué, jer je omogucio da se
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¢uju teznje mladih i podsjetio je na vlastiti mladenacki idealizam. Rutine
emocionalne provjere (u kojima na pocetku susreta svi imenuju kako se
osjecaju, primjerice uz pomoc ,kotaca emocija“ ili jednostavno boje ili broja)
pokazale su se kao jos jedan jednostavan, ali snazan alat; stvarale su empatiju
u skupini i ukazivale na to tko bi mogao trebati dodatnu podrsku, a sudionici su
uvidjeli da se to lako moze ugraditi u svakodnevni rad s mladima.

Mnoge su osobe koje rade s mladima zapravo bile nestrpljive primijeniti
nauceno odmah. Radionice su potaknule ideje o tome kako participativne
prakse dobrobiti uklopiti u redovite programe. Prema latvijskom izvjescu,
~hekoliko je osoba koje rade s mladima izvijestilo da su alate Dragon
Dreaminga (poput provjera raspolozenja i krugova slavilja) vec pocele
primjenjivati u svojim ljetnim kampovima i lokalnim projektima*“, i to ubrzo
nakon radionice. Jedna je sudionica na dogadanju u zajednici uvela aktivnost
~kotac emocija“ kako bi mladima pomogla izraziti osjecaje i dobila je vrlo
pozitivne povratne informacije. Takvi primjeri upucuju na pomak prema
svjesnijem ukljuCivanju podrske mentalnom zdravlju u svakodnevni odnos s
mladima. Umjesto da mentalno zdravlje tretiraju kao specijaliziranu temu za
strucnjake, poceli su ga dozivljavati kao osnovni dio rada s mladima. Kako je
zabiljezeno, iskustvo je oznacilo ,,pomak prema namjernom ukljucivanju praksi
dobrobiti u programe za mlade, ne kao zasebne teme, nego kao osnovnog
dijela odnosa“.

Osim toga, osobe koje rade s mladima stekle su dublje razumijevanje
sudjelovanja i djelatne uloge mladih. Promatranje s koliko entuzijazma
mladi reagiraju kada dobiju priliku voditi aktivnost ili se slobodno izraziti
snazno je djelovalo na odrasle. Postalo je jasno da mladi ne samo da su
sposobni sudjelovati u razgovorima o mentalnom zdravlju, nego Cesto dolaze i
do pronicavih rjeSenja. Na jednoj su radionici, primjerice, mladi sudionici
osmislili ideju vrsnjacki vodenog ,susreta o mentalnom zdravlju“ u svom
centru za mlade i ponudili se da ga sami pokrenu - pokazujudi inicijativu za
nastavak podrske i nakon radionice. Takvi su trenuci osobama koje rade s
mladima pokazali da osnazivanje mladih kao partnera (pa i suvoditelja) u
inicijativama za mentalno zdravlje moze znatno povecati njihovu relevantnost
i uCinak. Kako navodi jedna od preporuka austrijske radionice, organizacije bi
trebale zadrzati participativni duh tako da ,mlade ukljuCe u planiranje, a
kada za to budu spremni, i u ulogu suvoditelja“ buducih radionica. Zakljucak za
osobe koje rade s mladima glasi da dijeljenje moci s mladima - bilo u
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osmisljavanju programa bilo u svakodnevnom odnosu - gradi povjerenje i
donosi bolje ishode. To odrazava Sire nacelo rada s mladima u zajednici, prema
kojem ukljuCivanje najbolje djeluje kada mladi imaju odgovornost i glas.

Naposljetku, radionice su osobama koje rade s mladima naglasile vaznost
vrSnjacke podrske i brige o sebi unutar viastite struke. Slusati druge iz
svojeg podrucja kako iskreno govore o preopterecenosti ili nesigurnosti
razjasnilo im je da u tim iskustvima nisu sami. Postojala je ,snazna zelja za
redovitim razmjenama medu osobama koje rade s mladima, radi dijeljenja
strategija, alata i emocionalnih iskustava“, kako je zabiljezeno na latvijskom
susretu. Drugim rijec¢ima, i osobe koje rade s mladima trebaju sigurne prostore
u kojima mogu obraditi svoje emocije i uciti jedni od drugih. To ima posljedice
za organizacije: formati poput supervizijskih susreta, krugova vrsSnjacke
podrske ili povremenih edukacija na kojima se otvoreno moZze govoriti o
emocionalnoj strani posla mogli bi ublaziti izgaranje. Kako istice jedna od
zavrsnih preporuka latvijske radionice, ,i osobama koje rade s mladima
potrebna je veca podrska“ - mnogi su izrazili Zelju da nastave ucditi kako drzati
prostor za druge i istodobno brinuti o vilastitoj dobrobiti. Taj dvostruki
naglasak na stru¢nom razvoju i osobnoj dobrobiti nuzan je zele li osobe koje
rade s mladima dugoroCno pruzati podrsku. Radionice su djelotvorno pokazale
kako takva podrska moze izgledati, jer su tim osobama pruzile okrepljujuce
iskustvo i prakticne alate koje sada nose dalje.

| Stvaranje sigurnih i poticajnih prostora: $to je djelovalo

Kroz radionice se pojavilo nekoliko zajednickih tema o tome koji su ¢Cimbenici
okruzenja i koji pristupi najdjelotvorniji u podupiranju razgovora o mentalnom
zdravlju mladih. Osobito se istaknulo stvaranje sigurnih prostora bez
osudivanja. Sudionici - i mladi i odrasli - iznova su naglaSavali koliko je bilo
vazno da okruzenje radionice bude dobrodoslo, povjerljivo i liSeno osude ili
podsmijeha. U takvom se prostoru moglo progovoriti i o osjetljivim il
stigmatiziranim temama. Radionice su to postigle pravilima rada (posStovanje,
empatija, jednaka vrijednost svakog glasa) i time Sto su voditelji vlastitim
primjerom pokazivali prihvacanje i empatiju. Kako navodi latvijsko izvjesce,
».na objema je radionicama vise puta istaknuta vaznost sigurnih prostora bez
osudivanja“. Kada se mladi osjecaju sigurno, mnogo je vjerojatnije da ce
progovoriti o temama poput tjeskobe, depresije ili traume koje bi inace skrivali.
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Kreativhe i participativhe metode znatno su pridonijele tom osjecaju
sigurnosti. Tehnike poput umjetnosti, pripovijedanja i metafore omogucile su
da emocije izadu na povrSinu blago i poticajno, umjesto da se bilo koga
prisiljava na klinicki ili poucavateljski pristup. To je znacilo da su i oni koji su
isprva bili sramezljivi ili oklijevali naposljetku pronasli nacin izrazavanja - bilo
crtanjem svojeg ,raspolozenja“ bilo pisanjem anonimne poruke o kojoj se
zatim zajednicki razgovaralo.

Jos je jedan kljuc¢ uspjeha bio ton radionica. Umjesto da zadrze sumoran ili
strogo ozbiljan ton, kakav bi se u kontekstu mentalnog zdravlja mogao
oCekivati, voditelji su uveli elemente razigranosti i vedrine. Time se nije
umanjivala ozbiljnost tesko¢a mentalnog zdravlja, nego se osiguravalo da
ozracje ne bude zastrasujuce. Kratke igre za razgibavanje, zajednicki smijeh,
kreativne igre upoznavanja (poput smisljanja Saljive grupne poruke) i zavrsni
~krugovi slavlja“ pridonijeli su osjecaju bliskosti, pa i radosti. Kako je zapazio
latvijski tim, mentalno zdravlje ,,ne mora biti teska ili klinicka tema -
moze biti kreativna, poticajna i duboko ljudska“. Sudionici su na to
reagirali izvrsno; mnogi su dosli nervozni, oc¢ekujudi predavanje ili nesto nalik
terapiji, i bili su ugodno iznenadeni otkrivsi da je dan bio osnazujuc, pa cak i
ugodan. To upucuje na to da bi inicijative za mentalno zdravlje mladih mogle
biti uspjesnije ako ukljuCe kreativnost, umjetnost i igru, umjesto da temu
tretiraju kao tabu ili isklju¢ivo medicinsko pitanje. Normalizirajuéi razgovore o
osjecajima u opustenom, vrsnjacki podrzanom okruzenju, radionice su
pomogle smanijiti strah i stigmu oko takvih razgovora.

S temom sigurnog prostora usko je povezan i stav uzajamnog postovanja i
aktivnog slusanja. Mladi sudionici istaknuli su koliko im je bilo neobi¢no da ih
odrasli doista sluSaju bez osudivanja, a osobe koje rade s mladima rekle su isto
o sluSanju mladih. To je uzajamno razumijevanje izgradilo empatiju. U Poljskoj
je zabiljezeno da su sudionici ,, pozorno slusali jedni druge i davali si povratne
informacije”, zbog cega su se svi osjecali sasluSanima i vrijednima.
Povezanost skupine bila je snazna - jedno izvjeS¢e navodi da je dobra
integracija sudionika ,,omogucdila da budu otvoreni i dobro suraduju”“ do kraja
susreta. Ta se razina ugode, medutim, nije pojavila odmah; voditelji su morali
svladati pocetne poteskoce (na jednoj je radionici, primjerice, nekolicini isprva
bilo teSko progovoriti, Sto pokazuje koliko je vazna dobra integracija skupine
od samog pocetka). Pouka je da je ulaganje vremena u izgradnju
zajednistva - igre upoznavanja, rani razgovori u malim skupinama, topao ton
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- klju¢no za svaki program mentalnog zdravlja. Kada se to napravi dobro,
sudionici prevladaju ustrucavanje i aktivno se ukljuce, kao Sto se dogodilo na
ovim radionicama nakon Sto je uspostavljeno povjerenje.

Naposljetku, radionice su pokazale snagu sustvaranja i osnazivanja mladih
u osmisljavanju rjeSenja. Sudionici nisu bili samo primatelji informacija; oni su
aktivno zajednicki stvarali znanje i planove. To je donijelo i visoku
ukljucenost i relevantne ishode. U svakoj su zemlji mladi osmislili ideje o tome
Sto oni i njihove zajednice mogu uciniti bolje. Poljski su mladi, kako je
spomenuto, izradili osobne planove dobrobiti (vodenje dnevnika, postavljanje
granica), a austrijski su predlozili strukturne ideje poput redovitih vrsnjackih
susreta i grupa za nosSenje sa stresom u centrima za mlade. U Hrvatskoj i Latviji
mladi su razgovarali o organiziranju vlastitih dogadanja za podizanje svijesti i
sustava vrsnjackog mentorstva. Bududi da te ideje dolaze od samih mladih, po
naravi su prilagodene stvarnim potrebama i vjerojatno ¢e zazivjeti. Proces je
pokazao da su mladi posve sposobni analizirati svoj kontekst i
predlagati smislena rjesenja kada im se pruzi prilika. Pokazao je i osobama
koje rade s mladima da njihova uloga ponekad moze biti podupiranje i vodenje
procesa, a ne usmjeravanje - dakle, povudi se korak unatrag i pustiti mlade da
vode. Kako navodi jedna preporuka, konkretna rjesenja mladih (poput grupa
vrsnjaCke podrske ili Skolskih projekata dobrobiti) ,snazan su dokaz da mogu i
trebaju biti uklju¢eni u osmisljavanje mjera“ za mentalno zdravlje mladih. Taj
suradnicki duh, koji mlade i odrasle tretira kao partnere, pokazao se temeljem
uspjeha radionica i modelom je za buducu praksu.

Zaklju¢no, radionice su donijele bogat skup uvida: mladi su sudionici stekli
solidarnost, glas i vjestine suoCavanja; osobe koje rade s mladima stekle su
perspektivu, alate i nadahnude; a obje su skupine potvrdile vrijednost sigurnih,
kreativnih i suradnickih pristupa mentalnom zdravlju. Ti nalazi sada oblikuju
putove prema rjesenjima i poboljSanjima iznesene u sljede¢em poglavilju,
koje pouke iz prakse prevodi u Sire preporuke za rad s mladima i za
organizacijske promjene.

Putovi prema rjesenjima i poboljsanjima

Na temelju nalaza radionica ovo poglavlje iznosi provedive preporuke za
unapredenje podrSke mentalnom zdravlju i dobrobiti mladih, s posebnim
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naglaskom na tome Sto mogu uciniti osobe koje rade s mladima i
organizacije mladih. Preporuke su usmjerene na praksu i obuhvacaju vise
razina - od pojedinacnih strategija brige o sebi do organizacijskih i sustavnih
promjena - odrazavajuci ideju da podupiranje mentalnog zdravlja mladih
zahtijeva cjelovit pristup. lzravno proizlaze iz ideja i povratnih informacija
prikupljenih na radionicama A3/R3 (kako je razradeno u nacionalnim
izvjeS¢ima) te su povezane s postoje¢com dobrom praksom u podrudju.
Uklju€uju i prijedloge organizacijskih promjena kako bi organizacije mladih
mogle bolje odgovoriti na potrebe mladih, osobito onih izlozenih riziku od
teskoda ili poremecaja mentalnog zdravlja. Radi preglednosti, preporuke smo
razvrstali po klju¢nim temama:

e Ukljuciti mentalno zdravlje u svakodnevni rad s mladima:
Organizacije mladih trebale bi ugraditi mentalno zdravlje i
emocionalnu dobrobit u redovite programe, umjesto da ih tretiraju
kao jednokratnu temu. To znaci da razgovori o osjecajima, upravljanju
stresom i vjeStinama suocavanja postanu uobicajen dio aktivnosti -
ne samo nesto Sto radimo kad se pojave problemi“, kako naglasava
jedna preporuka. Jednostavne prakse mogu biti vrlo djelotvorne: kratka
emocionalna provjera na pocetku svakog susreta, povremene kreativne
vjezbe (umjetnost, dnevnik, pripovijedanje) koje mladima pomazu da se
izraze ili neformalne radionice o dobrobiti jednako cesto kao i drugi hobi
ili tecajevi. Radionice RECOVER pokazale su da se pristupi poput
pripovijedanja, crtanja i vodenog promisljanja mogu vrlo uspjesno utkati
u rad s mladima i uciniti bavljenje mentalnim zdravljem ,,kreativnim,
poticajnim i duboko ljudskim®. Normalizacijom takvih aktivnosti
organizacije stvaraju kulturu u kojoj se o mentalnoj dobrobiti otvoreno
razgovara i o njoj se skrbi, Cime se smanjuje stigma.

e Uspostaviti sigurne i podrzavajuce prostore: Svaka bi organizacija
mladih trebala procijeniti i unaprijediti sigurnost i ukljucivost svojih
prostora. Siguran prostor ovdje znaci i fizicko i odnosno okruzenje u
kojem se mladi osjecaju prihvaceno i saslusano te se ne boje pokazati
ranjivost. U praksi to znaci educirati zaposlenike u tehnikama vodenja
koje promic¢u posStovanje i empatiju, postaviti jasna pravila protiv
osudivanja i nasilja te osigurati povjerljivost u osobnim pitanjima.
Vaznost toga potvrduju povratne informacije sudionika: ozracje bez
osudivanja bilo je temelj ucinka radionica. Nadalje, siguran prostor
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podrazumijeva i aktivno pozivanje raznolikih mladih, ukljucujudi one iz
marginaliziranih ili rizicnih skupina. Bududi programi trebali bi osigurati
raznolik sastav sudionika te aktivnosti prilagoditi razli¢itim kulturnim i
drustvenim pozadinama, kao i razliC¢itim razinama predznanja o
mentalnom zdravlju. To moze ukljucivati, primjerice, materijale na vise
jezika ili vodenje osjetljivo na traumu. Organizacije mladih trebale bi u
svojim inicijativama teziti rodnoj ravnotezi, ukljucivanju
podzastupljenih skupina i osjetljivosti na razlicita zivotna
iskustva. Kada mladi - osobito oni koji se drugdje osjecaju isklju¢enima
- vide da je okruzenje ukljucivo i da razumije teme poput identiteta,
migrantskog iskustva ili invaliditeta, vjerojatnije je da ¢e se otvoriti i
potraziti podrsku.

e Osnaziti mlade kroz sudjelovanje i preuzimanje vodstva: Kljucna
pouka projekta RECOVER jest da se mlade treba tretirati kao partnere i
sustvaratelje u naporima za mentalno zdravlje i dobrobit, a ne samo
kao korisnike. Organizacije mladih poticu se da mlade ukljuce u
planiranje, osmisljavanje pa i vodenje aktivnosti dobrobiti. To moze
znaciti osnivanje savjetodavne skupine mladih za programe
mentalnog zdravlja ili poziv iskusnijim mladim sudionicima da suvode
dijelove radionice (kako je ucinjeno u nastavku nekih susreta A3/R3).
Austrijske preporuke izrijekom predlazu ukljuCivanje mladih u ulogu
suvoditelja na bududim radionicama, uz oCuvanje participativhog duha i
pri Sirenju programa. Kada mladi preuzmu takve uloge, to ne jaca samo
njihovo samopouzdanje i vjeStine, nego osigurava i da mjere ostanu
relevantne i privlacne ciljanoj skupini. Uz to, organizacije bi trebale
podupirati inicijative koje pokrecu sami mladi. Ako sudionici,
primjerice, predloze osnivanje grupe vrsnjacke podrske ili organiziranje
dana svijesti o mentalnom zdravlju u centru za mlade, organizacija moze
osigurati resurse (prostor, mali proracun za osvjezenje, mentorstvo
odrasle osobe) kako bi se to ostvarilo. U Latviji je zamijeceno da su mladi
uz malo poticaja spremni ,organizirati vrsnjaCcke razgovore, kreativna
dogadanja i aktivnosti podizanja svijesti u vlastitim zajednicama”“ -
iskoristiti tu energiju moze znatno prosiriti doseg promicanja mentalnog
zdravlja. Dijele¢i vodstvo, organizacije mladih pomazu i u odgoju
bududih mladih voda koji ¢e se zauzimati za mentalnu dobrobit.
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Osigurati izobrazbu i resurse osobama koje rade s mladima: Za
djelotvornu podrsku mentalnom zdravlju mladih osobama koje rade s
mladima potrebni su trajna izobrazba, alati i podrska u brizi o
sebi. Organizacije bi trebale ulagati u kompetencije svojih zaposlenika i
volontera u podrucjima poput prve psiholoske pomodi, empaticne
komunikacije, pristupa osjetljivog na traumu i participativnih metoda
poput Dragon Dreaminga. Kako predlaze poljsko izvjeS¢e, organizacije
mladih i obrazovne ustanove trebale bi ,razmotriti usvajanje metode
DDA kao redovitog alata u svojoj obrazovnoj i razvojnoj ponudi“, sto
podrazumijeva educiranje veceg broja osoba za djelotvorno vodenje
takvih radionica. Ta bi izobrazba trebala obuhvatiti nacela metode i
nacin stvaranja psiholoSki sigurnih prostora, kako bi se tehnike mogle
primjenjivati s pouzdanjem. Osim pojedinih metodologija, treba razvijati
i opcu pismenost o mentalnom zdravlju: razumijevanje Cestih teskoca
mladih, poznavanje granica vlastite uloge u odnosu na klinicke
struCnjake te vjestinu vodenja osjetljivinh razgovora. Sudionici radionica
govorili su da su ranije oklijevali razgovarati o mentalnom zdravlju iz
straha da ne naprave Stetu; izobrazba to moze ublaziti izgradnjom
znanja i sigurnosti (primjerice, kako prepoznati znakove patnje i
odgovoriti podrzavaju¢e umjesto sa strahom). Uz to su klju¢ni i sustavi
podrske za dobrobit samih osoba koje rade s mladima.
Organizacije bi trebale uvesti mjere poput redovitih susreta za osvrt,
sastanaka vrSnjacke podrske ili pristupa strucnoj superviziji i
savjetovanju za zaposlenike. Osobe koje rade s mladima u projektu
istaknule su korist razmjene iskustava s kolegama, pa bi mjesecni
neformalni susret ili mrezna skupina u kojoj se raspravlja o izazovima i
savjetima za brigu o sebi mogli pomodi u smanjenju izgaranja. Kako
navodi jedna preporuka, osobe koje rade s mladima izrazile su ,, snaznu
zelju da nastave uciti kako drzati prostor za druge i istodobno brinuti o
vlastitoj dobrobiti“. Davanje prednosti tom dvostrukom naglasku -
razvoju vjestina i brizi o sebi - vodit ¢e otpornijoj struci koja moze bolje
sluziti mladima.

Osigurati trajnu podrsku i pracenje: Jednokratna dogadanja nisu
dovoljna - organizacije mladih trebale bi osigurati kontinuitet podrske
za mentalno zdravlje i izgraditi trajne strukture. Nakon radionice ili mjere
preporucuje se naknadni susret ili provjera. Organizacije mogu,
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primjerice, nekoliko tjedana nakon radionice o mentalnom zdravlju
zakazati susret kako bi vidjele kako su sudionici, ucvrstile steCene
vjestine i ponudile daljnje resurse. Austrijski uvidi naglasili su da
radionica ne smije ostati izolirano dogadanje, nego da treba ,stvarati
strukture za trajnu vrsnjacku podrsku“. To moze poprimiti oblik redovitih
grupa vrsnjacke podrske ili ,,klubova mentalnog zdravlja“ u centrima za
mlade ili Skolama. | neSto neformalno - poput odrzavanja WhatsApp ili
Discord grupe u kojoj sudionici dijele novosti i ohrabrenje - moze odrzati
zamah. Organizacije mladih trebale bi te mreze podupirati: primjerice,
odrediti osobu koja ¢e pomodi u moderiranju mjesecnog vrsnjacki
vodenog susreta ili mreznog razgovora, uz osiguranje osnovnih zastitnih
mjera. Kontinuitet je vazan i za pojedince kojima je potrebna dodatna
pomoc. Preporuceno je da se sa sudionicima provjeri stanje nekoliko
tjedana poslije kako bi ih se, ako je potrebno, povezalo s uslugama.
Organizacije bi stoga mogle uspostaviti protokol: svakoga tko se tijekom
aktivnosti prepozna kao osobito ranjiv obazrivo se kontaktira (uz njegov
pristanak) i, ako je primjereno, upucuje na stru¢cnu pomoc
(savjetovalista, telefoni za pomoc i slicno). To pokazuje predanost
njihovoj dobrobiti i nakon prvog susreta te pomaze da mladi ne ostanu
bez podrske nakon Sto su se otvorili. Ukupno gledano, prelazak s
jednokratnih programa na model trajne podrske (uz mentorstvo,
vrSnjacke skupine i povremene provjere) znatno ¢e povecati ucinak na
mentalno zdravlje mladih.

e Ojacati partnerstva i strucnu podrsku: Organizacije mladih ne
moraju se s izazovima mentalnog zdravlja nositi same. Klju¢no je
poboljSanje povezati rad s mladima sa struc¢njacima i uslugama
mentalnog zdravlja. Sudionici i voditelji radionica istaknuli su da bi
odredeni strucnjak za mentalno zdravlje dostupan na poziv ili prisutan
na mjestu dogadanja tijekom emocionalno intenzivnih aktivnosti bio
mudra mjera opreza. Organizacije bi stoga trebale razmotriti partnerstva
s lokalnim psiholozima, savjetovateljima ili udrugama iz podrucja
mentalnog zdravlja koji mogu pruziti konzultacije, izobrazbu ili izravnu
podrSku. Organizacija bi, primjerice, mogla dogovoriti da psiholog
volontira nekoliko sati mjesecno za konzultacije s osobama koje rade s
mladima ili za podrsku tijekom dogadanja. Time se ne osigurava samo
da rizi¢ni sluCajevi (primjerice, mlada osoba koja govori o suicidalnim
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mislima) odmah dobiju stru¢nu pozornost, nego se i jaca kompetencija
osoba koje rade s mladima kroz ucenje od struCnjaka. Drugi je vid
partnerstva mreza upucivanja: osobe koje rade s mladima trebale bi
raspolagati azurnim informacijama o tome kamo uputiti mlade za
dodatnu pomoc - primjerice u savjetovalista prilagodena mladima, na
krizne linije ili na terapijske usluge u zajednici. Voditelji organizacija te
veze mogu odrzavati redovitom suradnjom sa sluzbama mentalnog
zdravlja i, po potrebi, sklapanjem sporazuma o suradnji. Gradnjom
mosta izmedu neformalne podrske u radu s mladima i formalne skrbi
organizacije mladih mogu osigurati da mladi dobiju cjelovitu pomoc.
Takav je pristup u skladu s filozofijom projekta RECOVER: osobe koje
rade s mladima prva su linija podrske koja poti¢e i motivira mlade da
potraze stru¢nu pomoc kada je potrebna. U praksi to moze znaciti da
nakon radionice osoba koja radi s mladima osobno pomogne tinejdzeru
dogovoriti termin u savjetovalistu ili pozove terapeuta da u klubu za
mlade odrzi razgovor i razjasni Sto terapija zapravo jest.

e Prilagoditi i prosiriti uspjesne programske modele: S obzirom na
pozitivan ucinak participativnih radionica RECOVER, preporucuje se
odrzati i prosiriti takve modele. Organizacije mladih i njihovi
financijeri trebali bi razmotriti uvodenje takvih radionica kao redovite
prakse. Organizacija bi, primjerice, mogla tromjesecno odrzavati
»radionicu dobrobiti mladih” prema metodama usmjerenima na Covjeka
razradenima u projektu RECOVER. Teme bi se mogle izmjenjivati (stres,
samopostovanje, odnosi), ali bi participativni format ostao isti. Kako
navodi austrijsko izvjeS¢e, preporucuje se nastaviti s formatom radionica
na redovitoj osnovi, po moguénosti uz naknadne susrete s istom
skupinom radi produbljivanja vjeStina i veza, ili uz Sirenje na nove
skupine mladih (primjerice u drugim gradovima ili ruralnim podrucjima).
Model se moze i integrirati u skole ili druga okruzenja za mlade, u
suradnji s tim ustanovama. Sirenje moze ukljucivati izobrazbu veéeg
broja voditelja (mozda onih 12 osoba educiranih u DDA u prvoj fazi
projekta, koje sada mogu educirati druge) kako bi se pristup ponovio
drugdje. Time pocetni pilot-napori prelaze u odrziv program. Preporucuje
se i prilagodba sadrzaja razlicitim kontekstima - primjerice,
osiguravanjem kulturno osjetljivih materijala u radu s raznolikim
skupinama, kako je ranije spomenuto. Drugi je vid prilagodbe
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povezivanje tema mentalnog zdravlja sa Sirim interesima mladih.
Sudionici su predlozili da se mentalno zdravlje ne obraduje izolirano,
nego da se ugradi u srodne teme poput zivotnih vjestina, planiranja
karijere ili kreativnih umjetnosti. Tako bi se i mladi koji bi izbjegli
.radionicu o mentalnom zdravlju“ mogli ukljuciti i imati koristi od
sadrzaja o dobrobiti ugradenih, primjerice, u kamp o vodstvu ili
umjetnicki projekt. Fleksibilnost i kreativnost u osmisljavanju programa
pomoci ¢e da se dosegne Siri krug mladih.

e Ojacati organizacijske politike i zagovaranje: Na organizacijskoj je
razini vazno formalizirati predanost mentalnom zdravlju mladih i utjecati
na Siri sustav. Organizacije mladih trebale bi azurirati svoje politike i
smjernice tako da odrazavaju prioritet mentalne dobrobiti. To moze
ukljucivati uvodenje interne strategije ili akcijskog plana - primjerice
pisani protokol za postupanje u hitnim situacijama vezanima uz
mentalno zdravlje, obvezu godisSnje izobrazbe zaposlenika ili smjernicu
da svaki dugoroCni program mora sadrzavati komponentu dobrobiti.
Takve politike osiguravaju da usmjerenost na mentalno zdravlje ne ovisi
o jednom ili dvoje zauzetih pojedinaca, nego postane vrijednost
organizacije. Nadalje, organizacije mladih mogu imati ulogu u
zagovaranju mentalnog zdravlja mladih u zajednici i u podrucju javnih
politika. Uvidi s ovih radionica vrijedni su podaci koje se moze podijeliti s
donositeljima odluka, Skolama i lokalnim vlastima. U Austriji je tim
preporucio izradu kratkog dokumenta na temelju izvjes¢a s radionice
kako bi se ideje mladih prenijele dionicima poput Skolskih vlasti i sluzbi
mentalnog zdravlja. Na taj nacin organizacije mladih mogu pojacati glas
mladih - primjerice, zauzimajudi se za njihovu zastupljenost u lokalnim
strategijskim skupinama ili trazedi viSe sredstava za resurse mentalnog
zdravlja mladih. | na organizacijskoj razini voditelji mogu pozvati
donositelje odluka na dogadanja koja vode mladi, kako bi participativni
pristup vidjeli na djelu. Krajnji je cilj takvog zagovaranja ugraditi
preventivne pristupe usmjerene na mlade u glavne tokove politike za
mlade. Ako donositelji odluka vide da sami mladi traze programe
vrsnjaCcke podrSke, empaticnije nastavnike ili savjetovanje prilagodeno
mladima, to moze potaknuti promjene i izvan same organizacije
(primjerice, sSkola usvaja nove politike dobrobiti ili opcina financira
inicijativu za mentalno zdravlje mladih). Ukratko, organizacije mladih
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trebale bi iskoristiti svoj jedinstven polozaj - izravan rad s mladima i uvid
u izazove iz prve ruke - kako bi oblikovale i potaknule sustavna
poboljsanja u podruc¢ju mentalnog zdravlja mladih.

Navedeni putovi zajedno cine cjelovitu strategiju: pocinju osnazivanjem
pojedinih mladih osoba i osoba koje rade s njima vjeStinama i podrSkom,
nastavljaju se organizacijskim praksama i naposljetku se povezuju sa Sirom
politikom. Medusobno su povezani i uzajamno se pojaCavaju. Primjerice,
izobrazba osoba koje rade s mladima omogucuje bolje sigurne prostore i
ugradnju mentalnog zdravlja u svakodnevni rad; osnazivanje mladih voda
hrani odrzive programe vrsnjacke podrske; strukture pra¢enja osiguravaju da
prvi susreti imaju trajan ucinak; a partnerstva sa stru¢njacima prosSiruju mrezu
podrske dostupnu mladima. Provedbom ovih preporuka organizacije mladih
mogu znatno unaprijediti svoju sposobnost odgovaranja na potrebe mladih,
osobito onih izlozenih riziku od tesko¢a mentalnog zdravlja. Te ¢e promjene
pomodi u stvaranju okruzenja u kojem se mladi osjecaju sasluSano, dobivaju
ranu podrsku i povezuju se s odgovaraju¢om pomodi - ¢ime se u konacnici
njeguje zdravija i otpornija generacija.
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Zakljucak

Objedinjavanje nalaza participativnih radionica A3/R3 projekta RECOVER
pruza suvremen presjek izazova i prilika u podrucju mentalnog zdravlja i
dobrobiti mladih danas. S jedne strane, radionice su osvijetlile goruca pitanja s
kojima se mladi susrecu: visoku razinu stresa, sveprisutne drustvene pritiske,
stigmu oko mentalnih bolesti i praznine u formalnim sustavima podrske. S
druge strane, pokazale su i izuzetnu otpornost, pronicljivost i
kreativnost koje mladi i osobe koje rade s njima unose kada im se pruzi
prilika. Mozda je najvazniji zakljuCak onaj pun nade: uz pravi pristup podrska
mentalnom zdravlju mladih moze biti osnazujuca, zajednicka, pa i radosna
- ne mora biti ograni¢ena na ambulante ili krizne situacije. Kako se pokazalo u
Latviji, kada se mladi i osobe koje rade s njima tretiraju ,ne kao korisnici
usluga, nego kao sustvaratelji vlastitog rasta i otpornosti“, proces postaje
istinski poticajan i preobrazavaju€. Sudionici iz razlicitih zemalja izvijestili su da
se nakon radionica osje¢aju povezanijima, informiranijima i motiviranijima za
brigu o sebi i jedni o drugima.

Za osobe koje rade s mladima i za organizacije put ne zavrsava ovim izvjes¢em
- zapravo pocinje iznova. Ova je bilanca ponudila jasne putove poboljSanja:
ugradnju mentalne dobrobiti u svakodnevnu praksu, jacanje mreza podrske,
usvajanje participativnih metoda te organizacijske i politicke promjene koje
daju prednost dobrobiti mladih. Provedba tih preporuka zahtijevat (ce
predanost i vjerojatno pomak u organizacijskoj kulturi (primjerice, jednako
vrednovanje emocionalnog ucenja kao i akademskih ili strukovnih ishoda).
Ipak, ovdje prikupljeni dokazi i iskustva snazno govore u prilog tome da su
takve promjene i nuzne i djelotvorne. Djeluju¢i na temelju ovih uvida,
organizacije mladih mogu stvoriti okruzenja u kojima se svaka mlada osoba -
uklju€ujuci one izlozene riziku od teSko¢a mentalnog zdravlja - moze osjecati
sigurno, saslusano i rano podrzano. Osim toga, osobe koje rade s mladima,
oshazene izobrazbom i podrzane od svojih organizacija, mogu s pouzdanjem
preuzeti ulogu empaticnih prvih odgovaratelja i uputiti mlade na pomoc prije
nego Sto se problemi zaostre.

U daljnjem je radu klju¢no odrzati i zamah sudjelovanja mladih. Radionice
su mozda zavrsSile, ali razgovor s mladima mora se nastaviti. Kako predlaze
jedna od austrijskih preporuka, ono sto je pocelo kao jedna uspjeSna radionica
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moze kroz ustrajan rad i Sirenje participativnhog modela prerasti u ,trajni
pokret za mentalno zdravlje mladih”. Mladi su pokazali da su spremni voditi i
stvarati novo u ovom podrucju - od vrSnjackih susreta do kreativnih kampanja
podizanja svijesti. Organizacije mladih trebale bi njegovati te inicijative koje
pokrecu sami mladi, osiguravaju¢i mentorstvo i resurse, a istodobno
prepustajuci kormilo mladim vodama. Time ne odgovaramo samo na trenutne
potrebe, nego i jacamo sposobnost mladih da podupiru jedni druge, stvarajudi
val otpornosti u zajednici.

Naposljetku, i samo je ovo izvjes¢e dio ,Kvalitetnog kompleta prve
psiholoske pomoci“ koji je projekt RECOVER zamislio - prakticnog resursa za
unapredenje rada s mladima u podrucju mentalnog zdravlja. Ovdje izneseni
uvidi i preporuke namijenjeni su uporabi. Organizacije mladih pozivaju se da
ovo izvjes€e ne shvate kao zavrsni dokument, nego kao radni vodic: da o
njemu raspravljaju na sastancima timova, da ga koriste pri osmisljavanju
izobrazbe, da ideje prilagode lokalnom kontekstu i da ga podijele s dionicima
koji mogu pomodi. Zajednicki rad na radionicama u viSe zemalja dao nam je
bogatu i pouzdanu bazu znanja. Primjenom tog znanja mozemo ostvariti
opipljiv napredak prema zdravijim i sretnijim mladima. U biti, put naprijed put
je suradnje, suosjecanja i neprekidnog ucenja. Nastavimo li slusati
mlade, aktivno ih ukljucivati i podupirati one koji rade s njima, priblizit ¢emo se
sektoru mladih - i drustvu - u kojem su mentalno zdravlje i dobrobit zasti¢eni
kao temeljni prioritet za sve.
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