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Q Hej!

Nadamo se da ste dobro i €estitamo na hrabrosti da se krenete baviti svojim
li€nim razvojem.

Priruénik koji upravo Citate pripremljen je kako bi vas podrZao u razmisljanjima
0 vaznim pitanjima s kojima se suocavate u Zivotu - bilo da se radi o odra-
stanju, odnosima, Zeljama ili moguénostima koje imate. Uz pomo¢ jednostav-
nih vezbi, introspektivnih pitanja, kao i strategija reSenja koje moZete pronadi
u Priru¢niku, modi éete bolje sagledati sebe, uvideti Sta moZete uciniti kako
biste se osecali dobro, fokusirali na vama vaZna Zivotna pitanja, kao i pronasli
ideje o tome kako posti¢i ono Sto vam je vazno i ko vas u tome moZe podrzati.

Priru€nik se sastoji od nekoliko poglavlja koja otvaraju razgovor o mental-
nom zdravlju, odnosima, identitetu, polu, rodu, komunikaciji i kreativnosti te
odredivanju i postizanju ciljeva. Ovaj Priru€nik moZete gledati kao svojevrsni
dnevnik i inspiraciju, ali i kao putokaz za to da vidite ko vam u vasoj okolini
moZe biti saveznik u li€nom rastu i razvoju. Zelja nam je da vam ova radna
sveska pomogne otvoriti teme koje su nam svima vazne, kako bismo se Sto
bolje povezali, komunicirali i razumeli svoje emocije, ali i promisljali o tome
koje su naSe snage.

Ovo je i alat koji vam moZe pomo¢i u razumevanju teme mentalnog zdravlja ili

posluziti kao dodatna podrska prilikom razgovora sa ekspertima (omladinskim

radnikom/com, savetnikom/com, psihologom/Skinjom, nastavnicima i profe-
sorima, terapeutom/kinjom), kao i za razgovor sa njima o vezbi.

Sreéno! 9

CONTATTO:

FORUM ZA SLOBODU ODGOJA — www.fso.hr
>4 Marina Brki¢ : mbrkic@fso.hr

CENTAR ZA OMLADINSKI RAD (CZOR) — WWW.CZOr.Org
> Dajna Marinkovic¢ : dajna.marinkovic@czor.org

CENTRO PER LO SVILUPPO CREATIVO DANILO DOLCI — www.danilodolci.org
>4 Katarina Vuksan : katarina.vuksan@danilodolci.org

KENTRO MERIMNAS OIKOGENEIAS KAI PAIDIOU — www.kmop.gr
>4 Epameinondas Koutavelis : koutavelis.e@kmop.org

Qualora avessi bisogno di noi, non esitare a contattarci tramite la nostra pagina web

https://letstalk-project.eu/



odrastanju

Period adolescencije i mladosti vreme je velikih promena, jer iz deCjeg sveta i samospoznaje
pravimo korak u svet odraslih, prilikom Cega se javljaju osecaj straha, teskobe, zbunjenosti, ali i
osecaji snazne nezavisnosti, pripadnosti grupi vrsnjaka, individualnosti, posebnosti i sopstvenog
znacaja.

Prvo je pitanje licnog identiteta, seksualnosti, pripadnosti, trazenja odgovora na pitanja: Ko sam
ja? Sta ja zelim?

Susre¢emo se sa prvim vezama, ali i raskidima prijateljstava, promenama u obrazovnom

okruzenju te fizickim promenama i iskustvima. Menja se slika o vlastitom telu i javlja se veca
zaokupiranost izgledom, privlacnos¢u, ali i snazna Zelja za samostalnos¢u, slobodom i kompe-

Ako se prepoznajete u nekima od ovih citata, sve je OK, to je samo znak da odrastate’ :)

.. . preispitivanje normi, pravila

traZeunje ravnoteze izmedu C . o

) ) ) i njihovo neprikvatanje;

odgovornosti, nezavisuosti
i autonomije;

zelja za samostaluim

) ) odluéivanjem
Zelja za oslobodenjem od

autoriteta odraslih osoba;
novi odnosi sa
sve veéi sukob sa roditeljima vriujacima/kinjama

[starateljima/profesorima

ofpor upozuavawje sopstvene seksualnosti
autoritetu i seksualno eksperimentisanje

Odrastanje nam daje i nudi priliku da bolje upoznamo jedni druge, polako otkrivamo Sta volimo,
Sta osecamo, kako se definiSemo. Omogucuje nam i promisljanje Zelja i ciljeva te licnog znacaja
i uticaja.

Sledece veZbe i aktivhosti mogu vam dati smernice, nova saznanja, ali i nove poglede na to kako
mozemo brinuti o sebi, ali i 0 nama vaznim ljudima, te kako posti¢i ono Sto Zelimo i biti dobro.

1 Citati prilagodeni prema: https.//www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/teme/adolescencija-izazovi-odrastanja/
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teskobe, strakovi, preispitivanja,
jake preplavijujuée emocije,
inteuzivau doZivljaj stuvarnosti, sram

prvi bliski oduosi (ukljuéujuéi ono §to
kolokvijalno wazivamo 'veze'), ali i bol
koji iz njih ponekad proizilazi

nesigurnosti u vezi sa

prvi Sokovi uzrokovani )
telesnim promenama;

promenom Skole
ili sredine

nezadovoljstvo svojim
izgledom, uporedivanje;

potreba za publikom
(stvarnom, izmis(jenom ili

virtuelwom)

velika okupiranost
istrazivawje razlicitih tudim mi§ljeujem,
interesa i ponasanja kao dela

razvoja ideutiteta




1 Mentalnom zdravlju

114 STO JE MENTALNO ZDRAVLIE?

Puno se govori o mentalnom zdravlju i tome kako ono utice na nase celokupno funkcionisanje i
dobrobit. Postoje mnoge definicije mentalnog zdravlja. Najcitiranija je definicija Svetske zdravst-
vene organizacije.

Ipak, odabrali smo onu Centra za kontrolu i prevenciju bolesti (Center for Disease Control and
Prevention):

~Mentalno zdravlje ukljucuje nase emocionalno, psiholosko i socijalno blagostanje.

Utice na to kako razmisljamo, osecamo i delujemo. Ono nam pomaZe odrediti kako
se nosimo sa stresom, odnosimo prema drugima i donosimo zdrave odluke. Mentalno
zdravlje vazno je u svakoj fazi Zivota, od detinjstva i adolescencije do odraslog doba.”

Centar za kontrolu i prevenciju bolesti

Ali svako od nas na svoj nacin vidi mentalno zdravlje i dobrobit. :)

% Sta je za tebe mentalno zdravlje? MoZes ovde zapisati kako ga ti razumes:

% Svojim razumevanjem mentalnog zdravlja postavljamo temelje za licni i
drusStveni rast i razvoj. MoZemo bolje videti Sta u nama ve¢ postoji, a Sta
nedostaje i kako da se osnazimo.

2 https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.html

Q 3




PRICAJMO O...

MENTALNOM ZDRAVLJU

Kada govorimo o mentalnom zdravlju i dobrobiti cesto zaboravljamo druga podrucja nas samih
koja su povezana sa nasim mentalnim zdravljem. Uvid o tome da je mentalno blagostanje samo
jedna od Cetiri oblasti licne dobrobiti i da je sastavni deo naseg celokupnog zdravlja moZe nam
pomoci odrediti oblasti u kojima mozemo napraviti neke promene, koji su nasi resursi i ko nam

moze pomodi.

* Oblasti moje dobrobiti:

FIZICKA DOBROBIT

San,
kvalitetna ishrana,
fizicka aktivnost,
adekvatna higijena,
opustanje,
igra

MENTALNA DOBROBIT EMOCIONALNA DOBROBIT DRUSTVENA DOBROBIT

Unutrasnji razgovor Prepoznavanje Porodica, prijatelj-
sa sobom, neutralne ' emocionalnog stanja, = stva, intimne veze,
ili pozitivne misli, prepoznavanje komunikacija, socijal-
masta, kreativnost, emocija, ne kompetencije
samopostovanjei  izraZavanje emocija
samopouzdanje,

samoprihvatanje,
realna percepcija,
unutrasnja podrska.

* Dopunite sami za sebe, upiSite Sta smatrate vaZznim u odredenoj oblasti licne

dobrobiti:



2

Procitaj koji su najcesc¢i mitovi i zablude o mentalnom zdravlju. Mozes li identifikovati one u koje
mozda verujes ili koje sreceS u svojoj okolini?

MITOVI X

X Ako osoba ima psihickih
problema, to znaci da sa njom
nesto 'nije u redu' ili da ne zna
kako da pomogne sebi.

X Samo osobe koje imaju pro-
blema s mentalnim zdravijem
bi se trebale brinuti o takvim
stvarima.

X Problemi mentalnog zdro-
vija nisu nista posebno kod ti-
nejdZera. Kada prolazimo kroz
taj period Zivota, doZivljavamo
promene raspoloZenja zbog
hormona i potrebna nam je
tuda paznja.

X Ne moZemo uciniti nista da
se zastitimo od problema sa
mentalnim zdravijem.

X Problemi s mentalnim
zdravijem znak su slabosti. Ako
si jak, nemas tih problema.

X Adolescenti koji imaju dobre
ocene u skoli i imaju mnogo
prijateljo moZda nemaju pro-
blema s mentalnim zdravijem,
Jer nemaju razloga biti depresi-
vni ili anksiozni.

X Lose roditeljske vestine
uzrokuju probleme s mental-
nim zdravljem mliadih.

&

—

SIGURNO CINJENICE

Problemi koji naruSavaju mentalno zdravlje mogu se ja-
viti kod svakoga, bez obzira na inteligenciju, pol, uzrast,
socioekonomski status. Nazalost, ne prepoznaju ih svi
ili ne Zele sami sebi priznati da im je potrebna pomoc i
podrska, pa takva situacija traje puno duze nego Sto je
potrebno.

Svi trebamo brinuti o svom mentalnom zdravlju i aktiv-
no doprinositi svojoj dobrobiti; kao Sto i o fizickom zdra-
vlju treba brinuti stalno, a ne samo kad je ve¢ naruseno.

Tinejdzeri imaju Ceste promene raspolozenja, ali to ne

znaci da njihovo mentalno zdravlje nije vazno. UCestal-
ost psihickih problema kod devojcica/devojaka i decaka/
mladic¢a u uzrastu od 10 do 19 godina je 13,2 % u svetu,
16,3 % u Europi, a 11,5 % u Hrvatskoj (49.272 devojcica
i decaka).

Mnogi faktori mogu zastititi naSe mentalno zdravlje:
razvijanje drustvenih i emocionalnih vestina, trazenje
pomoci i podrske, razvijanje toplih porodic¢nih i intimnih
odnosa, prijateljstava punih podrske i ljubavi, pozitivho
Skolsko okruzenje, zdrave navike spavanja, telesna akti-
vnhost i promene nekih navika koje nam vise ne trebaju ili
ne donose nista dobro.

Niko ne bira biti u izazovnoj situaciji, niti su izazovi men-
talnog zdravlja povezani sa slaboS¢u. Zapravo je suprot-
no - potrebna je velika snaga i hrabrost prepoznati izazo-
ve i potraziti podrsku.

Depresija je Cest poremecaj mentalnog zdravlja koji
moZe pogoditi svakoga, bez obzira na to kako izgleda
loSkih i bioloskih faktora. Osim toga, moguce je da mla-
di ljudi koji su odli¢ni u skoli oseéaju pritisak da moraju
uspeti. Ovo moZe dovesti do anksioznosti ili problema
kod kuce.

Mnogi faktori mogu negativno uticati na naSe mentalno
zdravlje. Pogresno je kriviti roditelje za psihicke proble-
me svoje dece, i treba ih podrzati jer imaju kljucnu ulogu
u rastu, razvoju i oporavku svoje dece.

2 Radni list usvojen prema Teacher’s guide to the magnificent Mei and friends series. Fond Ujedinjenih naroda za djecu (UNICEF)
i Svjetska zdravstvena organizacija, 2021. (SZO-UNICEF-ova inicijativa za pomo¢ adolescentima u razvoju (HAT)).

Q



PRICAJMO O... MENTALNOM ZDRAVLJU

%k Koje su tvoje misli o mentalnom zdravlju. Podeli ih (ako ZeliS) u odgovorima:

>

Sa kojim mitovima sam se susreo/la?

1 €



PRICAJMO O... MENTALNOM ZDRAVLJU

Essere consapevoli di cio che e sotto il nostro controllo e cid che non lo € pud aiutarci a lasciar
andare alcune preoccupazioni. Cambiare la propria percezione dell'ambiente, delle situazioni e
del comportamento delle altre persone puo aiutare a sentirsi piu "in controllo”, a gestire meglio
il proprio benessere personale e a cercare aiuto.

I modo in cui reagiamo in circostanze che non possiamo controllare puo peggiorare o migliorare
la nostra percezione e le sensazioni che ne derivano. Non possiamo controllare le minacce che
ci circondano, ma possiamo controllare il nostro comportamento e le nostre reazioni. Allo stesso
tempo, é importante individuare le cause scatenanti che provocano in noi sentimenti di ansia o
depressionee.

VAN MOJE
KONTROLE

stvari koje
se deSavaju

Proslost

POD MOJOM

KONTROLOM oko mene
Buduénost MOJE MOJE CILJEVI Sta drugi
Hauenoes GRANICE MISLI | KOJE misle o meni
POSTUPCI POSTAVLJAM

postupci O 6

drugih CEMU POKLANJAM KAKO 'SE rezultati mojih
OBRACAM

SVOJU ENERGIJU postupaka
SEBI
Misljenja ( ) .
drugih KAKO SE NOSIM kako'se drugi .
SA IZAZOVIMA brinu o sebi




PRICAJMO O... MENTALNOM ZDRAVLJU

%k Odgovorima na sledeca pitanja, pokusaj da identifikujeS svoje 'okidace':

é Kada oseéam teskobu ili (oSe raspolozenje?

Postoje [i weki spoljaswji okidaéi za to, wpr. informacije iz vesti, informacije iz razgovora sa drugima o
pandemiji (ili potresu, ratuim dogadajima)...?

Kako ée mi razumevanje onoga $to je pod mojom kontrolom pomoéi da se bolje nosim sa onim §to
ne mogu kontrolisati?



Mnogo je situacija na koje ne mozemo uticati nitiih mozemo promeniti. Ali, na svoje mislimozemo
uticati i menijati ih - to je nasa najve¢a moc, koje cesto nismo svesni ili je ne koristimo dovoljno.
Svojim mislima mozemo videti istu situaciju na drugaciji nacin. Ne samo da ¢emo se osecati

bolje, nego ¢emo u tom trenutku pronadi i neke nove mogucénosti za svoje delovanje.

SKOLA

Ucis strani jezik najbolje Sto
mozes. Medutim, pre ispita
pocinjes osecati nervozu i ank-
sioznost. Sta mozes redi sebi pre
ispita?

Prosle godine ucestvovala si u

takmicenju iz matematike, ali
bez ostvarenja Zeljenog uspeha.
Sad opet ides na takmicenje.

Kako bodris sebe pre pocetka ta-
kmicenja?

Video si neke ucenice kako Sar-
aju po zidu ucionice. Profesor od
tebe trazi da kazes koji su ucen-
ici to uradili.

Zelis redi istinu, ali se bojis da
Ce tvoje prijateljice biti ljute na
tebe. Sta govori$ sebi?

Dobio si zadatak da nesto jav-
no procitas pred celom Skolom
(da imas javni nastup). Znas da
dobro (itas, ali nikada nisi Citao
pred velikom grupom i postajes
nervozan. Sta mozes redi ili zami-
sliti u sebi kako bi umanijio svoju
nervozu ili anksioznost?

Dobio si negativnhu ocenu, a
danas je roditeljski sastanak
na kojem ce tvoj tata/staratel]
saznati za tu ocenu. Brines se,
jer zna$ da ce biti ljut. Kako se
moZze$ utesiti i ublaZziti stres od
razgovora s njim?

1

SPORT

U proSloj utakmici promasila si gol
iz slobodnog udarca. Zbog toga je
tvoj tim izgubio. Kako mozeS$ sebi
pruziti podrsku, da ne osecas kri-
vicu?

Zelis u¢i u ko3arkaski tim svoje
Skole. Medutim, trener ti je rekao
da te ove godine nece primiti. Sta
mozes reci sebi?

UCiS da plivas. Osecas se sigurni-
je u plivanju, ali danas trener Zeli
da plivas u dubljem delu bazena.
Strah te je. Sta moZe$ reci sebi u
toj situaciji da se ohrabris?

Golmanka si na vaznoj hokejaskoj
utakmici. Najbolja protivnicka
igracica ide prema tebi. Sta kaZe$
sebi kako bi se s njom samouve-
reno suocila?

Tvoje prolazno vreme je odli¢no.
Medutim, na sutraSnjem tak-
micenju bice drugih takmicara koji
imaju bolje prolazno vreme od
tvog. Sta ¢es redi kako bi se ohra-
brio i dao sve od sebe?

PRIJATELJI

Grupa vrinjaka iz tvoje ulice ti se
ruga. To te ljuti, ali i plasi. Kako
moze$ pomodi sebi?

Ti i tvoj prijatelj dogovorili ste se
za odlazak u bioskop. U posle-
dnjem trenutku, prijatel]

ti kaze ide sa svojim partnerom
koji se vratio sa puta. Sta ¢es redi
sebi?

Tvoj prijatelj je loSe govorio o
tebi i sada nisi viSe deo 'ekipe' iz
odeljenja.

Sta moZes reci sebi da se ne
osecas odbaceno?

Hodaju¢i ulicom oklizneS se
na ledu i padnes. Grupa tvojih
vrinjaka ti se smeje. Sta u tom
trenutku mozes reci sebi da stres
i nelagoda postanu maniji?

Pojavile su se nove jakne koje su
postale trend. Sve tvoje prijatelji-
ce su ih dobile, ali ti to trenutno
ne moZzes priustiti. Koje pozitiv-
ne stvari tada sebi govoris?

Radni list prilagoden od Bognar, L. (1998.): Govor nenasilja. Osijek. prema Munivrana A., Perak J. (2021.) ‘Protresi! zbirka nas-
tavnih priprema za razvoj emocionalne otpornosti i suocavanja s krizom' Zagreb: Ured UNICEF-a za Hrvatsku



PRICAJMO O...

NOVE SITUACIJE

Tvoja porodica preselila se u drugi
grad i danas je tvoj prvi dan u novoj
Skoli.

Sta moZes redi sebi kao podriku u
susret prvom danu?

Na prvoj si horskoj probi i skoro
nikoga ne poznajes. Osecas se
nelagodno. Sta govoris sebi kako
bi umanjio nelagodu?

Putujes avionom. Ovo ti je prvi
put. Malo je previSe neugodno.

Sto moZe$ udiniti da se osjecas
bolje i ohrabri$ se u ovoj situaciji?

Tokom raspusta dobijeS posao
u kafi¢u. Kako nikada pre nisi ra-
dila, prvi dan si uznemirena dok
ides na posao.

Kako se mozeS podrzati u toj si-
tuaciji?

IdeS na prvi sastanak sa
momkom koji ti se dopada. Jako
si uzbudena. Ali takode se bojis
da osoba s kojom se trebas nadi
mozda nece doci.

Sta moze$ redi sebi da se ohra-
bris?

SUKOBI

Trebas oprati kosu i Zuri ti se. Ali
tvoja je sestra potrosila svu toplu
vodu. Kako mozes sebi objasni-
ti situaciju, a da se ne naljutis ili
osetis stres?

Zelis plesati, a tvoja drugarica
Zeli i¢i u bioskop. Imas osecaj da
uvek popustas i to te ljuti.

Sta moze$ re¢i sebi kako bi
umanijila ljutnju?

lgras Sah. Tvoj protivnik se pri-
prema na potez koji ¢e ti doneti
pobedu. Medutim, iznenada ga
povladi.

Kako mozeS$ pozitivno gledati na
situaciju, i time se dodatno foku-
sirati na igru?

GledaS dokumentarac, a tvoj
brat iznenada menja kanala na
svoju TV seriju. Molis ga da odu-
stane, ali on kaze da je dosta
Cekao i kako je sad na njega red
da gleda 3ta Zeli. Sta ¢e$ pozitiv-
no reci sebi, a da se ne posvadas
sa njim?

Dogovorio si se s mamom/sta-
rateljikom kako ¢eS danas igrati
igrice na laptopu. Ali tvoja sestra
kaZe da je danas ona na redu.
Sta pozitivno moze$ reéi sebi
kako se ne bi osecao ljutoilida je
cela situacija nepravedna?

MENTALNOM ZDRAVLJU

ZURKE

Volis plesati, ali na Zurci tvoje
drustvo pusta muziku koja ti se
ne svida. Rekla siim to, ali nisu re-
agovali niti promenili muziku. Sta
mozes reci sebi kako ne bi osetila
frustraciju i ipak se zabavila?

Na zabavi ste i drugarica ti prilazi
i pita: 'Kako to izgledas? Sta ti je
to?' Na koju se pozitivnhu misao
moZzes fokusirati u tom trenutku?

Na Zurci si i iznenada nestane
struje. Odjednom je velika buka
i osecas nelagodu, jer vise ne
mozes pronadi svoje drustvo.

Sta mozes redi sebi toj situaciji?

Na rodendanu si, a tvoj je naj-
bolji drug upoznao nekoga i sada
stojis sama.

Sta pozitivno moze$ misliti u tom
trenutku kako se ne bi osecala
zapostavljeno?

Vraca$ se sa Zurke i primecuje$
da ti nema telefona. Sta moze$
pozitivno reli sebi, a da ne
krene$ osecati strah, ljutnju ili
sram?

O
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1.6 MOJTI KRUGOVI PODRSKE I POVERENJA:

lako nam se Cini da ponekad ne trebamo druge ili da nam je lakSe da budemo sami, ipak nam je
svima potrebna podrska drugih, posebno kada imamo problem ili kada se suoCavamo sa teskim
situacijama. Postoje razni ljudi u nasem Zivotu, a samim tim i razliciti nivoi podrske koju nam oni
MOgu pruZiti.

0SOBA KOJA ME TREBA
SASLUSATI KADA IMAM

PROBLEM
UNA PERSONA CHE 0SOBA S KOJOM
FUNGE DA MENTORE + OTKRIVAM I ISPROBAVAM
0 MODELLO 4 NOVE STVARI
+ +
+

0SOBA KOJA ME
DOBRO POZNAJE

MOJA PODRSKA @
0SOBA KOJA MT
DAJE SAVETE

Vo

0SOBA S KOJOM SE
UVEK MOGU NASMEJATI
I ZABAVITI

0SOBA KOJA ME
PODRZAVA KAD SE
0SECAM TUZNO

Zelimo podeliti jos i ovo: Ponekad se moZemo osecati jako usamljeno i verovati da smo sami,
da nemamo nikog dovoljno bliskog na koga bismo se mogli osloniti. Samocda Cesto bolii ose¢amo
da nigde ne pripadamo. Vrlo je vazno to osvestiti i potraziti podrSku kako bismo naucili gradi-
ti odnose i stvarati intimne i bliske veze. Dobra je vest da je bliskost u odnosima vestina koju
mozemo nauciti. Svakako predlazemo da se obratiS Skolskom psihologu/skinji, razrednom/oj
staresini, omladinskom radniku/ci ili drugoj odrasloj osobi koja ti u tome moze pomodi.

3 Radni list prilagoden prema KoZi¢ Komar V., Munivrana A. (2022.) ‘22 IDEJE ZA OTPORNOST zbirka nastavnih listi¢a za razvoj
emocionalne otpornosti i suo€avanja s krizom. Zagreb: Ured UNICEF-a za Hrvatsku
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U sredisnji krug upisSi svoje ime :) jer sami sebi moZzemo biti velika podrska i prijatelj;

2. krug - imena osoba koje su ti podrska kod kuce - ¢lanovi uZe porodice, staratelji, itd.;

3. krug - imena ¢lanova Sire porodice, komSije, poznanici s kojima imas bliski odnos poverenja;
4. krug - bliski prijatelji na koje se mozes osloniti;

5. krug - ¢lanovi/ice Skolskog kolektiva ili savetnici za mlade kojima se uvek moze$S obratiti;

6. krug - osobe van kruga skole ili porodice;

7. krug - udruzenja, omladinski radnici/e, ustanove, omladinski klubovi, usluge i programi za
mlade u koje ima$ poverenja da te mogu podrzati.

MOJA PODRSKA
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%k Razmisli:

Koristis li svu podrku wa koju mozes raéunati? Ako ne, Sto te spreéava da to uéinis?




Emocijama

Emocije su prvi pokazatelj naSeg unutrasnjeg stanja. Mozemo reci i da su emocije jezik naseg
tela. Kao i u Zivotu, ako zelimo bolje komunicirati sa drugima, moramo poznavati njihov jezik. Ako
znamo Sta nam nase telo govori, znacemo i Sta mu treba:

Rec emocija dolazi od latinske reci 'emovere’
koja znaci kretati se - kretati se iz necega ili kroz nesto.
U sustini, emocije su kretanje.
Kada smo u kontaktu sa svojim emocijama, kada razumemo kako su emocije i ponasanja pove-

zani, kao i svoje potrebe, mozemo reci da smo na pravom putu upravljanja svojim emocijama.
Takode, tada mozemo razumeti kako emocije uticu na nase odnose i Sta mozemo uciniti u vezi

S njima.
C o o
5 i
SAMOSVEST SAMOREGULACIJA ODGOVORNO EMPATIJA VESTINE ODNOSA
Prepoznavanje i Dobra samoko ODLUCIVANJE razvoj sao- saradnja, trazenje
svesnost sopstve- trola, uspesno sposobnost secanja/mogucn- i pruzanje pomoci
nih emocija, snaga suocavanje sa procenjivanja i osti razumevanja i podrske, komu-
i vrlina; osecaj stresom, posta-  promisljanja, licna tudih potreba, nikacija, asertiv-
licne vrednosti i vljanje ciljeva i odgovornost i situacije i osecaj nost
samopouzdanja motivacija etika postovanja drugih,
uzimanje u obzir
razlicitih
perspektiva

Zelimo podeliti jos i ovo... Postoji velika razlika izmedu upravljanja i izraZavanja emocija te nasih
emotivnih stanja. Cesto mislimo kako neizrazavanje emocija znaci upravljanje njima. Ponekad
mozemo Cuti kako neko kaze: Ta osoba dobro upravlja svojim emocijama, jer ih ne izrazava.' To je
pogresno uverenje koje Cesto donosi bolne posledice - frustraciju, bol i ljutnju koje ostaju u nama.
Mozda je dobro poredenje sa prijatnim emocijama. Prijatne emocije izrazavamo na jednostavan
nacin i ne preispitujemo previse njihovo izrazavanje, ali ni njihovo upravljanje. Medutim, kada se
pojave neprijatne emocije, Cesto ih ili potiskujemo (pa kazemo da znamo kontrolisati svoje emo-
cije), ili ih odvedemo u drugu krajnost i eksplodiramo (pa kazemo da ne znamo kontrolisati svoje
emocije ). Dobra stvar je Sto moZzemo nauciti upravljati emocijama i njihovim izrazavanjem na od-
govarajuci nacin. Rec je o razvoju emocionalnih kompetencija koje nam omogucavaju da uocimo
svoje emocije, imenujemo ih, vidimo Sta s njima ¢initi i izrazimo ih na primeren nacin.

MoZda se pitas kako se to radi. Sada ¢emo podeliti neke od nacina :)
Ako te zanima viSe o socijalnom i emocionalnom ucenju, poseti
CASEL: Advancing Social and Emotional Learning: hitps://casel.org/
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1

Odmah moramo razbiti neke mitove kako bismo bili otvoreni za uenje prepoznavanja i upravlja-
nja emocijama.

MITOVI X & CINJenTCce [

X Postoje ispravna, pravilna osecanja u svakoj situaciji

Nema ispravnih i pogresnih, dobrih i loSih emocija. Emocije su nam zapravo saveznici koji govore,
daju signale i znakove koji nas vode, te nas pripremaju na odredeni odgovor. Ali, da bismo adekvatno
odgovorili, moramo ih znati prepoznati i nauciti njima upravljati. Postoje individualne razlike u doZiv-
ljaju i intenzitetu emocionalnih stanja. Zato je vrlo vazno razgovarati i deliti svoja emocionalna stanja,
kao i svoje percepcije, kako bismo dobili razlic¢ite perspektive koje nam mogu pomoci da drugacije
vidimo i doZivimo odredenu situaciju.

X Dati drugima do znanja da se osecam lose je slabost

Svi doZivljavamo neprijatne emocije - ne zato Sto smo slabi, vec zato Sto su emocije bitan deo naseg
funkcionisanja. Kroz emocije prikupljamo informacije o okolnostima u kojima se nalazimo - Sta nam
prija i gde nam je dobro, a Sta nam ne odgovara i Zelimo promeniti? Ako prihvatimo prepoznavanje i
primereno izrazavanje neprijatnih emocija kao svoju najvecu snagu, a ne ranjivost, to nas moze dove-
sti u znacajno bolju poziciju da preduzmemo odgovarajuce mere i unapredimo svoj Zivot.

X Ne mogu kontrolisati kako se osecam

S obzirom na to da malo govorimo o emocijama i ne u¢imo njima upravljati i razumeti Sta nam go-
vore, skloni smo pretpostaviti da nam se emocije tek tako dogadaju ili kriviti druge za svoja stanja
- nesto izvana nas pokrece, postaje nas okidac - npr. 'Razljutila me', 'Tuzan sam zato Sto mi je on to
uradio.' i sl. Medutim, emocije se javljaju na osnovu naseg dozivljaja situacija i drugih ljudi i u tome
je nasa najveca moc. Uceci i otkrivajuci gde su nam okidaci, Sta nas ljuti, rastuzuje, moZemo nauciti i
regulisati ta stanja. lli simboli¢no - moZemo kontrolisati koliko ¢emo pojacati ili smanijiti emocije - bas
kao i prekidace za svetlo.

X Negativne emocije su loSe i destruktivne, ili Ce uzrokovati neku Stetu.

Vec smo rekli da nema dobrih i loSih emocija. Sve su one tu s razlogom i svrhom. Vazno je nauciti i
vezbati upravljanje emocijama kao Sto veZzbamo voznju biciklom ili sviranje gitare. Ali, ako nas emo-
cije preplave, onda je to znak da nam je potrebna pomoc i podrska u boljem razumevanju onoga
Sto se dogada. U redu je ljutiti se i sviimamo pravo na to. Moramo nauciti kako jasno izraziti pravo
na ljutnju i dopustiti sebi da je ose¢amo, bez da povredimo sebe ili drugu osobu. Emocije nam nece
naneti nikakvu fizicku Stetu, ali ako ne osvestimo Sta nam one govore i kako njima upravljati, kasnije
mozemo nastetiti sebi ili drugima

X Emocije se dogadaju bez razloga ili su potpuno iracionalne

Sve emocije imaju svoju svrhu i tu su da sluze naSoj zastiti i opstanku. Pojavljuju se na osnovu nasih
percepcija, govore nam o nasem okruzenju, motiviSu nas, pomazu nam da idemo dalje. Emocije nisu
tu da nas muce, da budu dugotrajne, ve¢ da nas pokrenu do nekog cilja. Medutim, ako im se prepu-
stimo bez razumevanja, mogu nas odvesti u pogreSnom smeru. Emocije ponekad podrzavaju nasa
iracionalna uverenja, a tada se moze dogoditi da povredimo sebe ili druge. Ako duze vreme osecamo
neku neprijatnu emociju ili dugo nismo u mogucnosti napraviti pozitivne promene, bilo bi dobro
potraZziti podrsku osobe koja nam moZe pomocdi da razumemo svoje stanje i promenimo ga na bolje.
Dobra stvar je 5to je sve tacno! Ali ponekad je potrebno potraZiti pomoc¢. Ne moramo sve sami! Ima
ljudi koji bi nam rado pomogli :).

1 Worksheet adopted according to https://m1psychology.com/MITIl-of-Emocijama/

O
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X Neke emocije nisu dopustene poput tuge ili ljutnje

Ne postoje dopustene i zabranjene emocije. Sve emocije su dobrodosle, jer nam Salju vaznu po-
ruku. A to je: kako sam, Sta trebam, Sta (ne) Zelim. lako se Cesto veruje kako muskarci ne bi trebali
plakatiili da se Zene ne bi trebale ljutiti, to dovodi do dalje neravnoteze i loSeg mentalnog zdravlja.
Svi imamo pravo na svoje emocije, ali vazno je kako ih izrazavamo i kako njima upravljamo. Ako
nas podsti¢u na nasilje ili donoSenje nekih odluka loSih po nas, vazno je zastati i zatraziti pomoc u
upravljanju svojim emocijama..

X Neke emocije su glupe i beskorisne

Sve emocije imaju funkciju. Pomazu nam da bolje sagledamo svet i ljude oko sebe. Bez njih ne
bismo preZiveli. Upozoravaju nas ili osveS¢uju o postojanju odredenih problema, prepreka, iza-
zova, opasnosti. Tako nam, na primer, ljutnja govori Sta nam je vazno, Sta Zelimo promeniti, Sta
nas motiviSe, govori nam da se izborimo za sebe; strah nas upozorava na opasnost i aktivira nas
organizam na borbu ili odbranu od opasnosti; tuga nam daje vazne informacije da trebamo po-
moc ili utehu, govori nam Sta nam je vredno, zblizava nas sa drugim ljudima. Takode, emocije
nas upucuju na prihvatanje i suo€avanje s novim okolnostima. Ako se loSe ose¢amo duZze vreme,
trebamo potraziti pomoc¢ drugih osoba koje nam mogu pomoci proci kroz emocionalna stanja..

X Ako se drugi ne slaZu s onim Sto ose¢am, onda sigurno ja nisam u pravu

Razliciti ljudi Cesto dozivljavaju razliCite emocije nakon istog dogadaja. | razliito reaguju na isti
dogadaj. U takvoj situaciji nema pravog ili pogreSnog osecanja. Emocije jednostavno postoje, a
takva je i tvoja emocionalna reakcija. Ona je samo tvoja i donosi ti vazne informacije. Stoga je vrlo
vazno ne osecati se izolovano zbog naseg emocionalnog stanja, vec to priznati, prigrliti i videti Sta
nam donosi. Ako ne moZemo sami, dobro je popricati sa nekim kako bismo pomogli sebi. Vazno je
i znati da je za promenu nekih emocionalnih stanja potrebno vise vremena. | to je u redu.

X Osecam to pa mora biti istina.

Ponekad se emocije Cine toliko snaznim ili preplavljuju¢im da verujemo da su istinite. Ako se
ose¢amo bespomoc¢no, to ne znaci nuzno da jesmo bespomocni. Ako se ose¢amo anksiozno, to ne
znaci uvek da smo u opasnosti. Ali vazno je videti Sta se s nama dogada. Zasto ose¢amo ono 5to
osec¢amo. To je mesto gde moZzemo rasti. Sve dok ne prihvatimo da se trebamo suociti sa emocija-

ma i onime Sto nam one donose, ne moze nam biti bolje..

Zelimo podeliti jos i ovo: U prepoznavanju i imenovanju emocija moze nam pomod¢i psiholog Ro-
bert Plucik (Plucik, 1980.) koji je razvio To€ak emocija sa 6 osnovnih emocija u sredini. Kombinacija
tih osnovnih emocija rezultira sloZenim emocijama ili emocionalnim stanjima kao Sto su: ljubav, griza
savest, agresija, optimizam, razocaranje, itd. Ovaj pristup moze nam pomoci da odredimo osnovnu
emociju i navesti nas da bolje razumemo i upravljamo svojim emocijama i bolje komuniciramo svoje
emocije prema drugima..

Q
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2.3 KAKO MOGU PREPOZNATI KAKO SE 0SECAM?

U prepoznavanju i imenovanju emocija moze nam pomoci psiholog Robert Plucik (Plucik, 1980.)
koji je razvio ToCak emocija sa 6 osnovnih emocija u sredini. Kombinacija tih osnovnih emocija
rezultira slozenim emocijama ili emocionalnim stanjima kao Sto su: ljubav, griza savest, agresija,
optimizam, razocaranje, itd. Ovaj pristup moze nam pomo¢i da odredimo osnovnu emociju i na-
vesti nas da bolje razumemo i upravljamo svojim emocijama i bolje komuniciramo svoje emocije
prema drugima.

lzvor: _https://artclasscurator.com/emotional-literacy-art-education/

Zelimo podeliti jos i ovo... Ne postoji dobra ili loa emocija. Svaka emocija ima svoju svrhu i daje
nam vrlo vazne informacije 0 nama samima. Glavna svrha emocija je podstac¢i nas da vidimo Sta
moZemo uciniti za sebe i od koga traZzimo pomo¢ kako bismo ponovo bili u ravnotezi.
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Ako ZeliS, popuni prostor osnovnih emocija konkretnim situacijama i dogadajima, okolnostima i
odnosima u kojima si osetio/la ova osecanja. Razmisli o tome Sta se dogodilo ili Sta si doziveo/la ili
u Sta si verovao/la kod tog osecanja.

BES

TUGA STRAH

®

MIR RADOST

fo moé X
LIéNO!

oD\ "— Ovo je prvi korak u razumevanju i upravijanju emocijama. @

Zelimo podeliti jog i ovo... Cesto kada osetimo jednu emociju, ne vidimo kako moZemo osetiti dru-
gu. Medutim, najcesce se radi o Citavom spektru i rasponu emocija. 1z tuge mozemo udi u radost, kao
Sto iz stida ili straha mozZzemo udi u ponos i samopouzdanje. No, da bismo dosli do toga, potrebno je
shvatiti da su emocije u kontinuumu i da ¢emo promenom nase percepcije emocija otkriti korake koji
nas vode kroz ¢arobni put emocija..

€2 | zaprvuPomoc! Ako nas preplavljuju emocije i ako su nam previse:
pronadi nekoga s kim mozes razgovarati

piSi dnevnik (pisanje jako pomaZze u 'izbacivanju' emocija)

idi da trcis, hodas, vozi bicikl, plesi, vezbaj

lupaj po jastuku, vristi u jastuk (pogotovo ako se osecas ljuto)

uzmi jastuk i zagrli ga (ako se osecas sam/a ili uplasen/a)

N CNCIACY
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To kako se osecamo povezano je s nasim ponasanjem. Ali ponekad se ponasamo bez svesti o
tome kako se osecamo i nismo povezani sa svojim emocijama. Ako znamo da su nase emocije i
ponasanje povezani, onda mozemo probati promeniti svoje ponasanje da bismo se osecali bolje.

Kada to osetim, éesto se ponasam

ovako... U tom trenutku treba wi: $ta mogu redi sebi?

MIR

STRAH

RADOST

SNAGA
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Kada to osetim, Eesto se ponasam
ovako...

U towm trenutku treba wmi:

St wogu reéi sebi?

TUGA

STID

UZBUDENJE

BES

USAMLJE-
NOST

e ec00c0cc0cc00000000000000000000

e ec00c00c00000000000000000000000

e ec0cc00c0cc00000000000000000000

e ec0cc0cc00c00000000000000000000

e ec00c00c00000000000000000000000

e ec0cc0cc0cc00c00000000000000000

e ec00c00c00c00000000000000000000

e ec0cc00c00c00000000000000000000

e ec00c00c00000000000000000000000

e ec0cc0cc0cc0cc00000000000000000

e ecccsccccccccscccccsccscssccccne

e ec00c00c00c00000000000000000000

e ec0ccc0cc00c000c00000000000e

e eccccc0cc0ccc00c00000000000e

L RN

e ecccccccc00c0000000000000000

e ec0ccc0cc0cc00000000000000 00

R RN

e ec0cc00cc00c000c0000000000 00

e ec0ccc0cc00000000000000000 00

R RN

e ecccccccc00c000c0000000000 00

ececccccc0000cc00000c00000000 0

ececccccc00000000000000000000 0

ecccccccc00c0cc00000c00000000 0

eee0c0ccc00000000000000000000 0

R RN YR

eeccccccc0000cc00000000000000 0

eec0c0ccc00000000000000000000 0

eeccccccccccccccccccccccccccce
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Mnogi mladi ljudi (i odrasli) susre¢u se sa simptomima teskobe (anksioznosti) i depresije u
nekom trenutku svog Zivota. Na neki nacin, to je normalan deo procesa odrastanja, jer se mladi
suocavaju sa stvarima poput hormonalnih promena, novih drustvenih ocekivanja, ali i sopstve-
nih, ponekad i burnih bliskih odnosa. Vrlo ¢esto simptomi anksioznosti i depresije mogu nestati
nakon ispita, intenzivnog razgovora ili sukoba, uvodenja neke nove aktivnosti ili hobija, prekida
ili zapocinjanja novog odnosa ili iskustva neceg novog.

Medutim, ako primetite promenu u svom ponasanju poput povlacenja iz odnosa, smanje-
nog unosa hrane, pada energije, nebrige o higijeni ili stvarima koje su vam inace pricinjavale
zadovoljstvo, a to traje neprekidno minimalno dve do tri nedelje, bilo bi dobro obratiti se za
pomo¢ nekome kome verujete.

Nisu svi simptomi teskobe i depresije uzrokovani loSim mentalnim zdravljem
i ne javljaju se svi simptomi zbog teskobe ili depresije; ponekad se radi o nekom telesnom stanjui ili
bolesti koja se tako manifestuje. Stoga je vazno pratiti svoje psihicko zdravlje i na vreme potraziti
pomoc¢ (od porodice, lekara, profesora, omladinskih radnika, prijatelja ili psihoterapeuta.

ANKSIOZNOST

nemir i nestrpljivost

negativne misli o razli¢itim situacijama
i drugim ljudima

zaboravnost i nedostatak koncentracije

neodlucnost i teSkoce u izvrSavanju
zadataka

poteskoce sa padanjem u san
brzo umaranje

stalna briga

osecaj panike, straha i otpora

razdrazljivost

DEPRESIJA

stalna tuga

beznade, nedostatak smisla

osecaj krivice i bezvrednosti

gubitak interesa za drustvo i zabavu
nedostatak energije i stalni umor
nedostatak koncentracije i neodlu¢nost
nesanica ili previse sna

Ceste glavobolje ili bolovi u telu,
Zelu€ane tegobe, bolovi u ledima ili grudima

razdrazljivost misli o samopovredivanju ili sa-
moubistvu
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Ako primetite da se duze vreme osecate anksiozno ili depresivno, bilo bi dobro pronadi odraslu
osobu kojoj mozete verovati i s njom podeliti brige. To mogu biti roditelji/staratelji, profeso-
ri, (Skolski) psiholozi, porodi¢ni prijatelji, omladinski radnici ili neka druga vazna odrasla osoba.
MoZete se poveriti i prijateljima i re¢i im da vam je potrebna pomoc.

Cesto se ispod simptoma teskobe ili depresije kriju neprijatna ose¢anja poput tuge, ljutnje, stida
ili straha. Zato je vazno razgovarati s pouzdanom osobom kako bi se otkrio uzrok navedenih

stanja.

U slucaju da se neko drugi poveri tebi, bilo bi dobro potraZiti i savet odrasle osobe. Postoji i niz
online savetovalista te ih moZete zajedno kontaktirati.’

V7

Konkretna podrSka mladima koji se nalaze
u odredenim akutnim stanjima

Ako kod drugih prepoznajes neke od navedenih znakova, zapamti da je
vazno reagovati

Nemoj suditi, vredati ili prisiljavati osobu na razgovor ako se ne oseca
sigurnom

Jasno reci toj osobi da ti je vaZna njena dobrobit, da mozes podneti nje-
na osecanja i da se moZze osloniti na tebe (ne ¢ini to ako nisi u mogucn-
osti - u tom slucaju pronadi nekoga ko moZe razgovarati s njom)

Prepoznaj kako se oseca, daj im do znanja da si tu za nju i ponudi da c¢es
joj pomodi u potrazi za podrskom.

Sta uciniti ako prepoznas da si u ovoj situaciji:
Vazno je znati da je u redu zatraziti pomoc

Ponekad je teSko otvoritiseirazgovaratio svo{im emocijamaiosecanjima,
ali to je od izuzetnog znacaja za nasSe zdravlje - kako psihicko, tako i fi-
zicko

Pokusaj dopreti do ljudi kojima mozes verovati i koji ti mogu ponuditi
podrsku, pomoc i usmeravanje

U slucaju da jos uvek oklevas potraziti pomoc ili razgovarati s nekim o
tome kako se osecas, pokusaj razmisliti 0 svom mentalnom zdravlju kao
da je fizicko: da li bi oklevao/la traziti pomoc¢ ako se povredis ili slomis
ruku? Verovatno bi odmah zatrazio/la pomo¢, pa pokusaj uciniti isto i sa
svojim problemima mentalnog zdravlja.

Jos samo ovo... Na kraju priru¢nika nalazi se lista kontakata i mesta na kojima mozes potraZiti

pomoc u Srbiji..

1 Radni list prilagoden prema https://www.kakosi.hr/2021/11/09/samoubojstvo/

Q



PRICAJMO O... EMOCIJAMA

lako ove Cetiri velike emocije Zelimo izbedi, potisnuti i osloboditi se, jer nam izazivaju nelagodu,
njihovo postojanje ima veliki znacaj za nase normalno funkcionisanje, i potrebno je da ih bolje
razumemo, a ne da bezimo od njih. S nama ostaju duze nego Sto bi trebale, jer verujemo u
odredene price koje prate nase iskustvo. Zbog toga ne razmisljamo realno i ne mozemo dati sebi
prostora za druge, nove mogucnosti koje su ispred i oko nas.

Ove emocije pozivaju na samozastupanje, asertivnost i samopouzdauje!

* Razmisli o tome u koje si pri€e verovao/la kad si osjetio/la ova oseanja:

Price u koje tada verujem: $ta mi govore emocije:

LJUTNJA

TUGA



.

I

é Price u koje tada verujem: Sta mi govore emocije:

STRAH

SRAM



PRICAJMO O...

LIJUTNIA

EMOCIJAMA

Ovako izgleda moja (jutuja (probaj nacrtati):

O 3o
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Ono §to me [juti je kada (zapisi 3 stvari ili situacije koje u tebi izazivanju [jutnju) ...

Pokusaj dovrsiti recenice - §ta povezujes s ovim reéima?
Iritantno...
Cini me nervoznom/im...
Frustrirajuce...
Neko...
Nesto..
Nista...

Da li je ljutuja dobra?

Itekako jeste! Pomaze ti da postavis granice drugima, odbranis se, zauzmes za sebe i prepoz-
nas svoju vaznost. Pomaze ti u podizanju sopstvene energije i pokrece te, ali i podstice da
radiS na sebi i razvijas se kao osoba. Ako si emocionalno otvorena osoba, svaki dan cesS se
barem malo naljutiti. A onda ¢es se odljutiti i oprostiti - Cesto nekome do koga ti je stalo. | to je
u redu, sve dok znas kako s tim da upravljas. Problem s l[jutnjor moZze se dogoditi:

+ kada povredimo druge, » kada se ose¢amo besno,
* kada nam nedostaje mogucnost sagledavanja tude perspektive / saosecanja,
* kada uniStavamo odnose, + kada se ponasamo egoisti¢no i sebicno.

U tim slucajevima bi bilo mudro malo se ohladiti, preoblikovati videnje i staviti stvari u per-
spektivu.

Razmisli o nekim kul mislima koje ti mogu pomodi s ljutnjom.

Mi ti predlazemo ovih 5, a ti, ako hoceS, dodaj jos 5:

1.Vau, ovo mi se stvarno Ne svidal .. ...t
2. Ova osoba se nije lepo ponela. Sigurno ninjima nije lako. ........ ..o i
3. MoZzda mogu neSto ucinitiili redi? Vreme je daja.. ..o
4. )e li OVO UOPSTE VIedNO BNjaVaZe? ..ttt ettt ettt et et ettt et et e
5. Ima svakakvih ljudi. Valjda svako ima svoj loS daniilitrenutak.. ......... ... it
B et e
72
P
D e e
O



PRICAJMO O...

TUGA

EMOCIJAMA

Ovako izgleda moja tuga (pokusaj wacrtati):

< JEY



>

PRICAJMO O... EMOCIJAMA

Ono §to me rastuzuje je kada (pokusaj zapisati 3 stvari ili situacije) ...

Pokusaj formulisati recenice - §ta povezujes s ovim recima?
Tuzno...
Bezveze...
Ocajno...
Neko...
Nesto..
Nista...

Je li tuga dobra?

Itekako jeste! Pomaze ti u noSenju s gubitkom, daje vremena da shvatis Sta se dogodilo
i prihvatis to, da odtugujes, da se izlecis i odmoriS pre nego zapocnes novu fazu u svom
Zivotu. Takode ti pomaze da bolje razumes sebe i razvijes se kao osoba.

Ako si emocionalno otvorena osoba, svaki dan ¢es se barem malo rastuziti, zbog necega
ili nekoga. A onda ces se osecati bolje i krenuti dalje. | to je u redu, sve dok to znas
prihvatiti i nositi se s tim. Problem s tugom moze se dogoditi:

+ kada smo stalno ili vrlo Cesto tuzni,
+ kada nas onemogucuje da radimo vazne stvari i Zivimo normalno,
+ kada poricemo svoju tugu i odbijamo tugovati,

+ kada zapravo ne poznajemo sebe i Sta nas Cini tuznima, kada sami sebi uskracujemo
vreme i prostor za tugu.

Kad se tuga dogodi, bilo bi mudro odvojiti trenutak, suociti se s njom i, ako je potrebno,
obratiti se nekome kome verujemo ili stru¢njacima za mentalno zdravlje.

Razmisli o nekim umiruju¢im mislima koje ti mogu pomoci s tugom.

Mi ti predlazemo ovih 5, a ti, ako hoces, dodaj jos 5:

1. Ovo me jako rastuzilo - i to je sasvim normalno. ........ovuiiii i
2.0N0 5to Me POSEbNO rastuZilo Je... . ..o
3. U redu je plakati. Svako ponekad 0se€a bol.. ... ...
A 1OV €8 PO« vttt ettt et et e e e e e e e e e e e
5. U mom Zivotu ima puno dobrih ljudi, lepih doZivljaja i imam svoje planove.......................



PRICAJMO O...

STRAH

EMOCIJAMA

Ovako izgleda moj STRAH (pokusaj nacrtati):

934
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PRICAJMO O... EMOCIJAMA

Ono §to me plasi je kada (pokusaj zapisati 3 stvari ili situacije) ...

Pokusaj formulisati recenice - §ta povezujes s ovim recima?
Bojim se...
Brinem...
Napeto je kad...
Neko...
Nesto..
Nista...

Jesu li strah i teskoba dobri?

Da, jer nam pomaZzu prepoznati opasnost i izbedi je, biti mudri i oprezni kada je potrebno
(zastititi nas, Cak spasiti zivot!), pripremiti se za neSto zahtevno, planirati unapred i prikupiti
energiju. Takode nam pomazu da bolje razumemo sebe i druge dok sazrevamo kao osobe.
Ako imas samosvest i pratis svoje emocije, svaki dan ¢eS barem malo osecati zabrinutost zbog
necega ili nekoga. Tada ceS se nositi sa tim i kada izazov zavrsi, opet ¢eS se osecati opusteno
ili Cak pozitivno uzbudeno zbog necega. | to je sasvim u redu i ne znaci da si 'preosetljiv/a' ili
da s tobom nesto nije u redu. Problem s teskobom i strahom moZe se dogoditi:

* kada pori¢emo strah i idemo u opasne situacije koje mogu povrediti nas ili druge,

* kada se pretvaramo da to 'nije nista' i zapravo se ne bavimo time,
* kada se ne pripremamo za izazovne situacije ili ih izbegavamo,

* kada se celo vreme osecamo anksiozno, ¢ak i zbog sporednih stvari ili u situacijama bez
stvarne opasnosti,

+ kada ne trazimo pomaog¢, a potrebna nam je,
* kada nas sprecava da radimo vazne stvari i Zivimo svoj Zivot,

Tada bi bilo mudro razmisliti o svojim strahovima i videti koji od njih su nam od pomodi,
a koji nisu, i razmisliti kako mozemo bolje podrzati sebe. Ili zatraziti pomoc¢. Postoje neke
sjajne tehnike koje nam mogu pomoci kod teskobe. Razmisli o nekim opustaju¢im mislima
koje ti mogu pomodi s teskobom. Mi ti predlazemo ovih 5, a ti, ako hoces, dodaj jos 5:

1. Ovo me Cini anksioznim. Okej, da vidimo Staje tol ... ...t e
2. Nekoliko ¢u puta duboko udahnutiiodmoritise. ....... ..o
3. Sasvim je OK osecati se 0vako. | OVO €& Pro€i. . uuvu ittt e e e
4. Podrzavam i razumem sebe. MOogu proci KroZ OVO. . ... ..ttt
5. Mislim da bi mi sada pOmMOZIO..... ...



PRICAJMO O...

SRAM

EMOCIJAMA

Ovako izgleda moj sram (pokusaj uacrtati):

O 36
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>

Ono §to mi uzrokuje oseéaj srama je kada (pokusaj zapisati 3 stvari ili situacije) ...

PokusSaj dovrSiti redenice - §ta povezuje§ sa ovim reéima?
Nesigurno...
Manje vredno.....
Pogresno...
Neko...

Nesto..
Nista...

Je li sram dobar?

Itekako jeste! PomaZze nam da postanemo svesniji sebe i drugih, prepoznati svoj znacaj i
idealnu sliku o sebi, razmisliti o neCemu Sto smo ucinili, suociti se s vrednostima drustva i
vrinjaka te odluciti Zelimo li ih usvoijiti ili ne. Pokazuje nase razumevanje morala i etike te
obzir i osetljivost u odnosu na tuda misljenja.

Ako si emocionalno zrela i osetljiva osoba, povremeno ¢e$ osecati sram. MozeS cak osecati
sram u ime drugih ljudi. U situacijama srama takode ¢eS moci razmisliti o tome trebas li se
stideti ili ne. Mozes odluciti da sram nikada zapravo nije bio tvoj, ve¢ je bio vezan uz pogresna
oCekivanja drugih ljudi. Ili se mozes izviniti ako mislis da si nekoga povredio/la. Tada mozes
krenuti dalje i odnositi se pozitivho prema sebi kao celoj osobi. Problem sa sramom se moze
dogoditi:

+ kada osecamo da se trebamo stideti necCega u vezi sebe, neCega Sto ne mozemo prome-

niti (uzrast, rasa, pol, seksualnost, nacionalnost, izgled, opSte karakteristike...),

+ kada utice na to kako uopSteno vidimo sebe,

+ kada ose¢amo da nas na neki nacin ogranicava,

+ Ciimpedisce di sentirci felici o di vivere la nostra vita a pieno

+ kada nas drugi posramljuju,

+ kada nas sprecava da budemo radosni i Zivimo zivot punim plué¢ima

Kada se sram dogodi, bilo bi dobro razmisliti o tome i videti kako moZemo prihvatiti
i voleti sebe takve kakvi/e jesmo. Ili isceliti deo sebe koji podsti¢e ovaj sram, istinski se
poceti podrzavati i Cak zatraziti pomoc ako je potrebno. NazZalost, ne mozemo izleciti celo
drustvo koje podstice nejednakosti i podrzava sistemsko nasilje, ali mozemo uciti o tome
i biti spremni i osnazeni. Razmisli o nekim ohrabrujué¢im mislima koje ti mogu pomodi sa
sramom. Mi ti predlazemo ovih 5, a ti, ako hoces, dodaj jos 5:

2. Ovo je nesto Sto (trenutno) ne Mogu promeniti 0 Sebi. ..o
3. Svako se ponekad oseca osramoceno. Ovo se moze dogoditi svakome...............ooovnen...
4. Ljudi koji posramljuju druge imaju ozbiljne probleme. ........ . .
5.Ja sam dostojan/na i vredna/an, bez 0bzira Na sVe.... ..ot



samopostovanju,
identitetu i samosvesti

SamoposStovanje se odnosi na to da li vidimo sebe i svoju licnost viSe pozitivno ili negativno, da-
kle nasa subjektivna procena nas samih (uklju€uje osecaj vlastite vrednosti i samopouzdanje).
Odrastajuci, razvijamo samopostovanje, prvenstveno kroz odnose s drugima. Samopostovanje
uklju€uje razlicite dimenzije i utiCe na nasu dobrobit, a povezano je s nasim mentalnim zdravljem
(osecanja, misli i ponasanja) i idejom o svom telu.

Kako vidim sebe?

Zelimo podeliti jos i ovo... Ako ima3 problema s nekim odgovorima ili ima3 svest o svom negati-
vnom misljenju o sebi, pronadi nekoga kome verujes (prijatelja, odraslu osobu) i podeli svoje misli i
oseclanja. Takode, ako neko od tvojih prijatelja/ica ima negativne misli o sebi, podstakni tu osobu na
razgovor ili joj pomozi u daljem trazenju pomoci.

Q
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1

Poimanje sopstvenog tela (‘body image') i samopostovanje medusobno su povezani i uticu na
nasa osecanja, misli i ponasanje. Ako nam se ne svida naSe telo (ili deo naSeg tela), tesko je
osecati se dobro. Vredi i obrnuto: ako ne cenimo sebe, teSko je primetiti dobre stvari i dati svom
telu posStovanje koje zasluzuje. Kada govorimo o pozitivnoj slici o svom telu, samopostovanju i
mentalnom zdravlju, ne radi se o tome da treba da se stalno osecamo sre¢nima. U stvari, radi se
o poStovanju sebe i drugih, realistichnom promisljanju i delovanju kako bismo se nosili s proble-
mima ili poteSko¢ama na zdrav nacin..

SLIKA O TELU

Ne svida mi se kako izgledam

Kada bih barem izgledao/la
kao ti drugi ljudi

MENTALNO ZDRAVLJE NesSto

Sa mnom

Nista nikada ne ispadne dobro SAMOPOSTOVANJE

Ako se ne mogu nositi s ovim
problemom, mora da sam pro
masaj.

Mislim da nisam
dovoljno dobar/a
Drugi su bolji od mene

Ako
Trebao/la bih mo¢i raditi

ove stvari - posto ne mogu
nesto sa mnom sigurno/
nije u redu

na katastrofa

1

Osecam se preplavljeno i jadno
Ne

brigu o sebi

SLIKA O TELU

Osec¢am se OK sa
svojim izgledom. Razumem
Sta treba mome telu Znam
da izgled nema veze s
MENTALNO ZDRAVLJE licnom vrednoscu

: I i sposobnostima
Pronalazim vreme za bavljenje

SAMOPOSTOVANJE
sobom, ¢ak i uz teske situacije i ;
osecanja. Znam da mogu poceti Osecam se samopouzdano
raditi na re3enju problema | kompetentno
Mogu se nositi s razo¢aranjima i Imam realna ocekivanja
te3kim osecanjima - znam da oni od sebe i drugih
ne reflektuju moju vrednost PoStujem sebe

Stvari ne trebaju biti uvek 100%
savrsene, i to je OK

1 Radni list preuzet i prilagoden prema https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/body-image-self-esteem-and-mental-health

O
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Jedi dobro izbalansirane obroke i vezbaj, jer ti to pomaZe da se osecas dobro i
snazno, umesto da to bude nacin da kontroliSes svoje telo.

Obrati paznju kada sebe ili druge procenjujes na osnovu telesne tezine, oblika ili
veliine. Zapitaj se postoje li neki drugi kvaliteti koje moZzes traZiti kada se takve
misli pojave.

Oblaci se na nacin da se osecas dobro sa sobom, u odecu koja ti sada prija.

Pronadi kratku poruku koja e ti pomoci da se osecas dobro u sebi i zapiSi je na sva
ogledala u svojoj kuci, da te podseti da negativne misli zamenis pozitivnim.

Svesno razgovaraj o svom telu sa porodicom i prijateljima. Da li Cesto traziS uvera-
vanje ili potvrdu od drugih da se osecas dobro? Cesto se fokusiras samo na fizicki
izgled?

Seti se da svako ponekad ima preispitivanja oko izgleda svog tela. U razgovoru s
prijateljima moZzes otkriti da bi neko drugi Zeleo imati neku karakteristiku za koju
misliS da je nepoZeljna!

Napravi spisak pozitivnih stvari o delu svog tela (ili nekoj fizickoj karakteristici) koji
ti se ne svida ili koji teSko prihvatas.

Sledeci put kada primetiS negativne misli o svom telu i izgledu, odvoji minut da
razmisliS o tome Sta se dogada u tvom Zivotu.:

« Sta misli3 da ¢e$ imati, ako postanes ono 3to zamisljas?

« Sta radi3 sebi zbog ovog pritiska?

+ Osecas li se pod stresom, anksiozno ili potisteno?

+ Susreces li se s izazovima u drugim delovima svog Zivota?

Kad se pojave negativne misli, razmisli o tome Sta kaZzes prijatelju/ci kada je u sli¢n-
0j situaciji, a zatim poslusaj sopstveni savet.

Obrati paznju na poruke koje Cujes i vidiS u medijima i kakav uticaj te poruke imaju
na to kako se ljudi osecaju u vezi svog izgleda. Prepoznaj i preispituj te stereotipe.
Podigni svest i kriticki posmatraj reklame i sadrZaje na drustvenim mrezama. Ka-

kvu poruku 3alju? Salju poruku - nisi dovoljno dobar/a. Jer to je najbolji nacin ko-
riS¢enja usluga i proizvoda koje nude.
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Alsti ali drugaciji. Autori koncepta. UCenici srednje Skole Gimnazija ,,Fran Galovi¢", 2018.

(NE)SAVRSENOST, USPEH T NEUSPEH

Ako ova dva pojma posmatras kao krajnje tacke kontinuuma svog licnog rasta i razvoja, srece i
zadovoljstva, Sta mislis, Sta se nalazi izmedu?

NESAVRSENOST SAVRSENOST
NEUSPEH 7 USPEH

Znas liza WD-40, jedan od najpoznatijih sprejeva koji se koriste u domacinstvima? WD je skracen-
ica za Water Displacement, a broj 40 oznacava broj pokusSaja pre nego Sto je formula konacno
otkrivena.

Ovo je odlican pokazatelj i podsetnik da nema uspeha bez greSaka, kreativnosti, upornosti, str-
pljenja, vere u sebe, frustracije, ljutnje, i na kraju zabave :)

21 €
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8 ¥

FIXED MINDSET ILI STAGNIRAJUCI GROWTH MINDSET ILI NACINRAZMISLJANJA
NACIN RAZMISLJANJA/UNUTRASNJI GOVOR USMEREN NA RAST /UNUTRASN]I GOVOR

« Non so farlo! * Per farcela usero diverse strategie.

« Mi arrendol! « Continuero a provarci.

« Ci vorra tempo e impegno.
* Non sard mai abbastanza intelligente. p Peg _
o o « Con un po' di sostegno, posso imparare!
* Non posso migliorare piu di cosi. .
« Sono sulla strada giusta!

* Ho sbagliato. .
9 » Cosa mi manca?

* Cosi bastera. « Gli errori mi aiutano a migliorare.

« E il massimo che posso fare?

Ako primetimo da nam preovladava stagnirajuci nacin razmisljanja, razmislimo kako to mozemo
promeniti. Cime moZemo zameniti negativan razgovor koji vodimo sami sa sobom u nesto kon-
struktivno i podrzavajuce? To nije jednostavan proces, ali je neophodan za postizanje bolje rav-
noteze i vrlo je vazan korak ka dobrom mentalnom zdravlju. Neke od ideja kako mogu pomoci
sebi kada zaglavim u negativnim mislima.

osvestim da imam stagnirajuci nacin razmisljanja

vezbam zahvalnost (Sto smo svesniji stvari na kojima smo zahvalni, to ¢emo ih viSe primeciv-
ati u buduénosti),

verujem da cak i ako trenutna situacija moZe biti izazovna ili neugodna, moze dovesti do
necCeg dobrog ako ostanem veran/a sebi i dobar/a prema sebi (usmerava nasu paznju i
fokus na prihvatanje i nova reSenja),

preoblikujem svoje misli i same situacije u pozitivniji stav (prestajemo generalizovati svoje
neuspehe ili pogreske; prestajemo predvidati katastrofu u vezi s jednom jednostavnom
greSkom ili problemom),.

vodim dnevnik (materijalizacija nasSih reci dovodi do novih mogucnosti),

bavim se fizickom aktivnoS¢u (skakanje, voznja bicikla, boks, planinarenje, plivanje, sve Sto
pomaze u izbacivanju negativne energije iz tela, a pritom je i konstruktivno),

razgovaram sa prijateljima, ¢lanovima porodice ili ¢ak ku¢nim ljubimcom :)

Cesto imamo tendenciju biti vrlo kriti€ni prema sebi kada nam ne
ide, ili kada osecamo da u necemu nismo uspeli. A rede slavimo svoje pobede i rede smo svesni
koliko smo truda ulozili da nesto postignemo. Vazno je slaviti svoje pobede, dobre dane, jer nam
oni sluZe kao polaziSna tacka i centar snage u loSim danima. Tada pozitivni stavovi postaju veliki
resurs koji nam pomaze u izazovima.
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STAGNIRAJUCI NACIN MISLJENJA (FIXED MINDSET) | NACIN MISLJENJA USMJEREN NA RAST (GROWTH MINDSET)

m | Vise o nacinu razmisljanja usmerenom na rast moZete pronaci
u knjizi Carol Dweck “Mindset: The New Psychology of Success.”

3.3 0D CEGA SE SASTOJI TDENTITET?

Nas identitet uveliko oblikuje nacin na koji vidimo sebe. Ta se slika razvija kroz nas Zivot, narocito
tokom detinjstva i adolescencije. Sastoji se od iskustava, odnosa, karakternih osobina i nacina
na koji te stvari tumacimo. Ovde su navedeni neki od 'stubova', tj. obeleZja identiteta, a koliko je
koje obeleZje vazno, varira tokom Zivota.

* Uzrast
* Pol
* Ime i prezime

+ lIzgled: fizicke karakteristike
(vising, tezina, boja kose i frizu-
ra), stil oblacenja

+ Poreklo: nasa porodica, na-
cionalnost, vera, jezik

Skola koju pohadas
+ Ono sto radis

* Tvoje susedstvo

* Finansijsko stanje

* Prijateljstva

+ Veze (decko/devojka, part-
nerstvo)

+ Zdravstveno i fizicko stanje...
+ Osobine li¢nosti
* Ponasanje i odluke

* Hobiji, interesi, stil Zivota Vre-
dnosti i ciljevi (Sta nam je stvar-
no vazno i na ¢emu radimo)

+ Istorijski i geografski kon-
tekst mesta u kom Zivimo

Neki od nasih identiteta ili delovi naseg identiteta nazivaju se licnima (hobiji, interesi, odluke koje
donosimo) i vedinu njih mozemo promeniti i imamo kontrolu nad njima. Medutim, mnogi od
delova koji se nazivaju drustvenim identitetima (poput etnicke pripadnosti, maternjeg jezika ili
drugih delova porodi¢nog nasleda) fiksni su i van nase kontrole.

e e o _w e

menijati.
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* Ako Zelis, odvoji malo vremena i zapiSi svojih 6 identiteta koji su ti najvazniji.

$ta si naveo/la kao svoje glavue crte litnosti (koje se nazivaju i 'stubovi' idewtiteta)?

Sada razmisli o svojim identitetima i razmisli koje delove svog identiteta zeliS podeliti i s kim?
Koji delovi tvog identiteta ostaju skriveni i zasto?

VIDLJIVO NEVIDLJIVO
ODREDPENO RODENJEM L ODABRANO
POZITIVNO VREDNOVANO U DRUSTVU NEVIDLJIVO ODABRANO MARGINALIZIRANO
T U DRUSTVU PROMJEN]JIVO
PROMJENJIVO

Q






Rodu

"Moc jezika u oblikovanju naSe percepcije drugih ljudi je ogromna.
Precizna upotreba termina u vezi s rodom moZe imati znacajan uticaj
na demistifikaciju mnogih pogresnih percepcija povezanih s rodom."

https://Roduspectrum.org/articles/language-of-Rodu

Rodni identitet — To je nas duboko ukorenjen unutrasnji oselaj sebe kao muskarca, Zene,
spoja to dvoje, niti jedne od tih kategorija, ili necCeg treceg. Identitet takode ukljucuje ime kojim
izrazavamo svoj rod. Rodni identitet moze odgovarati ili se razlikovati od pola koji nam je do-
deljen pri rodenju.

Transrodnost — Ponekad se ovaj izraz Siroko koristi kao krovni izraz za opisivanje bilo koje oso-
be Ciji se rodni identitet razlikuje od dodeljenog pola. Takode se moze koristiti uze kao rodni
identitet koji odrazava binarni rodni identitet (musko/Zensko) koji se percipira kao 'suprotan’
polu koji je osobi dodeljen prirodenju (osoba rodena muskog pola Ciji je rodni identitet Zenski;
ili obrnuto).

Rodni izricaj — Ovo je nas 'javni' rod. Kako predstavljamo svoj rod u svetu i kako nas drustvo,
kultura, zajednica i porodica percipiraju, komuniciraju sa nama i pokuSavaju oblikovati nas
rod. Rodno izrazavanje takode je povezano s rodnim ulogama i nacinom na koji drustvo koristi
te uloge kako bi pokusalo nametnuti uskladenost s trenutnim rodnim normama.

Rodna uloga — Skup funkcija, aktivnosti i ponasanja koje drustvo obicno ocekuje od decaka/
muskaraca i devojcica/zZena.

Rodna pismenost — sposobnost kompetentnog ucestvovanja u raspravama o rodu i temama
povezanim s rodom. Kod rodne pismenosti nije toliko rec o strucnosti, koliko o stavu otvore-
nosti prema slozenosti roda i ideji da svaka osoba sama za sebe odreduje svoj identitet.

£ RODNI IDENTITET
u Zenski/Zena/Djevojka
Muski/Muskarac/Djecak

_—-
O = sl Drugi rodni identiteti

- ; Zenski (feminin)
L B — Muski (maskulin)

ﬁ SPOL PRIPISAN PRI RODENJU

Zenski Muski Drugi/inerseksualni

i . ®

€7 FIZIEKI ME PRIVLACE

O - S /cne
O N 1 e Mugkarci

{}===——=-n._:d!'.'_':‘-—-"-' Drugi rod(ovi)

@ EMOCIONALNO ME PRIVLACE

Za saznati vise, posjeti Zene
www.transstudent.org/gender E Muskarci
Dizajn -Landyn Pan i Anna Moore Drugi rod(ov)
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POL DODELJEN PRI RODENJU:

Pol dodeljen pri rodenju: Podela i klasifikacija ljudi kao musSkaraca, Zena, interseksualaca ili dru-
gog pola na temelju kombinacije anatomije, hormona i hromozoma. Koristi se za podelu ljudskih
bi¢a u dve stroge kategorije: 'musko’ i 'Zensko'..

ROD & RODNI IDENTITET

Rod moZemo gledati kao na spektar. Na rod mozemo gledati kao na spektar. Uvrezeno je
misljenje da postoje samo dva roda (muski i Zenski), jer je naSe drustvo rod konstruisalo na bina-
ran nacin, odnosno u suprotnostima. Medutim, mnoge rodne mogucnosti nalaze se izmedu dve
strane 'Zensko-musko', ili izvan 'musko-zenskog' spektra, na primer, nebinarne osobe. Nebinarne
osobe mogu se identifikovati i kao muskarci i kao Zene, negde izmedu, ili kao da u potpunosti izlaze
van ovih kategorija. lako se mnogi takode identifikuju kao transrodni, to ne ¢ine svi nebinarni ljudi.
Ove osobe u nekim jezicima Cesto Zele da ih se oslovljava neutralnim zamenicama, a ako one ne
postoje, same ih osmisljavaju.

Rodni identitet odnosi se na to kako se netko definiSe, to je rod s kojim se osoba identifikuje.
Kada rodni identitet odgovara polu koji je pripisan rodenjem, nazivamo ih cisrodnim osobama. Ali
to moze biti i drugacije, kao 5to je slucaj s transrodnim osobama.

Trans/transrodnost je inkluzivan krovni pojam koji se odnosi na one osobe ciji se rodni identitet
razlikuje od pola koji im je pripisan rodenjem. Ukljucuje, ali nije ograni¢en na: osobe koje se iden-
tifikuju kao trans, transrodne, genderqueer, agender, neka od varijanti roda ili bilo kojeg drugog
rodnog identiteta i/ili ekspresije, Sto ne ukljuCuje cisrodne osobe.

Rodnofluidne osobe su one koje radije ostaju fleksibilne u pogledu svog rodnog identiteta umje-
sto da se identificiraju s jednim spolom. Mogu varirati izmedu spolova ili izrazavati viSe rodova
u isto vrijeme.

Nebinarnost ili genderqueer (dZzenderkvir, GQ) odnosi se na ljude koji nadilaze rodne razlike,
bez obzira na njihov samodefinirani rodni identitet, tj. one koji se identificiraju kao 'queer’ rod,
izrazavajuci to nenormativno, ili opéenito kao neslaganje s binarnim nac¢inom tumacenja roda.

RODNI IZRAZ (IZRAZAVANJE RODA)

Rodni izraz - nacin na koji se ljudi izrazavaju na rodom obeleZzene nacine, npr. kroz izgled i po-
nasanje. To moze biti, ali nije nuzno, povezano sa polom osobe dodeljenim pri rodenjuili rodnim
identitetom.

Rodni nekonformitet - odnosi se na ljude Cije rodno izraZzavanje ne odgovara rodnim ulogama
koje im je drustvo 'pripisalo’ ili o€ekivanim normama za odredeni rodni identitet. Rodna nekon-
formnost nadilazi drusStvena ili psiholoSka ocekivanja, kroz predstavljanje, ponasanje, identitet ili
na druge nacine.

SEKSUALNA ORIJENTACIJA

Privlacnost koju ose¢amo prema drugim osobama moZe biti emocionalna, romanticna i/ili sek-
sualna. Seksualna orijentacija predstavlja seksualnu privlacnost, ili odusustvo iste, prema drugoj
osobi. Tako osoba mozZe biti homoseksualna, heteroseksualna, biseksualna, aseksualna, u zavi-
snosti od toga da li je privlaCe muskarci, zene, oboje ili niko.

seksualnost neke osobe postoji nezavisno od njenog rodnog identiteta.
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1

Proucimo najcesS¢e mitove o rodu i probajmo prepoznati one u koje mozda verujemo ili koje
sre¢emo u svojoj okolini..

MITOVI X & CINJeNnICce [

X Osoba je transrodna samo ako to izjavi vrlo mlada.

Mnogi ljudi imaju opsti osecaj da su 'drugacdiji', ali ne povezuju taj osecaj sa svojim rodom sve dok
ne budu izlozeni drugacijoj upotrebi jezika ili dok ne pronadu uzore u kojima mogu videti sebe. Po-
nekad Ce se transrodna ili nebinarna osoba izraZavati kao homoseksualac, lezbejka ili biseksualac/
ka pre nego Sto shvati da preispituje svoj rod, a ne svoju seksualnost. Stigma, nedostatak znanja i
strah od odbijanja od porodice i vrSnjaka mogu spreciti transrodne osobe da podele Cinjenicu tran-

srodnosti kao deca ili tinejdzeri.

X Postoje samo dva roda.

Dva najceSc¢a roda su decak i devojcica (ili muskarac i Zena), a Cesto ljudi misle da su to i jedina dva
roda. Medutim, rod je za mnoge ljude spektar, i nije ograni¢en na samo dve moguc¢nosti. Osoba
moze imati nebinarni rod, 5to znaci da se ne identifikuje striktno kao decak ili devojcica - moZe se
identifikovati kao oboje, ili nijedno, ili kao potpuno drugi rod.

X Mnoge transrodne mlade osobe jednostavno ‘promene misljenje' o svom rodu.

S obzirom na ogranicen recnik vezan za rod u vedini jezika, moZe proci neko vreme da ljudi pro-
nadu jezik koji im odgovara kada je re¢ o rodnom identitetu. Ono Sto znamo od stru¢njaka za me-
dicinu i mentalno zdravlje, kao i iz istraZivanja u tom podrudju jeste da su transrodna deca barem
jednako sigurna u svoj rodni identitet kao Sto su druga deca u svoj

X Biti transrodna ili nebinarna osoba simptom je mentalne bolesti.

Biti transrodna ili nebinarna osoba nije simptom mentalne bolesti. Neki ljudi koji su transrodni
mogu iskusiti rodnu disforiju 'koja se odnosi na nelagodu koja je posledica nepodudarnosti izmedu
necijeg pola odredenog pri rodenju i necijeg rodnog identiteta’ (American Psychiatric Association).
Faktori stresa vezani uz ranjivost manjinskih grupa u drustvu Cesto negativno uticu na transrodne
i nebinarne mlade osobe, koje zatim dozZivljavaju iskustva depresije i teskobe kao rezultat uznemi-
ravanja, diskriminacije, maltretiranja i stigmatizacije kojima su izloZzene. Van ovih faktora stresa,
istrazivanja pokazuju da rodno razlic¢ite mlade osobe koje imaju podrsku roditelja i afirmisane su u
svom rodu imaju sli¢ne profile mentalnog zdravlja kao i njihovi cisrodni vrsnjaci..

X Transrodne i nebinarne osobe osudene su na nesrecne Zivote.

lako je istina da su transrodne i nebinarne mlade osobe pod znacajno vec¢im rizikom od samoubi-
stva, nesuicidalnog samopovredivanja, zloupotrebe droge, poremecaja ishrane, anksioznosti i de-
presije, u poredenju s njihovim cisrodnim vrsnjacima/kinjama, poznati su nam i faktori koji mogu
poboljSati njihovo mentalno zdravlje i dobrobit. Najznacajniji faktor dobrobiti svih ljudi, pa tako i
transrodnih i nebinarnih, je podrska porodice. Transrodne i nebinarne osobe svih uzrasta pronala-
ze ljubav, stvaraju porodice i Zive ispunjene Zivote.

1 Schede riadattate da: https://genderspectrum.org/articles/myths
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4.3 JA SE TDENTIFIKUJIEM KAO..

Ovo je samorefleksivna aktivnost koja ¢e nam malo razjasniti temu roda i rodnih stereotipa. Glavna

fraza koju ¢emo razmotriti je: 'Ildentifikujem se kao...... [ ' Procitaj sledece izjave i razmisli Sta
misliS o njima.

Primeri izjava:
w * Tdentifikujem se kao devojka/Zena i volim da igram fudbal!
« Identifikujem se kao dedak/muskarac i plaéem kad gledam romanticue filmove.
« Identifikujem se kao uebinarna osoba i volim se maziti.

- Ne identifikujem se wi sa jeduim polom!

Sta misli$ o ovim izjavama? Imas3 i iskustva s ovakvim stereotipima?
PokuSaj razmotriti druge primere iz svog Zivota koji se temelje na rodnim stereotipima.

Napomena: moZes uzeti u obzir primere i postojecih i razbijenih stereotipa..
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Drustveno konstruisane ideje o profesijama mogu uticati na nase odluke o karijeri ili stav prema
nekome ko prkosi ovim idejama. Cesto se u drustvu neka od zanimanja (kao i hobija) percipiraju kao
'rezervisana' za muskarce ili Zene.

Ovo su neki od primera: Kozmeticarka, vodoinstalater, mehanicar, frizerka, balerina, profesionalni
fudbaler, lekar, fizicar...

* Razmisli o ovim profesijama i nazivima i pokuSaj odgovoriti na pitanja:

Koji je rod ovih profesija?

Zelimo podeliti jos i ovo... Kao §to je gore pomenuto, postoje i drugi nacini na koje se ljudi mogu
identifikovati, osim binarne podele Zenskog i muskog. U jeziku je to ponekad stvarno veliki izazov,
ali jezici su Zivi i mogu se menjati. Sto se tiCe naziva profesija i zanimanja, u srpskom jeziku mozemo
razlikovati rodno neutralan i rodno osetljiv jezik. U svakom slucaju bismo trebali izbegavati upotreblja-
vati opStu uptrebu muskog gramatickog roda, a umesto toga koristiti podjednako i muski i Zenski rod
(npr. policajci i policajke) ili koristiti zbirne imenice kada je to moguce (npr. osoblje umesto zaposleni).
U pisanom tekstu jedna od mogucnosti je i koriS¢enje kose crte “/” (ucitelji/ce).
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komunikaciji
i 0dwnosima

To je najvaznija zZivotna vestina. 0 UkljuCuje prenos podataka i informacija na razli¢ite nacine i kroz
razlicite kanale. Naj¢es¢e navodimo Cetiri osnovne vrste komunikacije: pisanje, Citanje, govor, sluSanje.
Mozemo komunicirati i neverbalno (odabirom odredene odece, koriS¢enjem umetnosti, muzike, ge-
stom...). Razvijamo je tokom Zivota. Razvijamo je kroz odnose s drugima (Dobro ili ne bas dobro? Svesno
ili nesvesno?).

'Krajnji cilj ¢ina komunikacije je osnaZivanje svih osoba ukljucenih u proces,
i one postaju svesnije sebe.”

Danilo Dolci, italijanski aktivista nenasilja, sociolog, edukator i pesnik

% | Rec ‘komunikacija’ (lat. cum-munus)
znaci ‘davati medusobno’, 'deliti'.

* Razmisli malo o svojim odnosima i nacinu na koji komuniciras, a zatim pokusaj
odgovoriti na sledeca pitanja koja €e ti pomoc¢i u samoproceni:

Kako komuniciram sa drugim osobama?
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Tumacenije - kako 'prevodimo’ i tumacimo ono Sto osoba kaze;

Pamcenje onoga Sto smo ¢uli (uzimamo u obzir ono Sto je osoba rekla i to pri-
menjujemo u kasnijoj situaciji).

AKTIVNO SLUSANJE
§® Pridajemo paZnju drugoj osobi, sadrzaju i nacinu izre¢enog;

‘—} Q PARAFRASI
Kratko ponavljanje/sumiranje sadrzaja ili srzi onoga Sto druga osoba govori; na
4_1 taj nacin smanjujemo nesporazume, ali i pretpostavke - npr.

"Dakle..." 'Dakle, ako dobro razumem...,' 'Zelis reci...": 'Samo da proverim...'

DOMANDE

Pitanja su mocan alat koji nam pruza jasniju sliku situacije, pomaze da saznamo
Sta druga osoba misli i oseca te olakSamo sebi komunikaciju. Kad ne znamo 3ta
bismo, moZemo postaviti pitanje. Na taj nacin se bolje povezujemo i upoznaje-
mo, ali i pokazujemo istinski interes za drugu osobu i njenu perspektivu.

Probna pitanja - obi¢no na pocetku razgovora ('Reci mi vise o...")

Pitanja za bolje razumevanje - tokom razgovora (npr. ‘Sta ti zna¢i... to ponasanje
u odnosu na..."

Pitanja kojima podsti¢emo na delovanje, ponasanje ('Sta misli§ da moZes ucin-
iti... Kako mislis da ti mogu pomoci?')

Kadushin, A., 1990. prema Munivrana, A. i dr. (2022)

Prownadimo sada uekoga i zapoéunimo razgovor!

SAMOPOSMATRANJE | SAMOPROCEN]IVANJE
Razmisli o tome kako si vodio/la razgovor i zapiSi najvaznije uvide. To ¢e ti pomoci da postanes sve-
stan/na onoga Sto radis dobro, i onoga na cemu joS mozes raditi.

Tijekom ovog razgovora primijenio sam:

AKTIVNO
SLUSANJE

PARAFRA-
ZIRANJE

aq ()
i

PITANJA

£
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5.4 ASERTIVNOST?
Jos jedan vazan element komunikacije i dobrih odnosa je asertivnost.

Asertivnost je ponaSanje u kom se otvoreno i iskreno zalazemo za svoja prava, Zelje, interese i
potrebe. Svesni smo svojih Zelja u odredenoj situaciji i sposobni smo ih izraziti - ponasanjem,
stavom, govorom ili pisanjem. Kada smo asertivni, pristupamo drugima i saradujemo sa njima te
se izrazavamo otvoreno i bez straha.

@ Asertivno ponasanje potpuno je drugacija strategija od pasivnog ili agresivnog pri-
stupa, uglavnom zbog postavljanja sopstvenih i poStovanja tudih granica.

Pasivnijom komunikacijom postavljamo slabije granice Sto omogucuje osobama
koje komuniciraju agresivnije da ih iskoriste. Takode, osobe koje pasivno komunici-
raju bojaZljive su prema svom uticaju na druge i izraZzavanju sopstvenog misljenja.

S druge strane, agresivna komunikacija ne poStuje tude granice i Cesto povreduje
druge osobe u pokuSaju da se na njih utiCe. MoZemo postati asertivni prevliada-
vajuci strah od izrazavanja svog misljenja i nainom uticanja na svoje okruzenje
tako da uvek postujemo druge ljude.
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KVIZ w

1. Sumnjam da mi neko neSto zamera, ali ne znam zaSto. Radim ovo:

a) Pretvaram se da nisam svestan/a njihove ljutnje i ignoriSem je, nadajuci se da Ce se sve
samo srediti.

b) Nekako se suofavam sa tom osobom kako mi ne bi nastavila zamerati.
c) Pitam osobu da i je ljuta, a zatim pokuSavam razumeti njeno iskustvo i perspektivu.

2. Nosim svoju gejming konzolu u servis na popravku i dobijem pisanu procenu
troSkova (predracun). Ali kasnije, kada je preuzimam, vidim da su obracunati do-
datni radovi i to na iznos veci od predracuna. Radim ovo:

a) Platim racun jer su ionako morali dodatno popravljati.
b) Odbijam platiti, a zatim se Zalim glavnhom menadzeru/kiili udruzenju za zastitu potrosaca.

¢) Naznacim odgovornoj osobi da sam dala/o pristanak samo na procenjeni iznos, i zatim
platim samo taj iznos.

3. Pozvao/la sam dobrog prijatelja na veceru, ali on se ne pojavi, niti nazove kako bi
otkazao ili se izvinio. Radim ovo:

a) Ignorisem situaciju, ali se ne pojavim slededi put kada me taj prijatelj pozove negde.
b) Nazivam ga pogrdnim imenima i zalim se na njega drugim prijateljima.
¢) Nazovem svog prijatelja kako bih saznao/la Sta se dogodilo.

4. Nalazim se u grupnoj raspravi o Skolskom projektu u koju je uklju€ena i profesorka.
Prijateljica iz razreda mi postavlja pitanje vezano za napredak projekta, ali ja ne
znam odgovor. Radim ovo:

a) Dajem svojoj prijateljici s kojom radim na projektu lazan, ali uverljiv odgovor kako bi pro-
fesorka stekla utisak da sam u toku.

b) Ne odgovaram, ve¢ napadam prijateljicu svesno koristeci pitanje na koje ne moze
odgovoriti.

¢) Dajem do znanija prijateljici koja je postavila pitanje kako nisam sigurna/an trenutno,
ali nudim mogucnost davanja informacije malo kasnije.

1 Sadrzaj preuzet i prilagoden s: https.//www.compasstoolkit.ox.ac.uk/wp-content/uploads/2015/11/Assertiveness-Quiz-Tips-Individual-Ac-
tivity.pd,

O
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Generalno, postoje tri Sira komunikacijska stila. To su: a) pasivni, b) agresivni i c) asertivni.

+ Odgovori pod A) u kvizu predstavljaju pasivni stil. Dakle, Sto viSe odgovora A, to je nasa komu-

nikacija pasivnija. Sest ili vise takvih odgovora sugeridu da nam je komunikacijski stil verova-
tno pasivniji.

+ Odgovori B) u kvizu predstavljaju agresivniji stil komunikacije. Dakle, Sto je viSe odgovora B,

nasa je komunikacija verovatno agresivnija. Sest ili vise takvih odgovora znace da je moguce
da smo u svojoj komunikaciji agresivniji.

+ Odgovori C) u kvizu predstavljaju asertivni stil. Dakle, Sto je viSe odgovora C, to je asertivnija
nasa komunikacija. Sest ili viSe odgovora C sugeriSu kako verovatno komuniciramo asertivno.

Pogledajmo opet odgovore pod C. Ako svoje svakodnevno ponasanje priblizimo stilu odgovora C,
verovatno ¢emo doZiveti povecanje osecanja samopostovanja i smanjenje osecanja stresa.

PASSIVENESS ASSERTIVENESS AGGRESSIVENESS
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RADITI NA TOME DA BUDEMO MANJE PASIVNI U KOMUNIKACIJI, A VISE ASERTIVNI:

« Obracamo paznju na ono Sto mislimo, ose¢amo, Zelimo i preferiramo. Trebamo biti svesni tih stvari
pre nego Sto ih moZzemo saopstiti drugima.

+ Uvidamo kada govorimo 'ne znam', 'bas me briga' ili 'nije vazno' kada nas neko pita Sto Zelimo.
VeZbamo govoriti ono 5to Zelimo, posebno o stvarima.

+ koje nisu toliko vazne. Na primer, ako neko pita: 'Da li Zelis zelenu ili crvenu?', moZemo reci: 'Radije bih
zelenu — hvala.'

+ Vezbamo trazenje razlicitih stvari. 'MoZzes li mi saCuvati mesto?'. To izgraduje naSe vestine i samopouz-
danje za onda kada trebamo zatraziti nesto vaznije.

* lznosimo svoja misljenja. Kazemo da li nam se svideo film koji smo gledali ili nije, i dajemo razloge.
Vezbamo koriS¢enje 'Ja' izjava poput: "Zelela bih...’, 'Vise volim..". ili ‘Ose¢am...".

+ Pronalazimo asertivne uzore koji u komunikaciji nisu ni pasivni, ni agresivni. PokuSavamo primenjivati
najbolje osobine tih osoba.

+ Podsecamo se da su nase ideje i misljenja jednako vazni kao i miSljenja drugih. Ta svest nam pomaze
da budemo asertivni. Asertivnost pocinje s unutrasnjim stavom da sebe cenimo onoliko koliko ceni-
mo druge.

CAK | OSOBE KOJIMA PRIRODNIJE 'DOLAZI' ASERTIVNOST U KOMUNIKACIJI, MOGU IZGRADITI | PROSIRITI SVOJE
VESTINE:

+ Pronalazimo asertivne uzore koji u komunikaciji nisu ni pasivni, ni agresivni. Pokusavamo primenjivati
najbolje osobine tih osoba. (Ovo je isti savet koji dajemo za pomo¢ kod komunikacijskoga stila koji je
pasivniji ili agresivniji. To je zato $to nikada ne prestajemo uciti!)

« Opazamo gde smo najbolji u asertivnosti. Ljudi se razli¢ito ponasaju u razliCitim situacijama. Mnoge
osobe smatraju da je lako biti asertivan u odredenim situacijama (na primer, s prijateljima), a vedi
izazov u drugima (npr. s profesorima ili prilikom upoznavanja novih ljudi). U teSkim situacijama pro-
ba¢emo da ovako razmisljamo: 'Sta bih rekao/la svojim bliskim prijateljima/cama?"

+ Kada komuniciramo asertivno, pokazujemo veru u sebe. Izgradnja asertivnosti jedan je korak do toga
da postanemo najbolja verzija sebe, osoba kakva Zelimo biti.

EVO 5TO CEMO RADITI KAKO Bl NASA KOMUNIKACIJA BILA MANJE AGRESIVNA | VISE ASERTIVNA:
+ PokuSajmo pustiti druge da prvi govore.

+ Primetimo ako prekidamo druge u izrazavanju. Ako se uhvatimo da to radimo, moZzemo redi: 'Oh, izvi-
ni - samo nastavi!' i pustimo da druga osoba zavrsi svoju misao.

+ Pitamo druge za misljenje, pa sasluSamo odgovor.

+ Kada se ne slazemo s necijim stavom, pokusa¢emo to reci bez umanjivanja stava druge osobe. Na pri-
mer, umesto: 'To je glupa ideja.', pokuSacemo sa: 'Bas mi se ne svida ta ideja.' lli, umesto: 'On je takav
kreten.', moZzemo reci: 'Mislim da je njegov postupak bezosecajan.

+ Pronalazimo asertivne uzore koji u komunikaciji nisu ni pasivni, ni agresivni. PokuSavamo primenjivati
najbolje osobine tih osoba.

2 Sadrzaj preuzets
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Komunikacija je nesSto Sto ucimo celi zivot. Nije dovoljno samo da znamo govoriti, vec je potrebno
nauciti i dobro komunicirati. Postoje brojne knjige i obuke o tome kako dobro komunicirati. Ovde
donosimo samo mali deo komunikacijskih vestina koje nam mogu pomodi uciti o ovoj, slobodno
mozemo reci, jednoj od najvaznijih tema odnosa.

Jedan od najpoznatijih komunikacijskih stru¢njaka je Marsal Rozenberg, osnivac i direktor Centra
za nenasilnu komunikaciju (Center for Nonviolent Communication). Rozenberg je razvio pristup za
mirno reSavanje sukoba na licnom, profesionalnom i politickom nivou poznat kao nenasilna komu-
nikacija - teoriju koja ljude dovodi do mira, saradnje, medusobnog poStovanja i razumevanja. Glavna
ideja je da, umesto fokusiranja na ono Sto je druga osoba ucinila, probamo uvideti Sto se zapravo
probudilo u nama. Zasto nam je neSto smetalo, kako se ose¢amo i Sta trebamo od druge osobe te
kako jasno komunicirati svoju zelju? Pritom trebamo biti otvoreni i zaista Cuti drugu stranu.

§;3 4 KLIJUCNE KOMPONENTE KOMUNIKACIJE U ODNOSIMA
1. OPAZANJE — Opazamo i opisujemo Sta drugi rade, bez automatskog osudivanja
2. 0se¢ANJA — OsvesScujemo svoje reakcije (sreca, ljutnja, zabrinutost, iznenadenije...)

3. POTREBE — Pitamo se koje su nase potrebe u toj situaciji ili od te osobe
(poStovanije, priznanje, vreme, podrska, poverenje)

4. ZAHTEVI — Sta Zelimo i Sta nam je vazno

OPAZANJA —\ OSJECAJI .

1. Ono Sto opazam (vidim, sje¢am 2. Kako se osjecam (emocija ili sen- T

se, zamiSljam, bez svojih pretpo- zacija, a ne misao) u odnosu na to
stavki) Sto (ne)pridonosi mojoj do- Sto opazam:
brobiti: e ,

Osjecam...

. 'Kada (vidim, opaZam itd.)...'

ZAMOLBE POTREBE J
@ e P wl .-.'u
~h 4. Ono Sto Zelim (konkretna akcija): 3. Potreba ili vrijednost (ne Zelja ili @ :
' preferencija) koja uzrokuje moje

'Molim te da..." ili ‘Bi li htjela:o..." osjecaje:

\..jer trebam/jer mi je vazno da...'

L

() | Primer:
NE: ‘Uvek kasnis!- osudujuca i napadacka poruka kojom otvaramo sukob, negodo-
vanje i dalje nezadovoljstvo. Umesto toga, moZemo reci Sta to u nama uzrokuje.

DA: Kada ne dodes na vreme koje smo dogovorili (opaZanje), osecam da ti to nije vazno
i da me ne postujes (osecaj), jer mi je dogovor/moje vreme/nas odnos vrlo dragocen
(potreba). MoZes li mi sledeci put javiti da ces kasniti ili predloZiti neko resenje? (zahtev).
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KRIVIM DRUGU O0SOBU STA ZAPRAVO ZELIM OD TEBE

Vrsis pritisak na mene

Ne zwas Sta 2elis

Nikad me ne 2oves

Ti nikad ne peres sude!

Stvarno si ueodgovoran/na.

)= Brzi saveti i trikovi

Prema T. Leimdorgeru (1992.) (prema Munivrana i dr. (2022))12, uspesan
nacin reSavanja problema koristi pristup konfliktnoj situaciji kao problema-

ticnoj kroz sledeca Cetiri pitanja:
- U ¢emu je problem? Sta se dogodilo? - Kako se osecas zbog toga?
- Sta Zeli$ da se dogodi? - Sta se zaista moZe uciniti?

Krenimo s pozitivnim stavom o sebi i o drugoj osobi.

Govorimo o ¢injenicama, ose¢anjima, mislima, potrebama, zeljama,
oCekivanjima i zahtevima.

Preuzimamo odgovornost za svoj deo 'price' (nase reakcije).
Govorimo konkretno i specificno, bez okoliSanja.

@ Kako graditi odnose sada kada imamo sva ta saznanja?
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Odnosi su mesta koja nam mogu posluziti za li¢ni rast i razvoj, biti mesto podrske, uciniti da se
osecamo videnima i poStovanima, ali nazalost i mesta gde se ne ose¢amo bas dobro i prijatno.
Vazno je prepoznati u kakvom smo odnosu kako bismo bolje razumeli Sta nam je potrebno i Sta
Zelimo.

Ponekad se mozemo naci u toksicnom odnosu, a da toga nismo ni svesni. Ose¢amo da nesto nije
u redu, ali ne vidimo Sta je to zapravo.

Dobro je napraviti samoprocenu svog odnosa kako bismo procenili

Je livredan ulaganja vremena ili je vreme da iz njega istupimo..
Majki¢, 2023

MOZDA JE IPAK GOTOVO... JOS JE VREDNO TRUDA

« Utice li sam odnos ili ponasanje partnera/ke negati- * MoZemo Ii resiti ono Sto me muci i imamo li ja i

vno na moje psihicko zdravlje?

Je li ponasanje partnera/ke ili stm odnos u potpunoj
suprotnosti s mojim sistemom vrednosti?

Da li mi je vise puta obecano da se ponasanje par-
tnera/ke nece ponoviti (narocito fizicko ili psihicko
Zlostavljanje, zavisnost, prevare), ali se ipak po-
navlja?

Hoce li mi ono Sto se dogada uzrokovati dugotraj-
no Stetu ili bol?

Dogada li se nesto u mom odnosu s Cime se
sustinski ne slaZem i Sto mi nije ok? (Npr. prevara
u intimnoj vezi koja se opravdava Cinjenicom da
je tako kako jeste i da je to u redu)?

Otvara li mi ovo Sto se dogada neke emocionalne
rane ili traumaticna iskustva?

partner/ka kapaciteta razgovarati o tome i zaista
cuti jedno drugo?

Da li je ponaSanje partnera/ke neolekivano, ali
znam da nije u skladu s njegovim/njenim kara-
kterom? | moZemo li o tome razgovarati kad se
smirimo?

Preuzima li partner/ka odgovornost za svoje po-
nasanje (kao i ja) i je li spreman/a uloZiti napor
da to resi?

Da li je to Sto se dogada nesto Sto mogu prihvatiti i
ne odudara toliko od mog sistema vrednosti?

Mogu Ii razumeti to da partner/ka ima drugaciju
perspektivu te razumeti samu perspektivu?

Mogu li otvoreno razgovarati s partnerom/kom
bez straha da ¢e me ostaviti, ismevati ili umanjiti

moje stavove?

Biti u vezi ne znaci da sve mora biti savrSeno i dobro. U vezi je dvoje,

i potrebno je puno strpljenja, komunikacije, otvorenog razgovora i razumevanja te volje s obe stra-
ne da odnos bude uspesan i dobro mesto za sve. Medutim, ako smo vec duze vreme u vezi u kojoj
se ose¢amo loSe, vreme je da razmislimo isplati li se dalje ulagati u nju. Pogotovo ako postoji ver-
balno ili fizicko nasilje, prisiljavanje jedne osobe na nesto Sto ona ne Zeli, ili ako postoji nesigurnost
i nedostatak poverenja.
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nasewm glasu,
uticaju, planovima

6.1 MO0J GLAS'

'To znaci imati osecaj preuzimanja odgovornosti za delovanje koji proizilazi iz uverenja da
¢e nas drugi cuti i da cemo moci uticati na svoje okruZenje. Mladi koji imaju glas su mladi sa
snaznim osecajem identiteta. Govore otvoreno i nije ih lako zastrasiti. Prihvataju neizbezne
frustracije i neuspehe kao sastavni deo Zivota i nastavljaju dalje. Ne boje se isprobati nove
stvari i preuzeti odgovarajuce rizike. Razgovor s njima je zanimljiv'.
Glas mladih
Zapocnimo putovanje potrage za sopstvenim glasom. Razmislimo o svom odrastanju i sadasnjem

Zivotu. Zatim o tome kako izrazavamo svoje misli, ideje, ali i granice, asertivnost, osecanja, po-
nasanja.

Koliko 'glasa' imamo?

Neki predlozi: Ponekad nam je potrebno neko novo iskustvo ili rad na sopstvenim drustvenim i
licnim kompetencijama. Postoji mnogo nacina na koje se mozemo osecati sigurnije u izrazavanju
sebe. Ovo su neke od mogucnosti: razvijanje komunikacijskih vestina, meduljudskih vestina, ali i
pisanje dnevnika, pesama, prica, pevanje, ples, kurs glume, uclanjenje u debatne klubove, Skole
govornistva, volontiranje...

1 Preuzeto i prilagodeno Munivrana A., Perak J., Pavlovi¢ V. (2021): Glas djece - stvaranje prostora i pokretanje promjene:
priru¢nik za odrasle. Zagreb, Forum za slobodu odgoja

O s
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ReSimo brzi kviz. Proceni u kojoj se meri svaka od ovih izjava odnosi na tebe. Retko? Ponekad?
Umereno Cesto? Cesto ili vrlo Cesto? Izjave na koje si odgovorio/la s retko ili ponekad ukazuju na
oblasti u kojima postoji prostor za poboljsanje.

1IZJAVE

1. Mogu ponuditi dobre i jasne argumente

2. Volim dati kompliment i primetiti kada neko
ucini neSto dobro.

3. Otvoreno razgovaram o svojim osecanjima i
reakcijama s drugim ljudima.

4. Mogu dati jasne i koncizne predloge.

5. Kada mi je vazna necija podrska, ponudi¢u
neSto zauzvrat i pregovarati.

6. Jasno pokazujem i govorim drugima Sta trebam.

7. TraZzim od drugih da ucestvuju u raspravi.

STA MI MOZE POMOCI?

Debatni klubovi, Skole govornistva

Osves¢ivanje sluSanja, prepoznavanja i uvazav-
anja tudih potreba, vezbanje saosecanja, razvoj
komunikacijskih vestina, konstruktivnih nacina
davanja povratne informacije.

Emocionalno ucenje, vezbanje asertivnosti

Razvoj komunikacijskih i interpersonalnih kom-
petencija, ucenje o saradnji i timskom radu, raz-
vijanje kreativnosti i pronalazenje onoga Sto me
ispunjava.

Razvoj vestina pregovaranja i dijaloga, asertivno-
sti; debatni klubovi, Skole govornistva.

Emocionalno ucenje, uenje o svojim potrebama,
razvoj komunikacijskih vestina (aktivnog slusanja,
parafraziranja, asertivnosti, strpljenja).

Debatni klubovi, Skole govornistva, razvoj vestina

pregovaranja i dijaloga, asertivnosti, komunikaci-
jskih vestina.

2 Preuzeto i prilagodeno iz Munivrana A., Perak ., Pavlovi¢ V. (2021) Glas djece - stvaranje prostora i pokretanje promjene:

priru¢nik za odrasle. Zagreb, Forum za slobodu odgoja

Q
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U ovom delu, potrazimo slike iz novina, s interneta ili nacrtajmo svoje zelje, snove i radosti. Vizua-
lizacija je Carobni alat koji nam moZze pomodi da svoje delovanje usmerimo prema nama vaznim
ciljevima, kao i da nas usmeri u razmisljanju i analizi onoga Sto nam je potrebno za njihovo ost-
varenje, ko nam u tome moze pomoci, Sta mozemo uciniti da se priblizimo njihovoj realizaciji, ali
i dati nam priliku da mastamo o tome kako ¢emo se osecati kada ih ostvarimo. UzZivajmo sada u
istrazivanju svojih planova i ciljeval!
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Psiholog Mihalj Ciksentmihaji u svojoj knjizi 'Flow: The Psychology of Optimal Experience' (Csiks-
zentmihalyi, M. 1990. prema Pavlovi¢, et al. 2017.) govori o tome kako osloboditi sopstvenu kreati-
vnost, kroz dozZivljaj zadovoljstva u odredenoj aktivnosti zahvaljujuc¢i neCemu Sto je nazvao FLOW.
FLOW je stanje potpune ukljucenosti ili udubljenosti u neku aktivnost, stanje kreativnosti i uzitka,
kada je osoba potpuno uronjena u ono Sto radi (Pavlovi¢, et al. 2017.). Znati gde se nalazi nas FLOW
u odnosu na druga stanja koja mozemo osetiti, daje nam odredenu sigurnost i kontrolu da se
osecamo dobro, dok istovremeno radimo ono Sto nas motivise, veseli i ispunjava.

Kakau je moj Flow? ..o e

Kako se oseéam i §ta verujem o sebi kada radim owo §to mi je strast?

Koncept 'elementa’ temelji se na knjizi Ser Kena Robinzona ' Element: Pronalazenje nase strasti
menja sve'16 (2010.). Element je tacka u kojoj se prirodni talenat susrece sa licnom strascu. Tu se
ljudi najviSe osecaju svojima, nadahnutima i sposobnima za postizanje najvisih nivoa. Otkrivanje
sopstvenog elementa, onoga Sto volimo raditi, u Sta 'utonemo' i u ¢emu se ose¢amo dobro i kom-
petentno vrlo nas verovatno vodi ka tome Sta bismo trebali raditi u Zivotu.

VOLIM... DOBRO MI IDE... ZAINTERESOVAN/A TREBA MI POMOC SA...
SAM ZA... IMAM PRILIKU ZA...
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Razmisli i zapiSi odgovore na pitanja koja slede. Ako trenutno nemas odgovore na neka pitanja,
bez brige. Ostavi to sa strane i vrati se pitanjima nakon nekog vremena. Ponekad sama pitanja i
razmisljanje o njima polako donesu neke od odgovora. U razli¢itim Zivotnim periodima biceS pred
razlicitim izborima i donositi odluke kojim putem ici. To je sastavni deo Zivota. :)

$to wi je sada cilj? Odaberi jedaw cilj o kom Seli§ danas promisljati.

Zamisli idealuu buduéuost. Nastavi jo§ malo misliti o towe. Kako vidis sebe nakon ostvareuja cilja?
Kako to taéno izgleda?

3 Rec flow pojavljuje sa kao termin u pozitivnoj psihologiji, a na srpskom jeziku se prevodi kao 'preplavljenost’, uz tumacenje
'biti u zoni'. Medutim, u srpskom izdanju Radne sveske odlucili smo zadrZati engleski izraz koji je poznat u podrucju mentalnog
zdravlja te kao takav najbolje podrzava vezu s pojmom.

O
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Cesto razgovaramo o buduénosti i buduéim planovima s prijateljima, bracom i sestrama, rodbi-
nom, i drugima. Sledeci put kad se sretnemo sa njima, mozemo pomoci jedni drugima da jasnije
sagledamo svoje planove i buducnost kroz inspirativni intervju.

Pokusaj saznati Sto viSe o sebi bliskoj osobi i postavljaj pitanja kako bi pomogao/la sagovorniku/ci
(prijateljima, sestri, rodaku) da definiSe svoj cilj i plan. Prati ove Cetiri oblasti:

Ako tvoj sagovornik/ca ima problem s definisanjem svog cilja, po-
CIL) stavi jedno od ovih pitanja:

« U &emu najvise uZivas? Sta te veseli i $ta ti je zanimljivo?

* Postoji li nesto u Sta potpuno utones dok to radis?

U kojoj prilici osecas da si tacno tamo gde trebas biti?

« U &emu si najbolji/a? Sta drugi misle da su tvoje jake strane?

« Sta mislis da je sad tvoj cilj?

* Pokusaj zamisliti idealnu buducnost u kojoj su tvoji ciljevi u potpunosti ostvareni.
VIZIJA Kako to izgleda?

« Sta radis kako izgledas, ko je tamo?
« Sta je sledece?
Sta je najvaznije da uradis da postignes
svoj cilj?
« Sta trebas nauciti, raditi i veZbati da bi to postigao/la?
CSIMERENE + Koje vestine trebas razviti?

* Koji je tvoj put i kako se zaista vidis u ostvarenju svog cilja?

Razmisli o prvim koracima koje je potrebno preduzeti.
« Sta ¢e$ prvo uciniti? Ko ti moZe pomoci?
* S kim prvo razgovarati? | Sta onda?
0 -
PROSSIMI PASSI Koliko Ce ti vremena trebati:
+ Sta bi mogao biti izazov sada, a Sta kasnije?

* Kako Cces to resiti??
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DODATNE INFORMACIJE | RELEVANTNI IZVORI

KAko si u potrazi za besplatnom psiholoSkom podrSkom ili samo traziS nekoga sa kim bi mogao/la besplat-
no da razgovara$ o problemima i izazovima sa kojima se suocavas, predstavljamo ti neka mesta i kontakte
kojima se moZe$ obratiti.

UDRUZENJA:

Svet reci (Velika Plana) svetreci@gmail.com

Konsultacije za lezbejke (Sirom cele Srbije) sos./ezz@gmail.com

Svetionik (Novi Pazar) svetionik@hotmail.rs

Centar za pozitivan razvoj dece i omladine - CEPORA (Beograd) office@cepora.org

Psiholosko savetovaliste Doma omladine Beograda jadranka.psiholog@gmail.com

Centar za psiholosku edukaciju Psihonega (Nis) kontakt@psihonega.in.rs

PLATFORME:
https.//dasezna.lgbt/

https.//svejeok.rs/
https://www.doktok.rs/

U zavisnosti od situacije u kojoj se nalazis, u bilo koje doba (00 - 24h) moZes potraziti pomoc¢ na nekoj od
sledecih telefonskih linija:

011 77 77 000 - Nacionalna SQOS linija za prevenciju samoubistava
0800 123456 - Nacionalna SOS dedja linija
011.3441-737; 011 3861-332 - Incest trauma centar
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Pored ovoga, u okviru Omladinskog centra OPENS, u Novom Sadu deluje Klub za mentalno zdravlje Saz-
vezde podrske, koje okuplja udruzenja i institucije koje deluju na teritoriji Novog Sada i Vojvodine u oblasti
pruZanja podrske mentalnom zdravlju mladih. U okviru Sazvezda podrske mozes da postanes i vrSnjacki
edukator/ka i volontiras na informisanju mladih o dostupnim besplatnim uslugama mentalnog zdravlja
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DANILD DOLE

MENTALNOM ZDRAVLJU

Coordinatore

Forum for Freedom in Education

www.fso.hr

KENTRO MERIMNAS OIKOGENEIAS
KAI PAIDIOU
www.kmop.gr

Centre for youth work (CZOR)
WWW.CZ0r.0rg

Centre for Creative Development
“Danilo Dolci”
danilodolci.org
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