PRIRUCNIK

za one koji rade s mladima
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Staza & Ja sam kapetan svoga broda
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e Od Zrtve do odgovornosti: put kojim se nije krenulo
e Suradnja
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e Izvori motivacije
e Povezivanje s potrebom
e Hiraya Manawari - “Neka vam se svi vasi snovi ostvare”

Staza 6: Otpornost: Sto me odrzava na nogama
(¢ak i protiv vjetra)

* Samoucinkovitost, samopouzdanje i samoposStovanje
* Rast nakon teskih trenutaka
e Osobna i kolektivha otpornost



Predgovor

Ovaj prirucnik razvijen je u sklopu strateskog partnerstva
‘Don't Worry, Be You'.

NaSe partnerstvo ujedinjuje Sest neprofitnih organizacija iz
Bugarske, Hrvatske, Njemacke, Grcke, Italije i Nizozemske. OKupili
smo se Kkako bismo otkrili kako unijeti mindfulness u
obrazovanje.

Nas cilj je promicanje zdravlja, osobnogq i kolektivhog rasta.

NaSe partnerstvo financira Europska Kkomisija Kkroz program
Erasmus+.

U kontekstu naseqg partnerstva stvorili smo:

* ovaqj prirucnik za youth workere, facilitatore i edukatore

21-dnevni mindfulness izazov s podcastom od 21 epizode

10 videa s uputama za promicanje kretanja i utjelovijenog ucenja
Igra dobrih djela za igranje u nasSim zajednicama

MnoStvo lokalhih dogadanja na kojima su mladi judi mogli iskusiti
mindfulness prakse

Trening za youth workere

Mobilnost mladih, gdje se mladi ludi moqu sastati | zajedno
istrazivati teme mindfulhessa i dobrobiti zajednice

Materijale za ovu Knjiqu prikupio je nas glavni
tim: Niels Koldewijn i Lana Jelenjev

(Nizozemska), Jochen Schell, Saskia ‘t w
Weissenbach i Iva Bubalo (Njemacka), Joanna °6 o,s

Nikolova i Zsofia Gaudi (Bugarska), Danai r

Tessa (Gréka), Mirela Marovi¢ Omerzu

(Hrvatska) i Alessio Sgarlato (Italija). \ 7]
| ] N

Knjigu su napisale Joanna Nikolova o -

& Lana Jelenjev.
Knjigu su uredile Joanna Nikolova, E
Iva Bubalo i Zsofia Gaudi.

Dizajn knjige izradila je
Danai Tessa.

OVDJE MOZETE PRISTUPITI ALATIMA | PROCITATI VISE O PROJEKTU
NA NASOJ WEB STRANICI.



https://dontworrybeyou.org/
https://www.google.com/search?q=translate&oq=tra&aqs=chrome.0.69i59j69i57j69i65j69i60j69i65j5j69i65j69i60.692j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#:~:text=Ovdje%20mo%C5%BEete%20pristupiti%20alatima%20i%20pro%C4%8Ditati%20vi%C5%A1e%20o%20projektu%20na%20na%C5%A1oj%20web%20stranici.
https://www.google.com/search?q=translate&oq=tra&aqs=chrome.0.69i59j69i57j69i65j69i60j69i65j5j69i65j69i60.692j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#:~:text=Ovdje%20mo%C5%BEete%20pristupiti%20alatima%20i%20pro%C4%8Ditati%20vi%C5%A1e%20o%20projektu%20na%20na%C5%A1oj%20web%20stranici.
https://www.google.com/search?q=translate&oq=tra&aqs=chrome.0.69i59j69i57j69i65j69i60j69i65j5j69i65j69i60.692j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#:~:text=Ovdje%20mo%C5%BEete%20pristupiti%20alatima%20i%20pro%C4%8Ditati%20vi%C5%A1e%20o%20projektu%20na%20na%C5%A1oj%20web%20stranici.

DON'T WORRY BE YOU

Za koga je ovaj priruénik?

Ova je knjiga osmisljena kao prirucnik za ljude koji rade s
mladima - u zajednici, socijalhe radnike i youth workere,
odgajatelje, roditelje i nogometnog trenera iz obliznje
Skole. Takoder je i alat za samoobuku za sve vas Koji
zelite nauciti nesto novo o sebi.

Ovaj prirucnik je za vas ako:

Zelite utiti o sebi i prosdiriti svoje sposobnosti
Trazite alate i resurse za podrsku svojoj mentalnoj
dobrobiti

Radite izravho s mladima na istrazivanju njihovoq
mentalnoqg zdravlja i hjegovanju otpornosti
Orqanizirate, facilitirate i stvarate prostore za
susrete mladih i medusobno povezivanje

Trazite prirucnik o tome kako "hodati uz" mlade ljude
u suoCavanju s njihovim izazovima mentalnog
zdravija

OVA KNJIGA NIJE ZAMJENA ZA
PROFESIONALNI SAVJET
ILI POMOC.



Zasto govorimo o
dobrobiti?

Briga o naSem mentalhom zdraviju svakodnevna je radnja.
Jednako kao i vjezbanje u teretani, Cini nas jafima, otpornijima i
povezanijima sa samim sobom, sa svojim potrebama i zeljama.
Najvise od sveqga, mozemo Zivjeti svoj zivot u potpunosti, uzivajuci
u putovanju Koje je pred nama.

To je tako vaino, posebno u vremenima kada se suofavamo s
toliko ekoloskih, ekonomskih i drustvenih izazova.

U ovoj Kknjizi vjezbamo biti jaki i povezani u vremenima mira i u
vremenima Krize. Vjezbamo suoCavanje s onim Sto dolazi i
korafanje nasim putem s integritetom.




Kako razmisl jamo
o mentalnom

N P zdravl ju?

Imate li popis havika, ponasanja i natina zivota koji vas Cine
zdravima? Mozda jutarnje trcanje, joga, smijanje, druzenje s
voljenima i kuénim Ljubimcima, Setnje prirodom, dobra hrana ili
vitamini?

Mentalno zdravlje nije nista drugacije. Zapravo, kazemo da
izgleda kao kuca o kojoj se moramo svakodnevno brinuti.
Ponekad se radi o CiS¢enju prasine ili osvjezavanju zraka. Drugqi
put se nesSto pokvari i moramo to popraviti, otpustiti ili
zamijeniti.

Postoje trenuci kada smo toliko zaposleni da se odjednom
nademo pred hrpom prljave odjece i posuda. Ponekad pozovemo
nekoga na druzenje i nakon toga se osje¢amo prazno. Takoder
se dogodi i da prode oluja | odjednom ostanemo pod krovom Koji
prokisnjava. U nekim od nasih kuca, ispod kreveta se Kriju
cudovista.
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Bez obzira osjecate li se kao da imate puno renoviranja za
uraditi ili samo zelite nauciti ucinkovitije nacine brige o svojoj
kuci, pozivamo vas da si postavite pitanje:

“Sto je sljedeéi mali
korak ko ji mogu
poduzeti kako bih se
brinuo o kuéi
u kojoj zivim?”

“Koji je sljedeéi mali korak
ko ji mogu poduzeti kako
bih se pobrinuo za svoje

mentalno zdravl je?”

O mentalnom zdravlju razmisljamo kao o
"sposobnosti ucenja kako uciti o sebi".

* Kako funkcioniram?

« Sto gradi moj identitet?

» ZasSto osjetam ono Sto osjecam?

* Kako requlirati svoje emocije?

* Kako unijeti jasnhocu u svoje misli?

* Kako pronadi smjer kada se osjecam .
izqubljeno?

* Kako se povezati sa svojim tijelom?

e Ili s prirodom?

» Ili s drugima?

N
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Sto mozete pronaéi u ovom

priruéniku:

U ovom prirucniku,
pronali Cete razne tehnike

| teorije

koje mozete Koristiti sami ili u radu s

drugim judima.

Prema nasem iskustvu, ucenje kako uciti o sebi proces je Koji

kombinira:

» Istrazivanje sebe
obrazaca i strategija

svojih potreba, osjelaja, ponasanja,

* Povezivanje sa svojom okolinom - gdje se nalazim, Ljudima

oko sebe | okolnostima

e Razviti nadin razmisljanja koji me podrzava da stalho rastem
I razvijom se, da dostignem svoje ciljeve i snove, da se
suolim s izazovima i ostanem otporan u vremenima oluje
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Svako poglavlje osmisljeno je tako
da sluzi za razvoj ta tri polja rasta.

* nudimo vam vjezbe i pitanja koja

¢e vas voditi kroz duboko
samoistrazivanje

nudimo vjezbe koje ¢e vam pomoci
da se poveZete s okolinom
takoder nudimo sustav vjezbi i
teorijske informacije koje ¢e vas
voditi prema razvoju nacina
razmisSljanja usmjerenoqg na rast

irazvoj ili Growth Mindseta



Sto je razvo jni mentalitet ?

Razvojni mentalitet ili Growth Mindset je sustav uvjerenja,
ponasSanja, navika, nafina razmisljanja i perspektiva Koji vam
omoqucéuju da se neprestano razvijate i "prerastete viastiti
Zivotni scenarij’, kako Els Van Steijn piSe u "Fontani
Psihologinja Carol Dweck razvila je teoriju o dva nalina
razmiSljanja (fiksni i razvojni). Istrazivala je ljudsko ponasSanje i
motivaciju te je nakon qgodina rada u svojoj Kknjizi "Mindset"
napisala:

“Strast za napredovanjem i ustrajanjem , ¢ak (ili posebno) kada
ne ide dobro, obiljeZje je razvojnog nacina razmisljanja. Ovo je
nacin razmisljanja Koji judima omoqucuje da napreduju u nekim
od najizazovnijih razdoblja u svojim zivotima.”

Razvijanje razvojnog nacina razmisljanja otvara vrata za:
* Nove perspektive i sposobnost da uolite svoje snhage i teinje
« Sposobnost ustrajnosti i mijenjanja smjera u suofavanju s

poteSkoama

» Sposobnost da se vide prilike za ufenje tamo gdje drugi vide
neuspjeh

e Inspiraciju, zahvalnost i sposobnost uZivanja u svakom

koraku na putu

Razvijanje razvojnogq nactina
razmisljanja je proces koji dosta
nalikuje svakodnevnom vjezbanju
joge. Radi se o malim radnjama
koje poduzimate, dijelovima
utenja Koje ukljuCujete u svoj
svakodnevni Zivot. Najvise od
sveqga, radi se o pojavljivanju za
sebe, svaki dan.

Nauciti kako rasti je najljepsi izraz
ubavi prema sebi. Zahtijeva
vrijeme, promisljanje,
prilagodavanje i povjerenje...
Vjerujte u sebe! Vjerujte u Zivot.
Vjerujte u proces.




Nas poziv

Svjesni smo da je njegovanje nalina
razmisljanja usmjerenog na rast proces Koji
zahtijeva vrijeme i dosta rada na sebi. Ne
postoji Carobni video, tableta ili knjiga koja
mijenja nacin na Koji vidimo svijet. I vrlo Cesto
putovanje moze biti izazovno. Ipak, odluCujemo
ga prelaziti korak po korak, svaki dan. Zasto?
Jednostavno zato S$to nam omoquduje da
uzivamo u zivotu! Da budemo zdraviji, sretniji i
povezaniji. Voljniji slijediti svoje snove | izraziti
se u svijetu na vlastite jedinstvene nacdine.

Pozivamo vas da nam se pridruzite kako bismo
zajedno rasli!




Prije nego
sto
krenemo na

ovo
putovan je




PREDNOSTI RAZVO3NOG
MENTALITETA (KAKO ZAPRAVO
UCIMO)

Jeste li ikada Culi nekoga da kaze:
"Izazovi sebe!"

Ponekad nas mali izazovi quraju do nasih
granica, i putem ulimo. Zapravo, postoji
dosta istrazivanja na tu temu Kkoja nam
dokazuju da postavljajuli sebi izazove, radedi
nove stvari i istrazuju¢i nova okruzenja,
prosirujemo svoju sposobnost ufenja o tome
tko smo i kako funkcioniramo.

Tom Senniger
(2000),

njemacki pedaqgoq skovao je “Model zone ucenja”.
On se temelji na radu Leva Vygotskog o zoni
proksimalnoqg razvoja. Ovaj model nas poziva da
pogledamo na pozitivha iskustva kao iskustva
za ufenje koja ham mogqu pomocdi da razumijemo,
prosirimo i radimo na svojim granicama i
"zonama udobnosti".



Model zone uéenja pokazuje na ko je se naéine uéenje
moze dogoditi unutar 3 razlic¢ite zone:

1. Zona komfora

Zona komfora ili udobnosti je poput vaseqg omiljenog dzempera.
To su sva okruzenja, mjesta, ludi i ponaSanja u Kojima se
osjeCate ugodno i sigurno. To je vas "siqurni balon".

Zona udobnosti vrlo je vaina za vasS razvoj jer u njoj
zadovoljaovate  svoje osnovne  potrebe za  siqurnoscu,
povjerenjem, povezanoscu, ljubavlju itd.

Ono Sto je vazno znati o zoni udobnosti je da ovdje vas mozak
manje radi, jer je velina ponasSanja koja imate automatska.
Zamislite da idete nocu u svoju kuhinju. Ne morate razmisljati o
tome qdje je posuda s maslacem od Kkikirikija. Vi to znate, znate
gdje su noZevi, tanjuri itd. Vi zapravo ne razmisljate o tome.

Zono udobnosti je mjesto gdje koristimo vjestine i
sposobnosti koje smo vec stekli. Iako je zona udobnosti,
naravno, udobna, ne mozemo napredovati niti nauciti nove
stvari ostajudi tamo, jer je to mjesto gdje ve¢ znamo kako
raditi stvari.

Sada zamislite da se probudite usred nodi, odete pojesti Zlicu
maslaca od Kikirikija i odjednom se nadete u potpuno novoj
kuhinji. Nikad prije niste vidjeli ovo mjesto i Cak ne znate postoji
li tamo staklenka s maslacem od kikKirikija.

Moqgli biste dozivjeti ono Sto mi zovemo zona panike.



2. Zona panike

Zonoa panike je suprotna zoni udobnosti. Osjelate se nesiqurno,
nezastieno i u opasnosti. Ponekad se takoder moZete osjecati
izloZeno ili nesposobno.

Ako ste ikada postali uplaSeni i tjeskobni pri pomisli da nesto
ucinite, to je zato Sto ste upali u zonu panike. Aktivhosti Kkoje
spadaju u ovu zonu su toliko teSke, da ne znamo odakle da
poctnemo da im prilazimo. To mozZe biti vrlo obeshrabrujuce. U ovoj
zoni ne moZete puno napredovati jer vjerojatno (joS) nemate
vjeStine potrebne za taj zadatak.

Ali ne morate birati izmedu udobnosti i panike. Izmedu zone panike
| zone udobnosti nalazi se Zona ucenja.

3. Zona uéenja

Zona ucenja je mjesto gdje mozete napredovati ucedi nove vjestine
i polako napreduju¢i u svom razvoju. Nije ugodha kao zona
udobnosti, ali ni tako strasna kao zona panike. Ostajuéi u zoni
uCenja, polako cete ovladavati i aktivhostima koje su prije bile u
zoni panike!

Zona ufenja je upravo mjesto gdje mozete “izazvati sebel!”. Da
probate nesSto novo. Upoznate nove ljude, posjetite nova mjesta i
uCinite nesto Sto nikada prije niste probali.

Comfort Zone

Learning Zone

Panic Zone



Pronalazenje puta

U kruzi¢e zapiSite dogadaje iz svoq Zivota u Kkojima ste se nasli u
svojoj zoni udobnosti, zoni ucenja i zoni panike.

Gledajuc’i Sto ste napisali u Ko_je slichosti primjec’ujete u
svojoj zoni udobnosti, koje su ovim aktivhostima?
uobifajene aktivnosti u vasoj

zoni udobnosti?

Koje ste tjelesne reakcije primijetili i dozZivjeli kada ste bili u
zoni panike?

Kako ste presli iz svoje zone panike u
svoju zonu ucenja?

Zajedno s ovoim priru¢nikom smo pripremili niz od 21 dnevnoq
izazova, te svaki od njih prati odgovarajuéi podcast. Ako
Zelite sami istraziti Learning zone & Challenge, mozete im
pristupiti

Izazovi se takoder moqu raditi u grupama, tako da ih mozete
organizirati sa svojim prijateljima ili osobama s kojima se
zelite povezati.



é staza do e
dobrobiti o
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“*Mi esmo | izradivali Karti
| putnici”. N \—/
- Brene Brown w
\"—-/

Kao izradivali karti, nasS tim osmislio je ovqj priru¢nik da vam
sluzi na vaSem vlastitom jedinstvenom putu.

A kako se (Cini, i mi smo putnici, teturamo pored vas. Imamo
dobre i loSe dane, a vjerojatno ih imate i vi.

Ponekad padamo, a ponekad nhapredujemo! Ponekad smo
izqubljeni. I onda si ponavijamo da je jedino Sto mozemo uciniti
da se, uvijek izhova, pojavimo za sebe. Pronadi snaqu I motivaciju
za idudi korak, korak po korak, dan za danom - na putovanju
gdje je cilj dom. Dom Koji sam ja za sebe.

L staza je Kkarta Koju smo izradili za ovu avanturu
samoistrazivanja. Svaka staza sadrzi teorijske dijelove, vjezbe,
izazove, igre i ucenja.

Mozete je Citati stranicu po stranicu ili samo oti¢i ha put Koji
vam je trenutno vazan.

Ako radite s ljudima i trebate malo
ingpiracije, u svaku od staza uklucujemo
prakti¢ne zadatke, alate i vjezbe koje mozete
koristiti kada radite u qrupama ili s
pojedincima.




Kako je formuliran
ovaj priruénik:

Kroz razli¢ite staze, kao poglavl ja

Karta koja ¢e vas voditi kroz predstavlijene
razliite koncepte i teorije

Staza I: Put do svjesnosti o tijelu

Staza 2: Emocionalna svjesnost

Staza 3: Komunikacija kao Cin zajednickog kretanja

Staza 4: Ja sam kapetan svog broda

Staza 5: Pronalazenje onoga Sto me pokrece
naprijed

Staza 6: Otpornost: Sto me odrfava ha nogama
(Cak i protiv vjetra)

Svako poglavl je slijedi ciklus uéenja:

. samoprocjena za svaku stazu

. neke pozadine o teorijama, alatima i
modelima

. prakse i vjezbe

. pitanja i vjezbe za razmisljanje

. kratki sazetak onoga Sto je

podijeljeno na putu



Transformaci jski ciklus
uéenja: NEWS

AKo je b staza naSa Karta, ciklus ufenja je kompas. Ako se ikada izqubite u
u€enju ili ne znate Koji je sljededi korak, provjerite kompas.

U ovom ¢emo prirucniku govoriti o transformacijskom ciklusu u¢enja kada
prolazimo Kroz razlicite vjezbe.

Stani. Disi. Podigni svoju svijest. Primijeti. Sto
1 PRIMIJ prepoznajes? Kakvo ponasanje,  jezik,
ETI rezultate i znakove vidis?

Stvori mali pokret u onome Sto je trenutno.
Kratki trening ili vjeZzba? Nova perspektiva?
Izazov? Akcija? Sto ¢e§ utiniti? Koji je sljedei
korak?

2 EKSPERIMENT

Osvrni se. Sto se dogodilo? Sto je funkcioniralo za

3 Pronalaz tebe? Sto nije? Sto Zeli§ zadrzati? Sto si nautio?
enje
puta
Podijeli svoje ufenje sa svojom lokalnom
u PODIJ zajednicom. TKo ti se moZe pridruZziti u akciji? Tko bi
ELI uZivao raditi to zajedno? Tko bi imao koristi?

Ako radite s mladim ljudima ili zajednhicama,
ovdje cete pronali mnoge vjezbe i objasSnjenja & %
Koja bi vam mogla pomodéi u onome Sto radite. z°‘°
Pozivamo vas da sami sebi ucinite putovanje
uzbudljivim i potaknete druge da krenu s vama.

IstraZite kako te igre, vjeibe i izazovi moqu
donijeti povezanost, rast i zdravie vasoj
zajednici ili grupi! %9

Uzivajte u putovan ju!



Staza I Put
do svijesti
o tijelu




Sto je svjesnost o

[ X ] [ ] 4 ‘
tijelu i zasto ’, o
zapoéinjemo s njom? b2

Karta koncepta:

« Jezik nadih tijela | Osjeti
+ Prisutnost | DolaZenje do tijela
« Kretanje | Elementi rada s tijelom

PRIMIJETI

l. Zatvorite oli, duboko udahnite i osvijestite svoje tijelo u sadasnjem
trenutku.

2. Kakve osjete trenutno imate?

3. Kakve osjecaje dozivijavate?

4. Ima li viska energjje u jednom dijelu vaseq tijela? Ima li neqdje manje
enerqjje?

5. Ogjecate li bol, stezanje ili napetost u bilo kojem dijelu tijela? Osjecate li

lakocu i zadovoljstvo?

SAMOPROVJERA:

Koristedi ljestvicu od 1-5, s | kao vrlo slicho meni i 5
vrlo razli¢ito od mene, zapiSite u ¢emu se
pronalazite nakon citanja ovih izjava:

velinu vremena sam povezan sa svojim tijelom.
velinu vremena sam svjestan osjeta u svom tijelu.

velinu vremena sam duhom prisutan u onom Sto radim.

L1 O OO

velinu vremena sam duhom prisutan kada Komuniciram s
drugima.



UvoD

U naSem zapadnom svijetu velinu stvari radimo glavom.
Nacin na Koji komuniciramo, donosimo odluke, radimo na
elektronickim uredajima i razmisljamo... sve je tu u nasim
glavama. Tijekom qgodina razvili smo svoje analiti¢ko
razmisSljanje i sada je ono nasS glavni alat kada je u
pitanju Zivot. Mi mislimo.

Ali, hej! Mi imamo i svoja tijela. I, na iznenadenje mnoqih,
njihova funkcija nije da budu taksiji za mozak.

Vase tijelo je ogroman izvor informacija. Ono je
inteligentno. MoZe se samoiscjeljivati, uciti, osjelati i
stvarati emocije.

Povezanoséu sa svojim tijelom i dobrom brigom o njemu
podizete kvalitetu svakodnevnoq zivota i svoje zdravije,
tjelesno i psihicko.

Kada veé govorimo o dobroj brizi, pitamo vas: .

* Kako brinete o svom tijelu?

» Kako se povezujete sa svojim tijelom?

« Imate Lli dnevne rituale, poput joge, trcanja,
meditacije itd.?

« Kako se brinete za qgipkost i za zdrav razvoj svoq
tijela?

* Koliko se samouvjereno osjecate u svom tijelu?



Poglavlje 1. Jezik nasih
tijela | Osjeti

ZALOGAJI ZNANJA

Nasa tijela, kao i naSi analiticki mozgovi, primaju mMnNoQgo
informacija iz okoline.

Dok su jezik naseqg analitickog mozga misli, Cinjenice, usporedbe
itd., jezik tijela su osjeti koje imamo. A osjeti se razlikuju od
emocija ili osjecaja. Jeste li znatizeljni saznati vise o tome?

Pa, osjeti su fizicke reakcije i nemaju pridodano znacenje.

Jeste li ikada dozivjeli situaciju u Kojoj upoznate
’ novu osobu i odmah osjetite hladan povjetarac

-—

D)

T takoder ne zna. Vase tijelo, s druge strane, prima
mnNoQo vise informacija i nesto zna.
S vremenom biste mogli poceti primjecivati da

svaki put Kkada imate taj osjet hladnog
povjetarca na kozi, ta osoba vas privladi ili da to
znacli da bi trebali biti na oprezu s tom osobom.
Svako tijelo qovori drugacdijim jezikom. SluSajudi
svoje tijelo i otkrivajuli osjete i situacije u kojima
se pojavljuju mozete nauciti jezik svoq tijela.

na svojoj kozi? Nema logitnog objasnjenja. Vi ne
znate zasto se to dogada, vas analiticki mozak

Budu¢i da rijetko qovorimo o osjetima ili
senzacijama, ponekad nam ih je teSko imenovati
ili razlikovati. Zbog toga vam nudimo jednostavan
popis tjelesnih osjeta i pozivamo vas da ovom
popisu dodate svoje rijedi i izraze.




Kako biste otkrili osjete u svom tijelu, postavite si pitanja:

Sto je to $to moje tijelo sada proZivijava?
Koji su osjeti Koji trenutno prolaze kroz moje tijelo?

Evo popisa osjeta:

Uobitajene rije¢i Energetske Elektricne
Kvalitete Kvalitete
. Tijesno « Klimavo Bodljikavo
« Napeto Treperavo Trnci
« Zbrékano Leprsavo Goruce
. Osjetljivo brhtavo Uzbudeno
. Pritisak Kratkog svrbez
daha Peckavo
Blah... Meh... Zatvorenost  Otvorenost/
dobrobit
« Prazno Stisnuto Relaksirano
« Tupo Osjelaqj Opusteno
» Iskljueno qusenja Enerqgi¢no
« Tedko Kruto Prizemljeno
+ Iscijedeno udavljeno Rastuce,
» Eksplozivno Siroko

MoZete redi, na primjer:
« Osjecam neku napetost u ruci.
« Imam treperavi osjecaj u trbuhu.
« Kad sam to ¢uo, odmah sam osjetio trnce u ledima.
+ Kad sam ga vidio, odmah sam ostao bez daha.

« NapiSi vlastiti primjer:



Kada polhemo istrazivati svoje osjete, odmah primjeéujemo
dvije stvari:

I. Na3i su osjeti povezani s odredenim dijelom tijela. Sto vise
znamo kako osvijestiti svoje dijelove tijela, to je vela nasSa
sposobnost da Cujemo, razlikujemo i u¢imo iz osjeta.

2. Osgjeti se ne dogadaju opcenito. Oni su u sadasSnjem trenutku.
Dolaze dati informacije o neemu Sto se dogada upravo sada.
Raditi s tijelom i s osjetima, znadi raditi s prisutnoscu. (O
tome ¢emo qovoriti u sljedecem poglavliju).

Eksperiment: isprobajte ovu
provjeru tijela

Ovo poglavlje govori o
ucenju kako podici svijest
o razli¢itim dijelovima
tijela. (video materijal o
BODY CHECKINGU)

AKo radite s judima, pozivamo vas da promatrate kako njihova
tijela reagiraju na ono sto se dogada. Ako primijetite nesto Sto
vam privlali paznju, pitajte ih.

Primjert:
« "Sto se trenutno dogada s tvojim vratom?"

* "Kada si rekao da ti je glas porastao, kakav je osjet u tvom
griu?"



Poglavl je 2: Prisutnost |
Dolazenje do tijela

ZALOGAJI
ZNANJA
Danas postoji mnogo autora,
influencera [ stru¢njoka  za

mentalno zdravlje Koji uvode i rade
s Kkonceptom prisutnosti. Ako
trazite Sto znadi prisutnost na

.Nelagoda, tjeskoba, napetost, stres,
zabrinutost - svi oblici straha -
uzrokovani su s previse budu¢nosti, a
nedovoljno prisutnosti. Krivnja,
Zaljenje, ogorcenost, zamjeranje,
tuga, gorcina i svi oblici heoprastanja
uzrokovani su s previSe proslosti, a

Googleu, iznenadit Cete se nedovoljno prisutnosti.”
raznolikoscu definicija. Eckhart Tolle, *Mo¢ sadasnjeg
trenutka”

Prema nekim izvorima, prisutnost je povezana s fokusiranjem
na sadasnji trenutak "Sada". Druqgi izvori povezuju prisutnost
sa svijeScu ili dostupnoScu. Prisutnost je povezana s paznjom,
dobrobiti i opustenoSc¢u. To je kljuclni element mnogih praksi
dobrobiti, kao Sto su meditacije i vizualizacije.

Uostalom, biti u sadasnjem trenutku zvudi vrlo prirodno, zar
ne? Nasa su tijela uvijek u sadasnjem trenutku, Zivedi u "sada".
Pa kako onda postoje situacije, u kojima odjednom nismo
prisutni?

Jeste li ikada dozZivjeli situaciju u kojoj je vaSe tijelo u
sadasSnjem trenutku, ali vam je um neqdje druqgdje? Mozda
sanjari o buducénosti ili se prisjeca proslosti? Svi to ¢inimo i to
je povezano s naSom sposobnoséu da planiramo svoju
buduc¢nost ili slavimo i oplakujemo ono Sto se dogodilo u
proslosti.

Ipak, postoje neke situacije u kojima se Cini da ne putujemo
kroz vrijeme svojom voljom. Ponekad mozemo dozivjeti da
zaglavimo u trenucima Koji nisu "sada".



Primjeri toga su kada:
e brinemo o buducnosti
e imamo iracionalne strahove vezane za buduc¢nost
» osjetamo tjeskobu
* ne mozemo prevladati nesto Sto se dogodilo u proslosti
e Zelimo vratiti proslost

Svi ti simptomi koje smo gore spomenuli ovdje su da bi ukazali
na to da nismo u trenutku Sada. A razloga za to moze biti
mnoqgo. Ponekad traumatska iskustva blokiraju nasu sposobnost
da budemo u sadasnjem trenutku ili povezani sa svojim tijelom.
Cini se kao da gotovo bjeZimo na neko mjesto udobnosti u hasim
umovima (ono Sto zovemo "potkrovlje").

Mnogo je nafina na Koje moZzemo pobjeli u potkrovlije svojih misli:
razmisljanje o  proSlosti ili  bududnosti, zaokupljenost
aktivhostima Koje nas "iskljuce", kao Sto je neprekidno listanje
drustvenih medija, igranje igrica ili qubljenje u filmovima.

Cesto je nebivanje u sadadnjem trenutku obrambeni mehanizam
tako da stvarnost postaje podnosljivija. U tim sluajevima
stvaramo iluzije (virtualne svjetove, sjecanja, slike svijetle
budu¢nosti, snove, imaginarne prostore) i radije Zivimo u tim
iluzijama, umjesto u stvarnosti.

To ne znadi da nesto nije u redu sa sanjarenjem, gledanjem
filmova ili igranjem videoigrica. Ipak, lijepo je zapitati se:

Radim li to svojim izborom ili je to moj naéin da se nosim sa
stvarnoséu?

AKo uhvatite sebe da ste previse "u potkrovlju", da ste pod
stresom ili bezvoljni, da ste iskljuceni ili se ne moZete fokusirati,
mozda je odlitna ideja da se pozovete natraq kudi. Natraqg kudi u
vase tijelo i u Sadasnji trenutak.

Inspirirani knjigom "Vodenje prisutnoscu" Antonie Knoppers, Milly
Obdeijn | Steffen R. Giessnera, nudimo vam program u 4 koraka
koji e vam pomodi da podignete kvalitetu svoje prisutnosti i
podrzite druge da to ucine.



PRIMIJETITE

Prije nego polnhete s ovim programom, postavite si pitanje:
* Koliko sam posto (%) prisutan u ovom trenutku?

ZALOGAJI ZNANJA

Mnhogo je nalina na Kkoje mozete podi¢i kvalitetu svoje
prisutnosti. Ovdje vam nudimo neke prakse Koje mozete
koristiti sami ili u grupi. One ¢e vas podrzati da svjesno dodete
do sadasSnjeq trenutka.

Korak 1: Uzeml jenje

“Stopala postavite u Sirinu Kukova, opustite noine prste i
ravnomjerno rasporedite tezinu na stopala. Osjetite teZinu svogq
tijela, dopustite koljenima da se opuste tako da nisu ni savijena ni
zakofena, vel da se osjelaju "teno". Prepustite svoju tezinu zemlji, ali
zadrzZite svoju strukturu (izbjegavajte ukrucenje ili urusavanje).
Osjetite teZinu vasSih nogqu - kako se spustaju u zemlju, kao da vam
stopala moqu pustiti korijenje u zemlju. Uzemljenje je dinamitan odnos
prema zemlji; moZete ga vjeZbati stojedi, sjededi, lezedi ili u pokretu.”
Antonie Knoppers
Trener, govornik, autor

Uzemljenje ili Grounding je praksa povezana s vasom prirodnom
sposobnostu da se povezete sa zemljom (fizickim svijetom) i
ispraznite energiju koja je visak u vasem tijelu. Od esencijalne je
vaznosti za vas osjecqaj siqurnosti u svijetu.

PO_StO:Je r.‘o.zn.e vjezbe koje pomo'Z(fl . RazliCite prakse uzemljenja
pojedincima | grupama da uzemlje SVOjU imqju razlitite korake. Mozete
enerqiju. Prednosti tih vjezbi su: raditi sporu meditaciju s

¢ Povelanje osjelaja siqurnosti tijelom poloZzenim na tlo ili vrlo

« Smanjenje stresnih odgovora IR W EADL e
Lo Jednostavna svjesna Setnja ili
e Smanjenje umora

- _ Salica toplog ¢aja takoder
* Povecanje energlje mogqu posluZiti kao
* Smanjenje krvnoq tlaka i hipertenzije praksa uzemljenja.

e Bolji fokus



Facilitiranje uzeml jenja

Kada radite s grupom, nasa preporuka je da vrstu vjezbe
odaberete prema energiji grupe u tom trenutku. Ako je
enerqgija grupe intenzivna i ushitena, radite praksu uzemljenja
koja je energithija (mozZe biti pokret, ples, tresnja, itd.). Ako
grupa ima nhisku razinu energije, mozete je pratiti vodenim
disanjem, sporim pokretima ili meditacijom.

Kada facilitirate praksu uzemljenja, pozivamo vas da obratite
posebnu pozornost na vezu izmedu tijela i tla. Evo nekoliko
primjera:
* AKko ljudi stoje, pozovite ih da osjete kako njihovih 10 noznih
prstiju dodiruje tlo
* AKo ljudi leze, pozovite ih da osjete teZinu svogq tijela kako
se predaje tlu.
 Ako ludi hodaju, pozovite ih da osvijeste svaki pojedini
korak.
* AKko ljudi sjede na stolcu, pozovite ih da osjete kako stolac
drzi njihova tijela.

Mnhoge prakse uzemljenja ukljucuju rad rukama, koo Sto je
kuhanje, vrtlarstvo, rukotvorine i DIY. To je posebno vazno ako
puno vremena provodite ispred racunala ili vam je posao vise
vezan za razmisljanje neqo za prakticne stvari.

Boso hodanje, sunfanje, planinarenje, joga, ples | druge fizicke
aktivhosti takoder su vrlo korishne kada je uzemlenje u
pitanju.

Ako zelite saznati vise o temi, preporué¢ujemo vam da pogledate
dokumentarni film The Earthing Movie: The Remarkable Science
of Grounding. Cijeli film mozete pronac¢i na YouTubeu.



Korak 2: Poravnanje i centriranje

“Centriranje” je opdi izraz Kkoji se Kkoristi za vjesStine
samorequlacije koje rade s tijelom. U srZi, biti pod stresom je
tjelesna reakcija, tako da su nam potrebni tjelesni alati za
rjeSavanje toga.”

Mark Walsh, “Centering”

Dok se wuzemljenje odnosi na protok energije u tijelu,
poravnhanje i centriranje se odnose na mehaniku tijela.

Tijelo je sustav i kao i svaki drugi sustav, ima odredeni red.
AKko zamislite automobil, znhate da qa dine mnoqgi razliciti
elementi koji sluZze razli¢itim svrhama. Svaki element ima svoje
tolno mjesto. A elementi su povezani odredenim karikama. Ako
neki element nije na svom mjestu, lako moZe dovesti do
disbalansa u cijelom sustavu.

Prakse poravnhanja i centriranja odnose se na stav i nacin na
Koji drzimo Kkraljeznicu. Radeli na poravnanju, stvaramo
prostor u tijelu, kako bi osoba zauzela i svoj prostor u zivotu.

Cesto kada smo pod stresom, preoptereceni ili nam je
neugodno, <¢inimo sebe manjima kolapsom Kraljeznice,
zatvaranjem ramena | podrucja srca ili pomicanjem jezgre.
Ponekad kada ljudi dozive strah, moZete vidjeti da izbacuju
bradu prema naprijed i tako stvaraju napetost u vratu.

Prakse centriranja i poravnanja pomazu ham da osvijestimo
svoje drzanje, nalin stajanja, nafin hodanja, natin balansiranja
nase teZine, noSenje s qravitacijom i noSenje s drugim
mehanickim silama.

Prakse poravnanja pomazu ham da poslozimo svoja tijela |
dovedemo razliCite dijelove u red tako da energija moze
slobodno tedi. Koristi od njih su:

* Poveclano samopouzdanje

* OsjeCaj opusStenosti

e PoboljSani fokus

» PoboljSana svijest o tijelu

« Bolja ravnoteza i stabilhost

¢ PoboljSana mentalha i emocionalna dobrobit



Kada facilitirate prakse poravnanja ili centriranja, osvijestite
sljedece elemente:

Zamislite linijju (konhac, cijev) koja prolazi kroz vasSe tijelo |
centrirajte svoje tijelo oko nje. Poravnajte glavu izhad srca,
a srce izhad zdjelice.

Izduzite kraljeznicu zamiSljoju¢i da stvarate prostor izmedu
svakoq kraljeska.

Privucite bradu na prsa i stvorite duljinu u vratu.

Opustite ramena i odmaknite ih od usiju. Zamislite da svakim
udahom otvarate prostor u predjelu srca i lopatice se
priblizavaju niz leda.

Opustite Celjust.

Anqazirajte svoje misi¢e jezgre Kontrahiranjem misi¢a trupa
kako biste pruzili potporu kraljeznici i zdjelici.

Zamislite da sa svakim udahom stvarate uzlaznu struju
enerqgije u prednjem dijelu tijela (energija ide od noznih prstiju
prema trbuhu, prsima i glavi), a sa svakim izdisajem
uzemljujete svoju enerqgiju stvarajudi silaznu struju enerqgije u
straznjem dijelu tijela (energija ide od vaSe glave, Kkroz
kraljeznicu, straznji dio nogu do tla).

Ako ste zainteresirani za temu i Zelite
saznati vise, preporuc¢ujemo da proéitate:
- “Alignment matters” Katy Bowman
« “Centering” Mark Walsh

“Pazi na svoje navike, jer one postaju tvoje
drzanje. Pazi na svoje drzanje jer ono stvara
tvoje granice. Pazi ha svoje granice, jer one
ogranitavaju tvoj rast. Pazi na svoja
ogranifenja, jer ona stvaraju nepokretnost.
Pazi ha svoju nepokretnost, jer ona postaje
tvoja bolest.”

“Alignment matters”, Katy Bowman

AKo Zelite poboljsati svoju
dobrobit i izgraditi otpornost,
preporucujemo da odvojite
barem 20 minuta dnevno za
vjezbanje. Na$ omiljeni nacin za
to je vjezbanje joge s Adriene
Koja je besplatno dostupna na
YouTubeu.

ADD VIDEO HERE: WAVES Ovdje mozete pogledati
video Koji e vam pomo(i da poravnate svoje tijelo



Korak 3: Disanje.

Disanje je fizioloSki proces Kkoji ima veliki utjecaj na naSu dobrobit.
Ovisno kako diSemo, toliko Kisika osiguravamo tijelu. NasSe disanje
povezano je s otkucajima srca i ziv€anim sustavom.

Kada smo uplaseni ili pod stresom, ponekad ograni¢avamo dah. U
neugodnim situacijama mozemo imati kratak dah. Kada dozivijavamo
tjeskobu, ponekad nam je teSko udahnuti. Sve su to reakcije
organizma na okolinu. Tijelo se (¢ini manjim kako bi pobjeglo od
opasnhosti.

Ovaj proces mozemo preokrenuti osvjeStavanjem disanja i na taqj
nacin mijenjanjem odgovora naseq tijela na okolinu.

Povetanjem  Kkvalitete naseq disanja
doZivljavamo prednosti kao Sto su:

* Povelana kvaliteta prisutnosti

* Smanjena razina stresa

e Stimuliran limfni sustav

* NiZi kKrvni tlak

* Smanjeni "bjeZi ili bori se" odgovor
* PoboljSane kognitivhe sposobnosti

Vjezbe disanja i odrzavanje povezanosti s disanjem moqu pomoci
Judima da ostanu mirni i usredotoceni u stresnim situacijama i
da se smire kada doZive tjeskobu, napadaje panike, osjecqj
nesigurnosti, stres.

Kada radite s grupama ili pojedincima, facilitiranje vjezbi za
svjesnost disanja klju¢no je za povecanje kvalitete prisutnosti u
grupi. Postoje jednostavne tehnike za Cije je izvodenje potrebno samo
nekoliko minuta.

Evo dvije ulinkovite tehnike disanja koje moZete Koristiti sami ili s
drugima:

e Box Breathing takoder poznhato kao kvadratno disanje, tehnika je
koja vam pomaZe da smanjite razinu stresa. DiSite I, 2, 3, d
trenutka i ponovno qa zadriite 4. Zatim izdahnite 4, 3, 2, |
trenutka i zadrzite 4 trenutka. Disanje je sporo i duboko.

e 4 - 7 - & Disanje. Udahnite kroz nos broje¢i do Y. ZadrZite dah
brojeci do 7. Izdahnite kroz usta ispustajuci zvuk brojeci do 8.



Facilitiranje disanja

Kada facilitirate vjezbe disanja za grupu, moZete
osvijestiti sljedede:

e Dah nas pokrece. Svakim udahom se Sirimo,
svakim izdahom uzemljujemo svoju energiju.

e MoZete pozvati grupu da zamisli dah kao boju ili
svjetlost. Na primjer: “Sa svakim udahom
zamislite kako bijela svjetlost ulazi u vase tijelo.
Sljede¢im udahom dovedite bijelu svjetlost u
podrucje prsa...”

* Mozete pozvati grupu da zamisli kako sa svakim
udisajem pune svoje trbuhe zrakom.

e Dah ima razliCite Kvalitete na Kkoje mozete
obratiti pozornost:

o Dubina - facilitirate Lli niz Kkratkih i brzih
udisqja ili dubokih udisaja u trbuh.

o Ritam - Kkoliko traje udah, a Kkoliko izdah?
Postoje li pauze izmedu? Mnogo je tehnika koje
moZemo preporuciti, a moZete ih pronadi u
nastavku.

o Stil - je li to enerqgitno disanje ili mirno, legato
ili staccato, glatko ili valovito?

o Smjer - zelite li pozvati osobu da usmjeri dah
na odredeni dio tijela?

o Zvuk - moZete pozvati osobu da izdahne sa
zvukom ili u tiSini.




* Svakim udahom dobivamo enerqgiju. Svakim izdahom
mozZzemo otpustiti ono Sto nam vise ne sluzi.

* Mozete pozvati osobu da usmjeri paznju ha zvuk svoq
daha. Ako dolaze druge misli ili slike, osoba ih moze
pustiti da dodu i odu poput oblaka na nebu. Ako osoba
dozivi mnogo misli i slika koje dolaze, to je vrlo
normalnho, osobito na poletku prakse. Preporucujemo
da im ne kazete da iskljuCe te misli jer bi u tom slucaju
mogqli dozivjeti snazan otpor. Pozovite Ih da smanje
glasnocu svojih misli.

* Radeli na svjesnosti tijela, moZete pozvati osobu da
iskusi koji su to osjeti koje svaki udisaj stvara u
njenom tijelu.

 Ako radite s grupom, mozZete ih pozvati da zajedno
nekoliko puta duboko udahnu. Na taj ¢e nadin uskladiti
svoje individualnhe ritmove i bolje funkcionirati kao
grupa.

* Prilikom vodenja meditacije, u pofetku Koristite duge i
duboke udisaje, kako biste umirili osobu. MozZete
upotrijebiti brzi izdah sa zvukom na kraju kako biste
podrzali osobu Koja se s energijom vraca iz meditacije.

AKko zelite produbiti svoje znanje i praksu u ovom
podrudju, mozete istraziti:

* Pranayama vjezbe.
Pranayama  je  jogijska
praksa koja se fokusira na
dah. Postoje razni nacini

.. disanja, a na YouTube-u
Vjezboa DISANJA. )

- o mozete pronadi mMNoQo
U video tutorijjalima video materijala.
mozete pronadi
inspiraciju za vjezbe e Rad na disanju. To su vjezbe
uzemljenja Koje moZete i tehnike disanja koje se
raditi samiili Cesto Koriste u terapeutske
grupom. svrhe. MozZete pronaci

besplatne vjezbe disanja na
https://alchemyofbreath.co
m/free-breathwork-
sessions/



Korak 4: Povezite se.

“Kada ste uzemljeni, poravnati i diSete s lako¢om; povezivanje
sa svijetom, izvan vlastite Kinesfere, postaje moquce.”

Antonie Knoppers

Kinesfera je vrlo vazan Koncept kada je u pitanju svjesnost
tijela. To je prostor oko nas Koji mozemo doseli ne mijenjojuci
svoje mjesto. Mozemo Koristiti veliko podrudje oko sebe kada
radimo velike pokrete, posebno rukama i nogama. To je u
Korelaciji s nasSim osjetajem osobnogqg prostora i granica.

U radu s tijelom vaino je uvesti koncepte osobnog prostora i
pristanka. Razliciti judi imaju razliCite granice. Ono Sto je za
neke ljude normalno, za druge je nasilnho i uvredljivo.

Kada radite s ljudima, pozovite ih da osjete svoj osobni prostor.
Neka ga zamisle kao mjehuri¢ oko sebe i prosire svoju svijest sa
svojih tijela ha taj mjehuric.

U grupama, mozete pozvati jude da prosecu prostorom i prosire
svoju svijest o podrucju oko sebe. Koliko prostora zauzimaju?
Koliko blizu ili koliko daleko moqu dopustiti drugoj osobi?
Pozovite ljude s kojima radite da uvijek medusobno provjeravaju
kolika je bliskost ugodna za obje strane. Dodir ili priblizavanje
zahtijeva verbalni ili neverbalni pristanak. MoZete zamoliti
grupu da se dogovori o tome kako ¢e traziti pristanak i kako ce
se pridrzavati svojih osobnih granica.

Jednom Kkada ste uzemleni, poravnati, povezani sa svojim
dahom i svjesnhi svoqg osobnog prostora i granica, mozete
poduzeti sljedeli korak i povezati se s onim Sto je izvan vaseq
osobnog prostora - okolinom, ljudima oko vas i okolisem.



1. Povezite se sa svo jom okolinom

Odvojite nekoliko trenutaka da pogledate oko sebe. Primjecujete
li 3to se dogada? Tko je tu? Sto je tu? Kakvi su zvukovi, mirisi i
boje oko vas? Kakav je prostor u kKojem se nalazite? Kolika je
temperatura zraka? Ima li vrata, prozora, stolica itd.? Gdje
stojite? Kako su pozicionirani Ljudi oko vas?

AKo radite s grupom, mozete ih izazvati da olima pronadu 5
crvenih/plavih/zutih predmeta u prostoru oko sebe.

2. Poveiite se s drugima

vazno je spomenuti da smo Kkao
drustvena biéa razvili puno drustvenih
ponasanja Koja ozhafavaju povezanost.
Na primjer, smijeSak ili stisak ruke.

Kada radite s grupama i pojedincima,
pozovite ljude da budu svjesni svojih
automatskih ponasanja i da istraze ono
Sto je izvan njih. MoZete facilitirati
procese u Kojima sudionici doZivijavaju
osjecqj povezanosti izvan svojih
automatskih ponasanja.

Evo nekoliko primjera:

* Pozovite sudionike da polako hodaju po prostoriji. Prvo,
osvjesStavaju vlastito tijelo i osobni prostor, prolazedi kroz
svoj kontrolni popis za uzemljenje, poravnanje i disanje.
Nakon toga prosSiruju svoju svijest u sobi. Moqu poceti
primjecivati druge ljude i prostor. Kada su spremni, moqu
prosSiriti svoju svijest na druge i poceti uspostavljati kontakt
ofima dok hodaju.



* Mozete podijeliti grupu u parove, gdje je jedna osoba A, a
druga B. A i B su pozvani da odrzavaju kontakt olima 10
minuta. Kada je povezanost prevelika i jedno od njih treba
ponovno povezivanje sa samim sobom, osoba zatvori odi.
Kada je osoba spremna ponovno se povezati, otvara oci. Ako
jedna od dvije osobe zatvori ofi, druga moze odluditi zatvoriti
oci ili ostati s otvorenim ocima. To je individualan proces Koji
se izvodi u paru. Cilj mu je podrzati sudionike da istraze
povezanost i svoje osobne granice.

e U duetu - osoba A i B. Gledaju se, drzeci kontakt ofima. Svaka
osoba spoji ruke ispred podrudja srca, dlanovi se dodiruju.
Ruke su metafora za vrata. Svaka osoba “otvara” ili
“zatvara” vrata svoq srca, ovisno o tome kako se osjeca u
tom trenutku. Nema ispravnoq ili kKrivog. MozZe biti da je osoba
A sa Sirom otvorenim rukama, dok je osoba B sa zatvorenim
rukama. Moze biti da osoba A otvori ruke, a u sljedeco]
sekundi to joj nije ugodno i zeli ih zatvoriti. To je individualan
proces, Koji se izvodi u duetima.

e U duetima. Osoba A stvara "gnijezdo" s papirima,
flomasterima, prirodnim materijalima ili nedim drugim.
Gnijezdo predstavlja njihov osobni prostor. Osoba A zauzima
mjesto u svom "gnijezdu" zatvorenih ociju. Osoba B prilazi
gnhijezdu. Osoba B zauzima razliCite poloZzaje oko gnijezda -
lijevo, desno, naprijed, iza, blizu i daleko. Osoba B moZe cak
pitati moze li napraviti korak u gnijezdo. Osoba A dozivijava
kakvi se osjeti javljaju u njenom tijelu tijekom vjezbe. Nakon
toga se zamijene.

» Zrcaljenje. Osoba A Cini pokret, osoba B zrcali pokret.

* Podudaranje. Osoba A izvodi pokret, a osoba b Cini pokret Koji
odgovara stilu kretanja A, ali nije isti.



Sve ove vjezbe imaju za cilj podrzati jude da istraze neverbalne
veze s drugima i kakvu rezonantnu vezu stvaraju u njihovim
tijelima. Ne postoji ispravna ili pogreSna reakcija. Vjezbanjem
neverbalne veze istrazujemo kako naSe tijelo reagira na druge,
kako zauzimamo svoj osobni prostor i kako pristupamo drugim
Judima.

Ove vjezbe pomazu nam da ostanemo prisutnima kada se
povezujemo s drugima, a da u meduvremenu odrzavamo vezu sa
sobom.

Imajte na umu da za mnoge ljude povezivanje nije lako. Ono
moze potrajati ili zahtijevati vecu udaljenost. Nas poziv je da se
posveti vrijeme ovom posljednjem etvrtom Koraku.

Nakon svake vjezbe, posvetite malo vremena za refleksiju.
Pozovite sudionike da razmisle o svojim osjetima tijekom
procesa. Pozovite ih da se izazovu sa svakom vjezbom. Mozda
moqu zadrzati kontakt olima joS sekundu. Ili koristiti vjezbe
disanja da se smire kada su u blizini drugih. Mozete pozvati
sudionike da odgovore na ova pitanja:

« Sto za vas znadi povezanost?
* Kako doZivljavate povezanost?
e S Cime se Zelite povezati?



Poglavl je 3: Kretanje | Elementi
rada s tijelom

“"Bitno je kako se krecete"
Adriene, “Yoga with Adriene”

ZALOGAJI ZNANJA

&
U prethodnim poglavljima istrazili smo kako raditi s tijelom,
osluskivati svoje osjete i podi¢i kvalitetu svoje prisutnosti.
Vjezbali smo kako se povezati sa svojim tijelom, dahom i
drugima. Kako osvijestiti vlastiti osobni prostor i kako

poravnati tijelo tako da bude u opuStenom stanju, qdje
energija moze slobodno i organski teci.

Nakon Sto smo napravili sve te korake, spremni smo dalje
istrazivati svoje tijelo kroz pokret. Cilj ovog rada je osvijestiti
nacin na koji se nasa tijela krecu u prostoru i kako medusobno
djeluju u kretanju.

Postoje razliCite kvalitete kretanja koje ¢emo istraziti.



1. Dimenzi je pokreta

Mozete istraziti ove vjezbe sami ili pozvati jude s kojima radite
da vam se pridruze.

e Prva dimenzija s kojom poclinjemo raditi je Kkinesfera.
Pronadite udoban poloZzaj u prostoru i prodite kroz popis za
uzemljenje, poravnanje, disanje i povezivanje. Ovime podizete
Kvalitetu svoje prisutnosti. Kad ste spremni, zamislite svoju
Kinesferu kao mjehuri¢ oko sebe. Pustite umirujucu glazbu i
istrazite pokrete svog tijela. Nije potrebno da pleSete.
SluSajte kako se vase tijelo Zeli kretati. Koliko viSe, a koliko
manje? Koliko intenzivno. Koliko prostora vaSe tijelo Zeli
zauzeti kretanjem?

» AKo se osjeCate ugodno dok se krecete u svojoj kinesferi,
pozivamo vas da prosirite tu dimenziju. Zamislite mjehuric
kKoji je dva puta veli od vasSe Kinesfere. Kad ste tamo, mozete
prosiriti svoje kretanje. Dok ste u Kinesferi ha jednom mjestu,
u vetem mjehuru mozete i¢i naprijed-natraq, pravedi korake i
okrete. Pozivamo vas da istrazite ovu druqu dimenziju. Mozda
biste htjeli pustiti enerqicniju ili razigraniju glazbu ili ovu
vjezbu izvoditi u tiSini. Opet, ne radi se o plesu. Radi se o
tome da istrazujete kako se vase tijelo Zeli kretati. Mozda
vase tijelo zeli raditi pokrete koje ne biste radili u drugom
okruzenju. Dopustite sebi istrazivanje.

« AKko vam odgovara ovaj mjehuri¢, prosSirite ga. Zamislite da
ste sada u mjehuru koji ukljuCuje ljude koji su vam u blizini.
Sada ih vidite. MoZete se pribliziti i provjeriti Zzele i
Komunicirati s vama. Provjerite komunicirate li jer se vase
tijelo zeli povezati ili iz drustvenih ofekivanja. Koliko vise, a
koliko manje Zelite ukluciti druge u svoj pokret? Koliko
prostora zelite zauzeti? Kako se vas pokret transformira?



« Kada se osjetite dovoljno siqurni u ovaj mjehuri¢, mozete ga
proSiriti i zamisliti da ste u balonu Kkoji ukljuuje cijelu
prostoriju. Sada mozete promijeniti lokaciju i komunicirati sa
svima. Slusajte svoje tijelo. Neka vaSe tijelo vodi. Kamo vas
vase tijelo vodi?

 AKo osjetite nelagodu, uvijek se mozete vratiti na prethodni
mjehuri¢. Vrlo Cesto mali dogadaj, poput necijeqg pokreta, moze
izazvati negativne misli, sram ili druge neugodne osjecaje.
Normalho je to dozZivjeti i uvijek se mozete vratiti u svoj
sigurnosni balon. Pozivamo vas da ostanete s tom senzacijom
i istraZite je. Krecite se od tog osjeta. Sto je? Kakve se emocije
pokrecu?

« Ne postoji ispravan ili pogreSan nalin za istrazivanje
dimenzija. Neki ljudi viSe vole ostati u svojoj Kinesferi cijelo
vrijeme. AKo to vidite, nemojte ih pokusavati izvaditi iz nje ili ih
pritiskati da krenu s vama. Ova praksa je individualno
iskustvo u grupnom kontekstu. Svaka osoba poznaje granice
svoq tijela.

« Nakon ove vjezbe, napravite refleksiju u malim grupama ili u
parovima, hajmanje 10 - 15 minuta. MoZete odqovoriti na ova
pitanja:

o Koji mi je balon najudobniji?

o Jesam li primijetio automatska ponasanja ili misli?

o U Kojem sam balonu bio najspremniji i najotvoreniji za
povezivanje?

o Kako je moje tijelo reagiralo ako mi je netko htio prici?

2. Razine

¢ Pozovite grupu da ponovno izvede prvu vjezbu i ovaj put ¢emo u
svakom mjehuricu istraziti 4 razli¢ite razine tijela.

e Prva razina koju istrazujemo je kada stojimo. To je ista razina
koju smo istrazivali prvi put.

e Druga razina je visoka. To znali da je smjer nasih tijela gore
prema nebu. Dolazimo do stropa. To moze ukljuCivati kretanje
na vricima noznih prstiju, skakanje, visoko podizanje ruku ili
mahanje nogama u zrak. Zamislite da tijelo Zeli i¢i gore. Koji je
njeqov prirodni nacin da to ucini? Opet, nema ispravnoq ili
krivog. Za neke ljude ova razina moze izgledati kao baletni
okreti s podignutim rukama, za druge koo lagano podizanje
brade.



* Treca razina je srednja razina. Nalazi se izmedu tla i stajanja.
Mozete saviti koljena i istrazivati zrak ispod glave. Istrazite
koje su Kvalitete vasSih pokreta tamo. Koje vam se slike
pojavijuju kada prelazite na ovu razinu?

« Cetvrta razina je tlo. MoZete leZati na tlu ili puzati na
koljenima. Mozete Kkliziti po podu. Na ovoj razini istrazite svoju
vezu sa zemljom.

e MoZete prelaziti s jedne razine na druqu. IstraZite na kojoj se
razini osjetate najugodnije. Sto je drugalije u vasim
pokretima na razliCitim razinama? Kako se povezujete s
drugima na razli¢itim razinama?

3. Brzine

« Ovdje je poziv da se igrate svojom brzinom. AKo je vasa
normalna brzina 5, Kkako je ako je smanjite na 2 ili 0. Kakav je
osjelaj ako je okrenete na 10?

* Mozete Koristiti Setnje za istrazivanje brzine. Hodajte brzinom
5. Zatim spustite na 3. Zatim na I. Zatim pauza. 0. Zatim
ponovno okrenite na 5. I poveéajte na 7. I 9. Sto se dogada
kada hodate brzinom 10?

o Istrazite brzinu u razli¢itim mjehuri¢éima. Pri kojoj brzini se
osjeCate uqgodnije povezivati se s drugima? Kako se vase
kretanje mijenja pri razlicitim brzinama?

Navedena tri elementa Kkretanja moZete vjezbati odvojeno ili
zajedno. Pozivamo vas da se igrate s njima.

AKo se suolite s problemom u svom Zivotu, teSkom situacijom u
kojoj osjeCate da energija ne tece slobodno, mozZete istraziti
kako se vasa perspektiva prema ovoj situaciji mijenja razlicitim
brzinama, dimenzijama ili razinama.

Kada radite s qrupama, moZete takoder istraziti ta tri
elementa razliCitim metaforama iz svakodnevnogq zivota Ljudi ili
pricanjem prica. Evo jednog primjera:



EKSPERIMENT

Grad i njegovi stanovnici

Pozovite sudionike da legnu na tlo. MoZete facilitirati kratku meditaciju ili
vizualizaciju.

Zatim ih moZete pozvati na sljedece:

“Zamislite da osjetite zrake sunca na svojoj koZi. U svom ste Krevetu i
upravo ste se probudili. Otvarate oli nakon dugoqg sna. (pauza) RasteZete
tijelo u krevetu. Kako se vase tijelo zeli rastegnuti?

Polako se pripremate da ustanete od svog kreveta. (Sudionici mijenjaju
razinu i stoje na tlu). Sto radite kad se probudite? MoZda Zelite oti¢i do
prozora i pogledati vani? MoZda odete oprati zube ili skuhati kavu. (Dajte
im vremena da istraze ovo stanje, da rade ono $to njihova tijela Zele
raditi).

Oh, pogledate na sat i shvatite da malo kashite na posao. Sada se
morate spremiti i izadi. Kako se spremate?

Izlazite iz kuce i Setate ulicom. Oko vas su drugi ljudi. MoZzda s nekima od
njih uspostavite kontakt olima. (Pauza) Sad shvadate da Kkasnite na
autobus. Zuri vam se. Skoro tré€ite. Ljudi na ulici za vas su prepreka koju
Zelite izbjedi. (Pauza)

Evo vas, na autobusnoj stanici. Ah, propustili ste autobus. Sada morate
pricekati nekoliko minuta. Kako cekate? Komunicirate li s drugim Ljudima na
autobusnoj stanici?

Autobus je stigao. udete, ali je pun. Morate zauzeti $to manje prostora.
Kako se vase tijelo nosi s tim?

Stizete na odrediSte. Nakon izlaska iz autobusa Zelite zauzeti puno
prostora i otresti tijelo od puta. Idete prema svom poslu i polinjete
primjecivati poznata lica. Kako pozdravljate ljude?

Zivite u malom mjestu gdje se svi ljudi okupljaju kako bi zajedno popili kavu
na glavnom trqu prije odlaska na posao. Sada trebate prijeci park, gdje
ulazite u duboku Sumu, punu grmlja. Vrlo ste oprezni s trnjem grmlja, kada
hodate.

(Odavde moZete nastaviti pri¢u na svoj nacin, stvarajuéi prepreke, razli¢ite
situacije, razli¢ite interakcije. Ovom vjezbom pozivate sudionike da budu
Kreativni i istrazuju razlicite nafine kretanja u prostoru).



ZALOGAJI ZNANJA

Dijelovi tijela koji vode kretanje

vrlo ¢esto smo navikli
da se Kkreemo ili
pleSemo na odredeni
nacin. Pozovite ljude s
Kojima radite ili sebe
da istrazite Kkretanje

vodeno razlic¢itim
dijelovima tijela. To
mozete uciniti u

razli¢itim dimenzijama,
brzinama i razinama.

e Pustite glazbu po vlastitom izboru. Preporucujemo da
odaberete glazbu Koja nije prebrza. Pozovite sudionike da
se krecu na nalin da njihova desnha ruka vodi pokret, a
ostatak tijela je prati. Zatim promijenite "vodu" u lijevu
ruku, desni glezanj, lijevo koljeno, vrhove noZnih prstiju,
glavu, jezik, desno rame, trbuh itd. Dajte sudionicima
dovoljno vremena da istraze pokret kada su razliiti
dijelovi tijela vodeci.

« Za tu vjezbu mozete Koristiti i prianje prica. Pozovite
sudionike da zamisle da se njihova desna ruka pretvara u
Kist zlatne boje i Zeli obojiti sobu, pod, svoje tijelo ili tijelo
drugih. Zatim promijenite kist na druqi dio tijela.

« Ne zaboravite facilitirati refleksiju nakon ove vjezbe.
Zamolite sudionike da razmisle u parovima ili malim
grupama

o Kako se pokret mijenja kada se promijeni dio Koji vodi?
o Koji dio tijela je bilo najteZe pratiti?

o Koji je dio tijela najtvrice vodio?

o Koji dio tijela se najlakse povezivao s drugima?



5. Dodirne toéke

Kada stojimo na svoje dvije hoge, imamo dvije dodirne tocke s
tlom - desno i lijevo stopalo. MoZete pozvati sudionike da
istraze kretanje s visSe ili manje dodirnih toCaka s tlom. Kako ce
se kretati ako trebaju zadriati tri kontaktne tocke? Ili Cetiri?
Svaki dio tijela koji dodiruje tlo, zid, stolicu itd. je kontaktna
tocka.

Kada sudionicima postane ugodno istrazivati kontaktne tocke
na ovaj nacin, moZete ih pozvati da dalje istrazuju, kada se
povezuju | Kkrelu zajedno. Svaka veza izmedu dijelova tijela
smatra se dodirnom tockom. Ako se dvije osobe krecu leda uz
leda, imaju Ccetiri kontaktne tocke s tlom (4 stopala) i |
kontaktnu toCku izmedu sebe.

Stil pokreta

Stil pokreta povezan je s
nafinom na Kkoji se pokret
izvodi. AKo je pokret ostar il
gladak, legato ili staccato, brz
ili spor, njezan ili agresivan, sa
smjerom ili tece.

Jedan jednostavan nadin za istrazivanje razliitih stilova
pokreta je pustanje razlicitih stilova pjesama kao pozadine.

Takoder mozete pozvati sudionike da koriste odredene pokrete -
dodir koze, treSenje, hvatanje, udaranje, okretanje, mahanje itd.



Nasa omiljena vjezba je “Cetiri elementa”, gdje elemente
prirode Koristite kao metafore za razliCite stilove kretanja.

* Prvi element je Zemlja. Pozovite sudionike da hodaju polako
brzinom 3. Da koracaju polako, korak po korak. Neka hodaju u
ravhim crtama sa svijes¢u o vlastitom tijelu. Kraljeznica im je
ravna, drianje poravnato, a dah dubok. Kretanje im je mirno.
Takoder mozete pustiti mirnu i strogu glazbu i pustiti ih da
improviziraju svoje pokrete.

e Druqgi element je Voda. Ovdje omekSaju pogled i hodaju kao macke,
u trecoj razini. Pokreti su im mekani i usmjereni na povezivanje.
Priblizavaju se jedno drugome, glatko. Brzina je 4 ili 5.

.....

sa smjerom. Odaberu toCku u sobi i krenu prema njoj. Drugi su im
samo prepreka na putu. Pokret je staccato, jasan i sa svrhom.
Brzina je 7/8.

« Cetvrti element je Zrok. Element kreativnosti i slobode. Potezi su
usmjereni prema druqQoj razini - gore prema nebu. Pokreti su
lagani, bez smjera, bez svrhe. Ovdje sudionici moqu istraZivati
ludim pokretima koje inafe ne bi. Atmosfera je razigrana.

Nakon Sto su se poigrali s razli¢itim elementima, pozovite ih da
improviziraju i prate tijelo u njegovom stilu kretanja. Sto je specifi¢no
za Kretanje njihovih tijela?

Facilitirajte refleksiju u Kkojoj sudionici u malim grupama ili u
parovima dijele svoja iskustva. Mozete postaviti sljedela pitanja:

o Koji mi je element poznat?

o Koji mi je element najmanje poznat?

o Od Kojeq elementa Zelim dodati vise svojim pokretima?

o Kakav je stil mog kretanja u zivotu?



Pronalazen je puta

Trenutak je za razmiSljanje. Nakon Sto isprobate vjezbe,
pozivamo vas da zapiSete ili podijelite s drugima:

Koja vam je vjeZba bila hajbolja? Sto ste naucili?

Koja je vasa preferirana Koja su dva elementa
brzina? $to vam donosi prirode (Zemlja, Voda,
usporavanje? Sto vam Vatra, Zrak) s kojima se

donosi ubrzanje? najvise povezujete? Kojih

biste voljeli imati vise?
Ima li elementa Koji je u
visku?

Kako biste opisali svoj odnos sa svojim tijelom?

Sto se unutar vas Zeli pokrenuti?



Jednominutni osvrt:

U ovom poglaviju, s vama smo podijelili nas
nacin pristupa tijelu i podizanja svijesti o tijelu.
Pozivamo vas da istrazujete | igrate se, te
dodate vlastite vjezbe na svoj nadin. Rad s
tijelom je magija, a rezultati su nevjerojatni! U

ovom polju i malo ide daleko. Jednhostavna
dnevna praksa moze poboljSati Kvalitetu vaseq
svakodnhevnoqg zivota | nalin na Koji se

povezujete s drugima.

Sve pocinje jutarnjim spremanjem Kreveta, zar
ne?

Na$ tim vam Zeli puno sree i puno zabave i
povezanosti!



Staza 2:
Emocionalna
sV jesnost




Sto su emocije? Zasto je vaina
emocionalna svijest?

Mapa koncepta:
e Jezik nasih emocija |
Emocije i osjecaji
¢ Kotadi emocija

PRIMIJETI:

SAMOPROVJIERR

Koristedi ljestvicu od I-5, s | kao vrlo sli¢no
meni i 5 vrlo razli¢ito od mene, zapisSite u ¢emu
se pronalazite nakon ditanja ovih izjava:

[ ] velinu vremena razumijem svoje emocije
[] vetinu vremena mogu requlirati tjelesne senzacije
povezane s mojim emocijama (npr. ruke koje se

tresu, znojenje itd.).

velinu vremena sam prisutan sa svojim emocijama.

L1 [

vVelinu vremena moqu izraziti svoje emocije.

[] Velinu vremena moqu requlirati misli vezane uz
svoje emocije.
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emocije i osjeéaj

“Emocija je energija u pokretu. Kada pokrecete
enerqgiju, stvarate ucinak. Ako pokrecete dovoljno
enerqije, stvarate materiju. Materija je
konglomerirana energija. Pomaknuta. Nagurana
zajedno. Ako dovoljno dugo manipulirate energijom
na odredeni nalin, dobit ¢ete materiju. Svaki Majstor
razumije ovaj zakon. To je alkemija svemira. To je
tajna sveqga Zivota.”

Neale Donald Walsch, Razgovori s Bogom, neobican
dijalog: Zivjeti u svijetu s poStenjem, hrabroscu i
ubavlju - I. svezak

PRIMIJETI

* Navedite tri emocije koje ste danas dozivjeli

* Navedite tri emocije koje Cesto dozivljavate

* Navedite dvije nedavne situacije u Kkojima ste
imali priliku podijeliti svoje emocije

 Navedite tri nalina na Koje izrazavate svoje
emocije (nhpr.: crtanje, vodenje dnevnika, ples,
razgovor s prijateljima itd.)

Koja je rijeC za emociju Koju koristite u svom jeziku?
Koja joj se znalenja pridaju?



UvoD

ZALOGAJI ZNANJA

Mi, Ludi, smo emocionalna bita. DoZivljavamo radost i tuqu,
ponekad smo uplaseni, a ponekad ljuti.

Emocije nisu potpuno poznato podrudje. Mnogi znanstvenici rade
na otkrivanju kako se emocije formiraju u nasem mozqu i tijelu.
Koliko su stare naSe emocije, gledajuci nasu evoluciju? Ne znamo
jesu li judi prije nekoliko stoljeca mogli iskusiti jubav na isti
nacin kao mi. Ili tuqu.

Ono $to znamo je da su emocije u nasSim tijelima. One utjecu na
nase raspolozenje, naSe odluke, nase moquénosti, dostupnost,
nacin povezivanja, drzanje i natin na koji hodamo.

Prvi korak Koji treba poduzeti kao facilitator je razumjeti razliku
izmedu osjelaja i emocija.

U ovoj Knjizi koristimo sljedecu definiciju: Emocije su biokemijska
iskustva nasih tijela kada se dogodi neki dogadaj. Osjelaji su
tumacdenja koja dajemo tim iskustvima.

Evo jednog primjera. Emma hoda ulicom.

Primijeti Paula kako joj prilazi.

. : otkucaji srca, meka Kkoljena,
pojavljivanje osmijeha na licu, hladan
povjetarac na Kozi

. : radost

. zaljubljenost, sreca

& ==

Uzmimo joS jedan primjer. Ivan Seta

Sumom. Odjednom primijeti kako se

pribliZava medvjed.

o Ogjeti: hladne ruke, otezano disanje,
najezenost, drhtavica

e Emocije: strah

o Ogjecali: straha, opasnosti




Prepoznajete li razliku?

Osjeti: reakcije tijela u sadasSnjem trenutku. Bez pridodanoq
znacenja.

Emocije: energija u tijelu koja stvara odredeno stanje.
Reakcija nha okolinu ili unutarnje misaone procese.

Osjelaji: naSe  subjektivhe interpretacije onoga Sto
dozivljavamo. Oblikuju ih prosSla znanja, kulturne slike,
oCekivanja i sustavi vjerovanja.

Osjecaji se odnose na to kako ja tumaclim stvarnost, a emocije
na to kako moje tijelo dozZivljava stvarnost.

Mozda se pitate zasto je to vazno za facilitatora. Ili kako je to
povezano s temom mentalnog zdravija?

Pa, evo kako.

e Osgjeti: u prethodnom poglavlju ve¢ smo qovorili da ako
sluSamo svoje osjete, imamo pristup cijelom svijetu
informacija. Informacijama koje dolaze do naSih tijela.
Primjecivanje nasSih osjeta pomaze nam da budemo povezani
sa svojim tijelom i sadasnjim trenutkom.

* Emocije: uoCavanje nasih emocija pomaze ham da ih izrazimo
i/ili requliramo. Znamo viSe o tijeku naSe energije i kakvo
stanje stvara. Takoder mozemo primijetiti protok energije
kod drugih. MoZemo ih zamoliti da razmisle o svojim
emocijama. MoZzemo predloziti vjezbe koje pomazu ljudima da
requliraju svoje emocije. Jedan primjer je ako qgrupa
iznenada dozivi strah. bBiti svjestan emocije i nafina na Koji
ona djeluje, pomaze vam da rijesSite problem, umjesto da ga
ignorirate.

» Osgjelaji: osjecaji su interpretacije. Znaju¢i kako raditi s
njima, mozZzemo istraziti Sto stoji iza tih tumadenja. Koje price
pricamo sami sebi? Koje su emocije iza tih osjelaja? S Kojim
su slikama i kulturnim idejama povezani ti osjecaqji?



Emocije

Postoje razliCite teorije o emocionalnoj inteligenciji. Predstavit
¢emo jedan pristup i spomenuti nekoliko drugih. Nas cilj nije reci
Sto je istina ili ne, vel dati jednostavan okvir Koji kasnije mozete
Koristiti u svom radu ili u praksi samonjeqge.

Razliite teorije daju nam razliite informacije o tome Kkoliko
emocija postoji, kako se pojavijuju itd. Ono Sto smatramo vrlo
prakticnim alatom je Atlas emocija koji mozete pronaci

Atlas je digitalni alat koji vam daje mnogo informacija o tome
kako se emocije formiraju i izrazavaju. Razvio ga je americki
psiholog Paul Ekman, profesor emeritus na Kalifornijskom
sveuciliStu u San Franciscu i Dalaj Lama.

U atlasu ¢ete pronadi 5 primarnih emocija:
e UZitak
e Strah
* Ljutnja
* Tuga
* Gadenje

Fear

Svaka se emocija moze dozivjeti kao intenzivha ili
manje intenzivna. Postoje razliCite fizicke reakcije
Koje moqu pratiti emociju.

Idemo istrazivati!



Uzitak

MoZe se doZivjeti kao lagano osjetilno zadovoljstvo, suosjelanje,
zabava, olakSanje, mir, ponos, ¢udenje, uzbudenje, ekstaza i drugo.
Sve su to lica istog biokemijskog procesa.

Svaka emocija dolazi s odredenim odgovorima. Dakle, za uzivanje
imamo:

e Zanimljivo

* Povezivanje

* Trazenje vise

e UZivanje u tudoj zavisti

* Davanje vremena za iskustvo zadovoljstva

Sto je vaino za vas kako biste
iskusili uZivanje?

- Osjecqj siqurnosti

- Nagrada

- Postizanje neceqa teskoq

B

\

B

Tuga

Tuga se moZe pojaviti Kao razocarenje,
malodusnost, rezignacija, bespomoénost,
beznade, bijeda, olaj, tugovanje, tjeskoba i
drugo.

Odqovori koje stvara moqu biti:
* Osjelaj srama
e Tugovanje
* Negodovanje
* Opsesivne misli o emocionalnom iskustvu
* Trazenje utjehe

* Povlalenje u sebe
L R R R
: -8

Ponekad kada je tuga prevelika i ne mozemo se s njom nositi,
razvijamo sekundarnu emociju. Sekundarna emocija prekriva
primarnu i Cini je podnosljivijom. Ponekad, ako je tuga prevelika,
pochemo osjecati jutnju, na primjer.




EKSPERIMENT

AKo Zelite istraZiti vise emocija, pozivamo vas da pogledate atlas. vrlo je
interaktivan i moZete qa Koristiti u svojim radionicama ili online
telajevima.

Osjeéaji

Kada govorimo o osjecajima, mislimo na . To je vrlo
koristan alat Kkoji toplo preporucujemo.

Evo nekoliko primjera:

« ZnatiZeljno + OlakSano e Zbunjeno

« Zaljubljeno . Zeljno . Prestradeno
+ Radosno « Opusteno « Pospano

» Sretno « Zadivljeno ¢« Ometeno

« Dirnuto « Ispunjeno « Depresivno

EKSPERIMENT

Kako raditi s njima?
e Prvi korak, mozete pitati sebe ili drugu osobu: Kako se osjecas? Mozete ju
pozvati da pogleda popis osjecaja i vidi koje rijeli stvaraju reakciju u
Njoj.

Primjer: *Osjeam se pospano, opusteno, povezano itd.”

« Drugi korak, pozovite osobu ili sebe da provjeri kakve tjelesne osjete
dozZivljava?

Primjer: *Osjecam toplinu u prsima, povjetarac na Kozi, tezinu u oima itd.”

« Tredi korak, pozovite osobu ili sebe da provjeri Koje su emocije iza tih
osjectaja? Mozete pokusati pogoditi i vidjeti hoce li se pronadi.

Primjer: “DoZivljavate li tugu?” “Ne, ne bih rekao. To je viSe zadovoljstvo”.
vel znate da je zadovoljstvo nalin da se doZivi uZitak. Znate Kkakva
ponasanja i reakcije moqu biti tamo.


https://www.cnvc.org/training/resource/feelings-inventory
https://www.cnvc.org/training/resource/feelings-inventory

EKSPERIMENT

Ovaj okvir je tu samo da podrzi nhase istrazivanje.
U stvarnom zivotu cesto mijeSamo emocije, osjelaje |
osjete. I u tome nema nista lose.

AKko Zelite raditi na podizanju emocionalne svijesti (i svoje
i Judi s kojima radite), mozemo dati Cetiri savjeta:

» Odaberite okvir, kao onaj koji smo predlozili, koji ¢e vam
omoquciti stvaranje razlika i dublje istrazivanje.
Izaberite okvir Koji je dovoljno otvoren, tako da moZete
kreirati vlastiti nalin rada s njim. OKviri s puno
objasnjenja i teorija obi¢no su teski za ljude i ne pozivaju
na aktivno istrazivanje.

« Radite na vokabularu svojih emocija/osjetaja/osjeta.
Ponekad ne prepoznajemo Sto tocno osjecamo il
dozivljavamo jer nam nedostaju rijeci za to. Upotrijebite
popise osjeaja i emocija kako biste u svoj rjecnik dodali
vise rijeci.

* Postoje prekrasni video zapisi | knjige o tome kako nasi
hormoni utjeCu ha nasSe emocije | osjecaje. Steknite malo
znanja u ovom podrucju. Pomoc¢i ¢e vam da bolje
razumijete svoje tijelo i Koje navike moqu dovesti do
pozitivhih emocija i zdravog nacina zivota.

« Emocije i osjecaji nastaju u kontaktu s nasom okolinom.
Umjesto da zaglavite u osjelaju ili emociji, provjerite
kako moZete stvoriti okruZenje koje poziva na Kretanje
u vama. Evo nekoliko primjera:

o Promjena mjesta na kojem se nalazite: izlazak van u
Setnju, promjena sobe itd.

o Mijenjanje drzanja. Stvorite kretanje u nacinu na Koji
sjedite na stolcu, hodate i stojite. Zauzmite viSe
prostora. Prodite Kkroz svoj kontrolni popis za
svjesnost tijela.

o Odvojite 10 - I5 minuta za tjelovjezbu, tréanje ili jogu.

o Zamolite ljude oko sebe za zagrljqj ili razqovor.



Pronalazen je puta

Pozivamo vas da u svoju biljeznicu zapiSete pet emocija iz
Atlasa: uZivanje, strah, tuga, ljutnja, gadenje. Pored svake
od njih napisSite:

Kada ste zadnji put doZivjeli ovu emociju u svom tijelu?

O ¢emu se radilo?

Koji je bio intenzitet?

Koje su fiziCcke reakcije nastale?

Koristite Atlas ako vam je potrebna inspiracija.



EKSPERIMENT

Vjezba emocionalne svijesti Koju mozZzete raditi sami ili u
grupi: Sjetite se aktivnosti ili dogadaja Koji se nedavno
dogodio. Razmislite o sljedecem:

l. u kojoj ste bili (Sto god da vam se dogadalo u
tom trenutku);

2. Detalji na Kkoje ste obratili pozornost u vezi sa
situacijom;

3. koju ste joj dali, Sto je situacija znadila za
vas osobno; |
4. vas . Uklucujuci fizicke promjene (poput

crvenila ili drhtanja) i vaSa ponasanja (poput lupkanja
nogama ili ¢eskanja po glavi).

ZALOGAJI ZNANJA

Prema profesoru Jamesu Grossu, N
u Modalhom modelu emocija,
proces osjetanja emocija dogada
se Kroz ove Cetiri komponente:

Situacija. Da bi se emocija
doqgodila, postoji dogadanje oko
vas (situacija u kojoj se nalazite).
To moze biti u ufionici, na poslu, na
prepunoj zeljeznickoj stanici ili u
uzurbanom Kkaficu.




Obraéamo pozornost samo na dijelove situacije Koji su za nas
relevantni. S obzirom na to da bi se oko nas vjerojatno puno
stvari dogadalo - na primjer, u prepunom autobusu moglo bi
biti judi na telefonima, djece koja placu, judi koji medusobno
razqgovaraju, zvuk zvonca, Sustanje lis¢a izvan autobusa... Nije
moquce uoliti svaki detalj, ali ipak primjecujemo stvari Koje su
nama vazne. To moze biti miris onoga Sto je netko jeo, ili tema
o kojoj je osoba ispred nas pricala, ili kako je osoba zurila u
nas. Obratili biste pozornost na ove stvari jer one za vas
imaju osobno znacenje.

Vrijednost.

Jednom kada neka situacija koja je relevantna za vas privuce
vasu pozornost, vi tumacdite Sto ta stvar znadi za vas. Ovagj
misaoni proces moze biti automatski (izvan vaSe svjesne
svijesti) ili moZe biti namjeran (svjesne misli koje moZete
izgovoriti naglas o tome Sto to znali za vas). Proces
razmisljanja o situaciji odredit (e osjeCaje Kkoje imate. To
stvara vrstu emocije koju dozivljavate.

Tvoj odqovor.

Na temelju misaonih procesa koje imate (procjene), tada Cete
imati odgovor. Ovaj emocionalni odgovor ukljuCuje nekoliko
komponenti.
l.osjecaji (subjektivni osjecaji, poput "osjeCam se uplaSeno")
2.procjene (obrasci misljenja, poput "pod prijetnjom sam")
3.izrazi (izrazi emocija lica i tijela, poput od straha
razrogacenih ociju)
Y.akcijske tendencije (tendencija za izvodenjem odredenih
radnji, poput smrzavanja, skrivanja, borbe/napada); i
5.fizicke promjene (fizicki simptomi emocija, poput leptiri¢a u
trbuhu).

Ovaj model je predloZio profesor Klaus Scherer u svom



Pronalazak puta

Sto je bila situacija u kojoj ste se nasli?

Na koje detalje ste obratili pozornost? Zasto su oni bili
relevantni za vas?

Kakve su bile vasSe procjene situacije? Koje su bile vase
automatske misli o ovoj situaciji?
Koje su bile vase svjesne misli?

Kakvi su bili vasi odgovori ha situaciju?
Osjecaqji:

Vrijednost koju ste dali:

Izrazi:

AKcijske tendencije:

Fizicke promjene:



Poglavl je 2: Kotaéi emocija

U prvom poglavlju predstavili smo jedan okvir Koji moZete Koristiti za sebe
ili svoj rad. Postoje i druqgi okviri koje ¢emo iskusiti u ovom poglavlju.

MoZete Koristiti razliCite okvire s razliCitim grupama. Nijedan od njih nije
stvoren da odrazava "istinu". Oni su ovdje da nas vode da istrazujemo,
prosirimo svoj vokabular i poveZzemo se sa svojim tijelima i iskustvima.

ZALOGAJI ZNANJA

Psiholog razvio je jedan od najpopularnijih kotaca
emocija, poznat kao Plutchikov kotal. Predlozio je da ljudi doZivljavaju
osam temeljnih emocija, Koje je rasporedio u suprotne parove na

kotacu:

tuga i radost

bijes i strah

oCekivanje i iznenadenje
prihvacanje i gadenje

Ovaj kotal moZete Koristiti kao
polaziSte za seciranje zaSto se
osjetate tako kako se osjecate,
Sto vam vasi osjelaji pokuSavaju
reci i Sto udiniti u vezi s tim.

optimism I
serenity
Interest . oy acceptance
F .
anticipation trust

AGQrESEnEss submission

ANNGYANCE

apprehension

contempl Loy

remonse disapproval

Kao Sto vidis
na kotadu, emocije su
rasporedene na
krakove uskladenih boja
u tri sloja:

Vanjski rubovi. DuZ vanjskih rubova
pronacdi ¢ete emocije niskog
intenziteta: prihvacanje,
rastresenost, dosadu i tako dalje.

Prema centru. Kako se krecete
prema sredistu, boja se produbljuje
i blaZe emocije postaju vase
osnovne emocije:
povjerenje, iznenadenje, gadenje,

i dr.

Sredisnji krug. Sredisnji krug sadrzi
najintenzivnije manifestacije:
divljenje, oduSevljenost i preziranje,
izmedu ostalih

Izmedu svakog obojenoqg kraka.
Ovdje cete pronadi ono Sto se
naziva pomijesanim emocijama -
prezir,
na primjer, proizlazi iz kombinacije
jutnje i gadenja.


https://www.jstor.org/stable/27857503?seq=1

EKSPERIMENT

Isprobajte ovu v jezbu Kotaé¢a emocija

Svrha ove vjezbe:
e upoznati se s razliCitim emocijama i osjeajima koje Covjek
moze doZivjeti;
» postati svjestan vlastitog emocionalnog stanja i prihvatiti
ga bez ikakvoq osudivanja;
+ postati svjestan kako se emocije i osjecaji mijenjaju i hikada
nisu trajni

KORAK 1(5

min)
Nadite udoban polozaj, sjednite ili legnite, i nekoliko puta duboko
udahnite. Polnite obracati paznju na to kako se danas osjecate.
Odvojite nekoliko minuta da razmislite o svojim osjecajima i
emocijama. Ako vam je teSko imenovati svoje emocije, mozete
istraziti raznolikost potencijalhih osjelaja i emocija u "Kotacu
emocija".

KORAK 2 (10
min)
Sada, nakon sto ste razmislili o svojim osjecajima
[ emocijama, imate priliku stvoriti svoj vlastiti
jedinstveni Kotaf emocija koristedi razliCite boje i
rijeCi koje predstavljaju kako se osjeCate. Mozete
kKoristiti predlozak kruga ili nacrtati vlastiti
krug.

KORAK 3 (15
min)

Za grupu: sudionici sjede u Kkruqu i pozvani su prezentirati i
podijeliti informacije o svom Krugu, samo ako to Zele. Ostali su
sudionici pozvani da aktivno sluSaju osobu koja govori. Mozda
Cete htjeti ograniditi vrijeme za prezentaciju kako bi svi imali
dovoljno vremena za dijeljenje. U tom slufaju najavite to prije
poCetka kruga dijeljenja i dajte signal nekoliko sekundi prije
isteka vremena za svaku osobu.



Pronalazen je puta

MoZete Lli se sjetiti trenutka Sto ste ucinili?
kada ste ‘'poludjeli'? Sto se
dogodilo? Kakav je bio osjecaj?

Zamislite vrlo blizak odnos. Koji su trenutci kada
ste 'poludjeli' na tu osobu?

Sto moZete utiniti da otvorite vrata i zamolite ljude s
Kata za pomoc?

Sto moZete aktivno Ciniti kako biste se uzdriavali kada
"poludite"? Napravite popis.



Jednominutni osvrt

NaSe emocije su energija u pokretu. Svijest koju imamo o svojim
emocijama omoqucuje nam da reagiramo | suradujemo s
drugima na vise povezuju¢i nacin. Razumijevanje granularnosti
nasSih emocija omoqucuje bolju samosvijest, upravijanje sobom,
drustvenu svijest i upravlijanje odnosima. Sve su to Kkljucne
komponente naSe emocionalne inteligencije.

NaSe su emocije sloZeni obrasci reakcija koji nas lako moqu
sprijeliti u glatkijim meduljudskim odnosima kada nismo svjesni
tih obrazaca i ne razumijemo Sto se dogada kada "poludimo".
Kada naSe emocije vladaju i kada se ne mozemo kontrolirati,
riskiramo nepovezivanje i neucinkovitu komunikaciju Sto moze
uzrokovati prekide vaZnih odnosa. Sto vise razumijemo kada nas
primitivni mozak preuzima, to ¢emo viSe moci raditi prakse Koje
nam omogqucuju da se requliramo i odgovorimo rasudivanjem.

"Emocije su sustavi upozorenja ljudskih bita na ono Sto se stvarno
dogada oko njih. Emocije su nasi najpouzdaniji pokazatelji kako nam se
stvari odvijaju u Zivotu. One su takoder poput unutarnjeq Ziroskopa;
emocije nam pomazu da ostanemo na pravom putu osiguravajuci da nas
vodi vise od kognicije."

- Maurice Elias, Ph.D., koautor knjige Emotionally Intelligent Parenting


http://www.eqparenting.com/

Staza 3:
Komunikacija
kao ¢in
za jedni¢kog
kretanja




Sto je svijest o
komunikaciji? Zasto je
vazna? Kako se mozemo
povezati u sukobu?

Mapa koncepta:

« NLP komunikacijski model
. Poglavlje 2: Cetiri sloja komunikacije
+ Poglavlje 3: Stilovi komunikacije

PRIMIJETI

Sjetite se trenutka u svom Zivotu kada ste osjetili
slobodu da se izrazite. Kakav je to bio osjecaj? Sto
vam je omoqucilo da se u potpunosti izrazite?

S
AMOPROVJERP\

Koristedi ljestvicu od 1-5, s | kao vrlo slicno
meni i 5 vrlo razli¢ito od mene, zapisite u cemu
se pronalazite nakon ditanja ovih izjava:

[ ] velinu vremena slobodno izraZzavam svoje misli

[ ] velinu vremena moqu slobodno izraziti svoje
emocije i osjecaje

[ ] Usvom zivotu imam ljude s kojima lako dijelim svoju
autenti¢nost

[ ] Osjecam da me ljudi oko mene razumiju, vide i Cuju

[[] Lako mi je pretoditi svoje misli i emocije u rijeci



UvoD

ZALOGAJI ZNANJA

Sto vam pada nha pamet kada Cujete/protitate rije¢ komunikacija?
S kojim rijeCima, slikama, gestama ili osjeajima je povezujete?

RijeC komunikacija dolazi od Korijena -mei*, Sto znadi “kretati se” |
prijedloga -com#*, sto znadi “zajedno sa”!

Zamislite da je cijeli proces komunikacije nas nacin da se krecemo
zajedno s ljudima oko nas, da rastemo zajedno, da razumijemo jedni
druge!

Prema teoriji komunikacije, mozemo istraziti dva aspekta
komunikacije. Prvi aspekt se odnosi na stvaranje veze. Drugi je
razmjena informacija.

EKSPERIMENT

MoZete raditi sami ili u grupi.

Pozovite sudionike u vasoj aktivnhosti da naprave male grupe od Y4 ili 5
judi. Pozovite svaku grupu da napise na komad papira svoj recept za
povezivanje. Pozovite ih da oblikuju recept kao onaj iz kuharice.

Na primjer | kKg. humora, 10 Zlica ranjivosti, 3g kontakta olima itd.

Nakon toga pozovite sudionike da napiSu svoj recept za udaljavanje od
nekoq.

Kada su sve grupe spremne, pozovite svaku grupu da podijeli svoje
recepte. Pozivamo vas da omogqucite refleksiju. Neka pitanja koja
moZete Koristiti:

« Sto za vas znafi povezanost?

« Kako znati postoji li povezanost?

Sto vam pomaZe da uspostavite povezanost?
Sto je suprotno od povezivanja?



ZALOGAJI ZNANJA

POVEZANOST

Vel smo u poglavlju posvelenom Svjesnosti tijela qovorili o temi
povezanosti. Pozivamo vas da istrazite vjezbe Koje su tamo
predstavljene. Izazivamo vas da stvorite vlastiti recept za
povezivanje i da ostanete znatiZeljni za druge recepte. Razliiti
ljudi povezuju se na razliCite nacine. Nekima je vazno dijeliti, a
drugima imati fizicki dodir ili kvalitetno zajednicko vrijeme.

AKo Zelite saznati vise o povezivanju, pozivamo vas da pitate
svoje prijatelje, kolege i obitel] o njihovom receptu za
povezivanje. Postoji li neka tradicija, ritual ili aktivhost koju
rade Kako bi se povezali? MoZzda postoji heka konkretna prica
koju priaju? Koji su znakovi povezanosti koje traze? Sto za njih
znadi "povezanost"?

Povezivanje se dogada prirodno i vise je na
vama da ga dopustite neqo da ga stvorite. Iz
ove perspektive, mozete se zapitati:

E*

U

. Sto me zadrZava od povezivanja?

« AKo se povezem, Sto bi se moglo dogoditi?

. Sto se nece dogoditi ako postoji povezanost?

.« Sto mi povezanost oduzima? \
AN

L)
.
A

RAZMJENA

Jednom Kada se uspostavi povezanost, mozemo poceti
razmjenjivati informacije. To se moZe doqoditi kroz razli¢ite
kanale.

Prema razliitim istrazivanjima, izmedu 70 i 93 % Komunikacije je
neverbalno. To znadi da velinu informacija Saljemo i primamo
bez Koristenja rijeci. Informacije razmjenjujemo dodirom, visinom
glasa, bojama, odje¢om koju nosimo, gestama i okruzenjem oko
nas.



Pozivamo vas da odete u Setnju. Nasumicno
odaberite osobu na ulici i istraZite Sto
znate o njoj, a da je ne poznhajete. Kakve
informacije dobivate iz nafina na koji hoda,
govori, odijeva se i ponasa?

ucinite to najmanje 5 puta s 5 razli€itih
Gudi.

U grupi moZete pozvati ljude da podijele
svoja zapaZanja.

Ova je vjezba vrlo dobra kada se radi o
istrazivanju predrasuda. Mnogo puta
"primamo" informacije iz nasSih proslih
iskustava ili iz stereotipa. To mozZe dovesti
do pogresSne procjene ili diskriminacije.




Poglavlje 1. NLP
komunikaci jski model

PRIMIJETI

Kako primamo informacije iz vanjskoqg svijeta?

ZALOGAJI ZNANJA

NeSto se dogada. Situacija. Svojim osjetilima primam ogromnu
koliCinu signala. Ove informacije izgledaju kao nasumicna zbirka
svjetala, boja, tonova, dodira na kozi, temperature itd. Nakon
primitka, ove informacije potrebno je posloziti. Neke informacije
mi nisu potrebne pa ih briSem. Ostale podatke stavijam u
kateqorije. Vezem ih za nesto Sto vec znam od ranije.

Kako bih to ucinio, moj je mozak stvorio filtre kroz koje prolaze
informacije. U NLP-u ih zovemo

Filtri stvarnosti su naocale kroz koje gledamo svijet. Oblikuju ih
nasa kultura, proslo iskustvo, vrijednosti, uvjerenja i sjecanja.
Ono Sto se u jednoj Kulturi dozivijava kao opasno, u druqoj ¢e biti
videno kao znak povezanosti, na primjer. Ista radnja, u
razlicitim Kkulturama, proizvest ce razliCite tjelesne reakcije,
hormone | odgovore.

Tri opca filtra koja koristimo su:

Generalizacija, distorzija, brisanje.




Generalizacija

Iz nasSih proslih iskustava, vjerovanja, religije i Kulture stvaramo
generalizacije, kako bi ham slika svijeta bila jasnija. Kada primamo
informacije, nas mozak ih dijeli u kateqorije. Stvaramo opée znanje o
nekim kateqorijama.

Generalizacija zvuli kao: “Avioni su udobni”, * su zene dobri
vozacli’, u Italiji je pizza ukusnha”, “Ja ujutro pijem
kavu”, “On ne laze”.

Kad radite s ljudima, ako Zelite izazvati njihovo Kriticko razmisljanje,
pozovite ih da razmisle o ovom filtru. Ako kazu "uvijek", "nikad",
"sve" ili "svaki put", pozovite ih da pojasne. Je li stvarno "uvijek"?

Distorzija

Ovaj filter qovori o tome kako mijenjamo nalin na Kkoji neSto
dozivljavamo zzbog nasSih sjeanja, proslih iskustava, Kkulture ili
uvjerenja. Iskustvo mozemo iskriviti tako da ga ulinimo manjim ili
velim neqgo Sto jest, manje ili vise vainim, daju¢i mu znacenje koje
nema, povezujuci ga s drugim iskustvom itd.

vrlo Cesto se distorzija odnosi na stvaranje veza izmedu dogadaja
kada te veze ne postoje u stvarnosti.

Na primjer, postignete loS rezultat na jednom testu i zakljucite da
ste opdlenito neinteligentni. Ne postoji stvarna veza izmedu
neinteligentnosti i niskog rezultata, ali vas mozak stvara vezu.

Druqgi primjer je ako kasnhite na sastanak, ulazite u prostoriju i dvoje
vasSih menadzera se smiju, te vi zakljuCujete da se smiju vama. Ne
postoji veza izmedu vaSeq kasSnjenja i njihovog smijeha, ali je vi
stvarate.



Jos jedan primjer. va$ prijatelj zaboravi na vas$ rodendan, a vi
zakljudite da mu ne znadite nista.

Pozivamo vas da istrazite situacije u Kojima stvarate veze izmedu
dogadaja i provjerite jesu li te veze stvarne.

Brisanje. x

Brisanje se dogada Kkada svjesno ili podsvjesno izbrisemo dio
informacija. U nasem qovoru to moze izgledati kao preskakanje
imenice ili glagola.

Primjeri za brisanje:

* Neugodno mi je. (Oko cega? Cijelo vrijeme ili u odredenom
trenutku?)

* Ne sluSaju me. (Tko? Kada? Cijelo vrijeme?)

Da biste primijetili brisanje, pozivamo vas da poslusate:
* Sto nije reteno?
 Sto se ne priznaje
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Sto se dogada nakon filtera?

Kada primamo informacije iz vanjskoqg svijeta, filtriramo ih i one
stvaraju nesSto u nama. Pobuduju odredene misli, emocije i
osjectaje. Nalazimo se u odredenom stanju.

Stanje u Kkojem se nalazim proizvodi odredeno ponasSanje.
Koristim odredeni jezik, geste i grimase i ponaSam se na
odredeni natin. Moje ponasanje stvara isti proces u drugoj osobi.

Ovaj proces mozete zamisliti kao valove Koji teku od jedne osobe
do druge. Sve Sto radimo ili govorimo i sve Sto jesmo stvara
. I to je bit komunikacije.

Sve se racunal

Komunikacijski proces nije linearan. UkljuCuje nas i sve oko nas.
Cijelo vrijeme.

Komunikacija nije samo ono Sto ja kaZzem. To je i kako ja to
govorim. Kome? Kada? Gdje? Ima li drugih ljudi oko nas? Kako
sam obucfen? Kakvo je moje drzanje? Kakva je atmosfera? Kakvi
su moji osjecaji? Kakvi su osjecaji druge osobe? Kako su odjeveni?
Sjedimo ili stojimo? Koliko brzo govorimo? itd. itd. itd.



ZALOGAJI ZNANJA

NEVERBALNA KOMUNIKACIJA

Kao Sto je vel spomenuto, vise od 70% komunikacije odvija se bez
rijeci.

Koje su komponente neverbalne komunikacije?

l.Izrazi lica. Citamo emocije osobe jesu Lli prijateljski
raspolozeni ili ne. Jesu li otvoreni za povezivanje ili ne?

2.Geste. Sto znamo iz gesta? MoZete li razumjeti $to osoba misli
iz gesta? Je Lli osoba prijateljski raspolozena? Kakvo je
njihovo raspolozenje?

3.Visina glasa, ton glasa, pauze | melodija glasa. Govor tijela.

Y.Koliko se osobnog prostora zauzima (Napomena: Provjerite
poglavlje o Svjesnosti tijela.)

5.Pogled u oci.

G.Dodir.

7.1zgled.

8.Kontekst. Gdje se odvija komunikacija?

Zelite li pobolj3ati nalin na koji komunicirate? Nadin na Koji
govorite pred Ljudima?

EKSPERIMENT

Dijelimo s vama ovu Koje moZete raditi
sami ili u grupi. Razvili su ih glumci i treneri Koji govore
pred velikim grupama Ljudi.

PoboljSanje nalina na Kkoji neverbalno komunicirate
pomoci e vam da se bolje povezete s ljudima i ojalate
vase samopouzdanje.



Pronalazen je puta

Sto porucujem svojim izgledom u ovom trenutku?

Sto u ovom trenutku komuniciram svojim drZanjem tijela?

Sto komuniciram nadinom na Koji se izraZavam?

Kako komunicirati povjerenje? Kako ¢u znati vjerujem
li nekome? Komuniciram li povjerenje?



Poglavl je 2: Cetiri sloja
komunikacije

ZALOGAJI ZNANJA

Cetverostrani model komunikacijski je model
koji je 198l. godine postavio njemacki psiholog
Friedemann Schulz von Thun. Prema ovom
modelu, svaka poruka ima ¢etiri sloja. Cetiri
sloja poruke su (Cinjenica, samootkrivanje,
drustveni odnos izmedu posiljatelja | primatelja
i zelja ili zahtjev.

Uzmimo za primjer. Uliteljica kaZe uleniku: "Zelim razgovarati s tvojim
roditeljima."

sloj ove poruke govori o injenicama koje se priopcuju. Cinjenica je
da uciteljica Zeli razgovarati s roditeljima.

sloj je o samootkrivenju. Sa svakom porukom se otkrivamo.
Ovdje uliteljica otkriva njezinu zabrinutost, namjeru | brigu.
Komuniciraju se odredene emocije.

sloj odnosi se na odnos izmedu poSiljatelja i primatelja. Izmedu
njih dvoje postoji odredena dinamika. Ovdje takoder imamo dinamiku
modi izmedu ulitelja i uenika. Postoje odredene druStvene uloge iz
kojih djeluju. UCiteljica moZda nece reli istu refenicu roditeljima.
MoZzemo razumjeti Koliko su to dvoje ljudi bliski i kakva je njihova
povezanost.

sloj odnosi se na zahtjev. Koju poruku ucliteljica Salje tim
rijeCima? MoZzda: “Nisam zadovoljna tvojim uclinkom” ili “Moras vise
raditi”.

Svaki sloj otkriva razli¢ite dijelove informacija i korisno je provjeriti
Sto mi, kao oni koji rade s mladima i ljudi, u¢imo iz svakoq sloja.



Factual Information

Sender Receiver

Relationship
102ddy

Self-Revelation

Evo nekih informacija o svakom sloju:

Cinjenitne informacije: ¢injenice, vijesti, podaci, datumi i osobe
spomenute u poruci.

Samootkrivanje: Sto ova poruka govori o posiljatelju, o njegovim
emocijama | osjetajima, vrijednostima i uvjerenjima, mislima i
namjerama? Sto one otkrivaju?

Odnos: Kakva je veza izmedu posiljatelja i primatelja? Sto je
dopusSteno u ovoj komunikaciji? Iz Kojih druStvenih uloga nastupa
dvoje ljudi? Koje vece sustave oni predstavljoju? Sto nije dopusteno
u ovom razgovoru? Koliko je razgovor blizak ili formalan? Koliko
puno ili koliko malo se ti ljudi poznaju? Kakva je dinamika snaga?
Apel: Sto posiljatelj zapravo Zeli od primatelja? Koje su namjere,
savjeti i zahtjevi u ovoj poruci? Sto je zapravo receno, a da nije
receno? Manipulira li poSiljatelj primateljem?

EKSPERIMENT

Poslusajte neki razqgovor. Uzmite

jednu recenicu i otkrijte kakve su
informacije dane u svakom od
slojeva. Koliko je tih informacija
verbalno, a Koliko neverbalno?

Napredna verzija: poslusSajte
razgovor. Postoje Lli recenice
izreCene samo da bi se otkrilo
nesto o posiljatelju? Postoje i
reCenice koje su refene da bi
uspostavile vezu? Postoji i
skriveni zahtjev od posiljatelja do
primatelja?

Sjajan primjer za otkrivanje
slojeva je kad ljudi tracaju. Cesto
je funkcija ogovaranja slanje
informacija na treéu razinu
odnosa. Kad zapolnete novi
posao, ne ogovarate svoje kolege
jer niste dovoljno bliski. Ne znate
da li im vjerovati ili ne. Kasnije se
nadete da ogovarate ne zato Sto
razmjenjujete neke vaine
informacije, ve¢ da uspostavite
vezu. Prava poruka je: “Vjerujem
ti i moZe$ vjerovati meni. Mi smo
prijatelji."



Sve informacije i dosadasnje vjeibe su tu da vam
pomognu da osvijestite proces komunikacije. Biti
dobar komunikator moZze wvam donijeti mnogo
Koristi, posebno kada radite s ljudima.

Ne moZemo a da ne podijelimo ovaj vrlo cmijesan
video s vama. To je izvrstan primjer komunikacije i
pogresne komunikacije. Preporu¢amo da pogledate
video i razmislite Kkoliko je jasan nalin na Kkoji
Komunicirate s drugima.

Biti dobar sluSatelj prije svega zahtijeva sposobnost
slusanja samog sebe. Prepoznavanje vlastitih
uvjerenja, misljenja, potreba ili strahova.

AKtivno slusSanje je vjeStina kao i svaka druga koja se
moze vjezbati i trenirati. Kako biste izgradili i ojacali
sposobnost aktivhog sluSsanja, moZete isprobati
sljedecu vjezbu:

U duetima. Osoba A i osoba B. Osoba A ima 5 minuta
da se izrazi. MoZete predloziti pitanje na koje ¢e osoba
A odgovoriti u tih 5 minuta. (kao §to je: Sto je trenutno
Zivo u tebi?).

Osoba B sluSsa. Ne postavlija pitanja, kima glavom,
smjeSka se. Samo slusSa, povezuje se sa samom sobom i
s drugom osobom.

Na Kraju, osoba B u jednoj ili dvije reenice sazme Sto je
Cula i kakav je odjek izazvala ta informacija.

Mozete Kreirati vliastite varijacije ove vjezbe.


https://www.youtube.com/watch?v=Ct-lOOUqmyY

Pronalazenje
puta

Raspravite o sljedelim pitanjima s cijelom grupom.

Kakav je bio osjelaj dijeliti i slusati? Jeste li se osjecali
kao da vas se culo?

Kako ste se osjecali kada ste se povratno culi ono sto ste
podijelili?

Kakav je bio osjetaj slusati?

Kakav je bio vas emocionalni odgovor dok ste slusali
partnera? Jeste li mogli ostati prisutni s onim Sto je
druga osoba dijelila i takoder
s vlastitim unutarnjim reakcijoma?



Poglavl je 3: Stilovi komunikacije

ZALOGAJI

ZNANJA . . . T .
Sjecare U se da smo u poglaviju "svjesnost tijela" imali vjezbu o Cetiri

elementa prirode? AKo ne, ponovno ga procitajte jer ¢emo Koristiti
metaforu elemenata da objasnimo Cetiri glavha komunikacijska stila.

Komunikacijski stilovi mogu vam dati mnogo informacija o nacinu na
koji netko daje i prima informacije. Oni ¢e vam Koristiti pri boljem
povezivanju s ljudima te vam omoquditi da govorite ,njihovim jezikom™.
Shvatit cete Koje su informacije vaine za osobu i Koje rijeci ¢e joj
privuci pozornost.

Pozivamo vas da istrazite i svoje dominantne komunikacijske stilove i
provjerite kako sve stilove moZete inteqrirati u svoj govor i ponasanje.

-

Za ljude s dominantnim stilom analiticara vazne su Cinjenice. Kada
govore, Cut Cete da koriste mnogo statistike, brojeva i opisnog jezika.
Obi¢no im je ton glasa miran i stvaraju dojam prizemljenosti i
opustenosti.

Stil 1: Analiti¢ar. Element: Zeml ja.

Ljudi s takvim dominantnim stilom skloni su analizirati situaciju i
donositi racionalne odluke. Idu korak po korak i rafunaju rizike svojih
postupaka.

AKo bi osoba s dominantnim analitickim stilom podijelila pritu o svom
odmoru, govorit ¢e puno o tome Sto se dogodilo Koristedi Cinjenice i
brojke.

Primjer: ISli smo u Bari. bili smo tamo 5 dana. Vrijeme je bilo toplo, oko
30 stupnjeva. Bilo nas je Cetvero, dijelili smo stan....



Stil 2: Podrzavatel j. ElLement: Voda.

Za podriavatelje vazni su povezanost | emocije. UZivaju u radu u
grupama, povezivanju s ljudima i osiquravanju mira u grupi. Kada
govore, Cut Cete metafore, emocije, osjecaje i rijeli Koje opisuju
odnose i veze.

Nalin na Koji govore je obitno miran, blag i njezan. Moquée je da
koriste viSe fizickog dodira dok govore. Vrlo su dobri u prilagodavanju
stilu druge osobe.

Ako bi osoba s ovim dominantnim stilom podijelila pricu o svom
odmoru, govorit ¢e puno o tome Sto se dogodilo u smislu stvorenih
veza, timskoqg rada, osjelaja i odnosa.

Primjer: ISli smo u Bari s prijateljima. Bilo je to vrlo opusStajuce
iskustvo, mogli smo provesti puno vremena zajedno. UZivali smo u
igricama na plazi. Bilo je divho ponovno sresti svoje prijatelje.
Podijelili smo neke stare uspomene. Kao da otvaram stari album...

Stil 3: Kontrolor. Element: Vatra.

Glavha odrednica ovog stila je svrha. Ljudi s dominantnim stilom
kontrolora orijentirani su na zadatke. Najbolje da im od samoqg
poCetka date do znanja zaSto rade ono Sto se od njih trazi. Koja je
svrha i Koji su rezultati koje ¢e postici?

Ti Judi znaju kako slijediti svoje ciljeve. SluSaju jasne upute. Predite
odmah na poantu i preskocite detalje.

Jednostavni su komunikatori, a govor im je obi¢no enerqgican i strog.

Ako bi osoba s dominantnim kontrolor-stilom podijelila pricu o svom
godishjem odmoru, puno ¢e govoriti o tome Koje su bile koristi, kakvi
su rezultati, Sto je postignhuto i koji su ostvareni ciljevi.

Primjer: ISli smo u Bari jer smo htjeli plivati. Htjeli smo se dobro
odmoriti. Cilj nam je bio posjetiti barem 5 razli¢itih plaza. Ucinili smo
ovo i jos vise...



Stil 4: Promotor. Element: Zrak.

Promotorima je najvaznija Kkreativnhost, izrazajnost i opis
iskustva. Razmisljaju izvan okvira i smisljaju lude ideje i rjesenja.
Obi¢no su glasni udi koji pri¢aju i dijele. Kada progovore, Cut
¢ete mnogo o njihovom vlastitom iskustvu i gledidtu. Cesto skacu
s jedne teme na druqu.

Veliku pozornost posveluju detaljima, senzacijama te
subjektivhom dozZivijaju.

AKo bi osoba s dominantnim promotorskim stilom podijelila
pricu o svom odmoru, govorit ¢e mnogo o razli¢itim trenutcima
nekoq iskustva. Mozda Ce ih predstaviti bez hekoqg logi¢nog reda,
napreskok, dijeleci kako su se osjecali.

Primjer: ISli smo u Bari i bilo je nevjerojatno! Tako jedinstveno
mjesto! Osjetala sam se kao u zabavnom parku, okruzena
palmama, glazbom, ljudima... Bilo je to sjajno iskustvo! Mogla
sam se povezati sa svojim unutarnjim djetetom i napisati puno
u svoj dnevnik...

0, ¢
oy
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EKSPERIMENT

Vjezba: Zamolite jednu osobu
u grupi da isprita o svom
poslu ili odmoru iz snova.
Zatim zamolite ostale da
pogode dva dominantna
stila komunikacije te osobe.
ZatrazZite ih da potom
objasne svoje pretpostavke.



ZASTO SU VAZNI KOMUNIKACI3ISKI STILOVI?

Ako znate svoj dominantni komunikacijski stil, mozete postati svjesni
kakve informacije komunicirate s drugima i na koji nacin.

Ako poznajete komunikacijski stil drugih,
, Kkako bi vasi sugovornici mogli jasnije
primiti informaciju.

Mijenjamo svoje stilove ovisno o kontekstu u kojem Komuniciramo.
Promotrite Kkoji je vas dominantni stil u odredenom okruzenju.
Izazivamo vas da se poigrate | probate ga promijeniti.

Na primjer, ako primijetite da s judima s Kojima radite razgovarate u
stilu promotora, probajte ga promijeniti | unijeti element zemlje.
Promatrajte kako to transformira energiju u prostoriji.

Ako radite s grupom, pogodite koji je dominantni stil te grupe. Sto to
govori o qgrupi? MoZete Lli uspostaviti ravnotezu pomocu vjezbi iz
poglavija “Svjesnost tijela”? Koji elementi postoje, odnosno Kkoji
nedostaju u qgrupi? MoZete Lli te nove elemente ukljuciti u svoje
ponasanje?

Stilovi komunikacije vaini su kada dajete upute. Evo naseq savjeta o

tome kako formulirati svoju poruku grupi:
* Prvo, Krenite s kontrolorima. Paznja

im je kratka. Polnite s tim zaSto
radite to $to radite, Koji su rezultati
koje trazite i Koji su konkretni zadaci.
* Zatim pristupite promotorima.
Objasnite zasto je to jedinstveno i
kakvo (¢e osobno iskustvo Lljudima

evo PrimjerQ:

Ovaqj prirucnik
za odqgajatelje ce
unaprijediti vas rad s

ljudima kako biste postigli donijeti.
bolje rezultate u svom * Za podrzavatelje, podijelite kako se
radi Jaepril e vise el u ovo iskustvo  odnosi u vidu
Sto kracem vremenu. . . J l t . K t 5
Se Heo 2 U miEmy pO\I/QZ!VO.anJ.: e li <? grupno iskustvo:
jedinstveno jesu razne Hoce li raditi s drugima?
vjeZbe Koje moZete Koristiti e Zavrsite svoju poruku Ccinjenicama,
u svom stilu. Predlozene podacima: kada, qdje i kako.

igre bit ¢e izvrsne
za stvaranje povezanih
timova i naglasak je na
uZivanju u vremenu
provedenom s vasim
u€enicima.
Knjigu moZete preuzeti
online s naSe web stranice.



Pronalazen je puta

Koji je moj vlastiti jedinstveni nacin

kretanja?
Sto je nesto iz proslosti 3to Kako odredujem svoje
“znam” i moze me zaustaviti granice?

pri stjecanju novih iskustava?

Kako zelim da me drugi vide? Komuniciram Lli to
prema njima?



Kako stvaram povezanost? Koji nacini funkcioniraju
za mene, a Koji za druge?

Koju informaciju Zelim razmijeniti?




Jednominutni osvrt:

Ako niste pustinjak koji zivi sam u Spilji, komunikacija je
neizostavan i vazan dio vaSeq zivota. Mi Komuniciramo na
razne nacine u svijetu: naSim idejama | snovima, nasSim
osobnostima, naSim potrebama i naSim osjelajima.
Komuniciramo svojom odje¢om, gestama, zvukovima i rijeCima.
Ponekad c¢akK i Komuniciramo, a da nismo svjesni da se
komunikacija dogada.

Podizanje svijesti o nacinu na Koji komuniciramo pomaze nham
da odrzimo autentitnije veze s drugima, vodeli racuna o
vlastitim potrebama i osjecajima.

Svjesnost o naSim filtrima stvarnosti i pretpostavkama
pomaze nam da otkrijemo nove horizonte i preispitujemo ono
Sto mislimo da znamo.




PREPORUCUJEMO VAM DA ISTRAZITE

Na vasem putu da postanete izvrstan Komunikator, imamo
neke preporuke Koje ¢e vam pomodi da osvijestite poruke
koje Saljete i primate.

i) NLP or Neurolingvisti¢ko

Neurolingvisticko prograﬂﬁ?%%mfgﬁwp je komunikaciji koji su
stvorili Richard Bandler i John Grinder u Kaliforniji 1970-ih. Ovaqj
pristup istrazuje veze izmedu neuroloSkih procesa, jezika i
ponasanja.

@.Q NNK ili Nenasilna komunikacija

Nenasilna komunikacija je pristup komunikaciji Koji je razvio
klinicki psiholog Marshall Rosenberq 1970-ih.

Podriava vas da posjedujete svoje iskustvo u jeziku, povezZete se
sa svojim osjetajima i potrebama i razlikujete potrebe i
strategije. NasSiroko se Koristi u rjeSavanju sukoba i terapiji.
Donosi puno svijesti o jeziku.

- brata
Chalmers.

Pogledajte i ovaj na temu jezika kao kreativne sile.


https://www.amazon.com/Language-Pursuit-Happiness-Chalmers-Brothers/dp/0974948705
https://www.amazon.com/Language-Pursuit-Happiness-Chalmers-Brothers/dp/0974948705
https://www.youtube.com/watch?v=6CEEyB2Z4xU

Staza ¥ Ja

sam
kapetan

svog broda




Sto je upravljanje

samim sobom (self- -
agency)? Kako se »
angaziramo, ut jeéemo i \/ /

suradujemo jedni s
drugima?--

« Poglavlje I: Zone utjecaja, kontrole i brige
e Od Zrtve do odqovornosti: put kojim se nije krenulo
e Suradnja

PRIMIJETI

Koje je bilo jedno od najboljih iskustava u vaSem
zivotu - vrijeme kada ste se osjecali nhajvise
angaziranim, zivim i odusevljenim onim Sto radite?

SAMOPROVJIERR

Koristedi ljestvicu od 1-5, pri ¢emu | znadi vrlo slicho
vama, a 5 nije uopce slicno vama, zapisite Sto
osjeCate nakon Sto procitate ove izjave:

[]

(1 O] [

Sam upravljam svojim Zivotom, pronalazedi put
kroz teSka razdoblja

Dostizem svoje ciljeve | ostvarujem svoje snove.
Zivim svoj Zivot ispunjeno i s radoscu

Uzivam u svom Zivotu, iako ponekad ima teskih
trenutaka



ZALOGAJI
ZNANJA

“Zivot se ne dogada vama, ili za vas. Vi ga stvarate.”

Tony Robbins, coach i influencer

Uéiti kako uéiti o samome sebi.

Ovu knjigu piSemo jer smo svjesni da Zivimo
u vremenu u kojem mnogi Lludi imaju
poteskota s mentalhim zdravijem. Stovise,
Cesto Cak i normaliziramo simptome, kao
Sto su niske razine energije, glavobolje,
nedostatak fokusa, osjetaj usamljenosti
itd. Svojim simptomima dajemo etikete kao
Sto su "tjeskoba” i "depresija" i lijeCimo ih
raznim tabletama Kkoje umrtvijuju nasu
sposobnost doZivljavanja Zivota.

Mnhogo puta svoju mentalnhu dobrobit tretiramo kao nesto Sto se
nalazi izvan nas $to ima probleme i biva pokvareno. Imamo tablete
za sve. Ali tablete mogu samo umrtviti simptome.

Sto ako je tjeskoba koju osjetate simptom neteq drugoq?

Sto ako vam tjeskoba govori: “Pretjerano sam stimuliran. Daj mi
odmora.” ili ,DoZivjavam traumu. Daj mojim emocijama malo
prostora.” ili *Molim te, ¢uj Sto govorim.”

Sto ako manje govorimo o dijagnozi, a vise o zdravlju? zZdravom
Zivotnom stilu, zdravom nalinu razmisljanja, zdravim zajednicama,
zdravoj komunikaciji, zdravim poslovima.

Ovo je knjiga za ljude Kkoji se zele aktivnho brinuti za svoje zdravlje i
dobrobit.

Vjezbanjem, citanjem, razmisljanjem i radom na sebi i s drugima,
takoder preuzimate vlasnistvo nad svojim zdraviem, mentalnim i
fizickim.

U ovom poglavlju qovorit ¢emo o prizhavanju i preuzimanju
odqgovornisti kao koracima prema rastu.



Poglavl je 1: Zone utjecaja, kontrole
i brige

ZALOGAJI
ZNANJA

Prvo pogledajmo svoje mjesto u svijetu izvan nas!

Svaka osoba na Zemlji ima utjecaj na fizicki svemir. To naucimo u
dobi od 3 do 5 godina. U¢imo da ako spojimo dva komada Lego
kockice, stvaramo novi entitet Koji prije nije postojao. U¢imo da
ako nam tanjur ispadne iz ruku na pod, on se pretvara u
komadite Kkeramike. Ulimo da naSe rije¢i | djela stvaraju
okruzenje. shvacamo da ako plaemo dobivamo paznju ili kaznu.
AKo pitamo, dobivamo odqgovor.

MoZe se doqoditi da, ako nam se kaze da nismo dobri ili ako smo
dobili kaznu za svoje postupke, pothemo sebe dozZivijavati
malima i nemocnima. Ova slika o sebi mozZze nastaviti Zivjeti s
namo kada udemo u svijet odraslih.

Kao edukatori, jedna od sjajnih stvari koju mozZzemo uciniti je
osnaziti mlade ljude da vide i iskuse njihov vlastiti utjecaj. Da ih
podsjetimo da nhisu niti nevidljivi niti nemocni. Jer svaka osoba
ima mo¢ transformirati stvarnost, stvarati, takoder i
unisStavati.

Sjajan primjer dolazi iz latvijske organizacije “Adventure Spirit”.
Oni su prikuplali stare bicikle kao i alate za renoviranje starih
bicikala. Pozvali su mlade da korak po korak nauce kako obnoviti
svoje bicikle. S vremenom su se ti mladi Ljudi poceli okupljati i
zajedno obnavljati bicikle. Cak su poceli poklanjati bicikle onima
koji nisu imali svoje. Korak po korak, mnogi su se mladi Ljudi
osjecali osnazenima posjedovati bicikl i kretati se na ovaj zeleni
nacin.



Na mladima imamo tisue primjera! Nauliti kako skuhati
obrok, kako posaditi zacinsko bilje, kako napraviti kucicu za
ptice ili Klupu... Sve te aktivnhosti nam pomaZu da budemo u
sadasnjem trenutku i ponovno se povezemo sa Ssvojom
unutarnjom snagom.

Osjelaj naSe unutarnje snage izravno je povezan s fizickim
svemirom u kojem Zivimo. Sto vise &inimo radnje s fizickim
utjecajem, to se viSe povezujemo sa svojom unhutarnjom
snagom.

Ipak, ponekad zapnemo u "potkroviju" o kojem smo govorili u
prethodnim poglavljima. Umjesto da radimo sa svojim
tijelima, ostajemo zarobljeni u svojim mislima. Zarobljeni smo
u konceptima ili idejama s kojima ne mozemo puno uciniti.
Osjedamo se nemocnima jer ne mozemo utjecati na Klimatske
promjene opcenito, na sustav banaka, niti na siromastvo u
svijetu... oplenito.

Ali nas utjecaj nije nesto "opcenito". Konkretan je i roden kroz
akciju. Mozda ne mozemo prehraniti stanovnistvo Zemlje, ali
mozZzemo skuhati ruak za nekoga iz nase zajednice. Mozda ne
mozemo promijeniti nafin na Kkoji svijet proizvodi hranu, ali
ipak mozemo zasaditi vlastiti vrt. MoZda ne mozemo
promijeniti nacin na Kkoji ekonomija funkcionira, ali mozemo
odabrati pazljiviji nadin zivota.

Sitha promjena putuje daleko...

AKo radite s Ljudima ili se zelite osnaziti, nudimo vam alat za
promisijanje koji vam moze pomoci da otkrijete koje je vaSe
mjesto djelovanja. Ovaj alat dolazi iz Knjige "Proces logickoq
razmisljanja" Williama H. Dettmera.

Dettmer razlikuje stvari koje mozemo kontrolirati, zonu
naseq utjecaja, i zonu naSih briga. Te zone ne postoje u
stvarnosti, ali pomazu nasem analitickom mozqu da razlikuje
razlicite elemente sustava u kojima djelujemo.



Uzmimo za primjer!

Recimo da sam stvarno zabrinut temom klimatskih promjena.
Gledam sve dokumentarce i ¢itam Clanke. Prozivljavam strahove.
Strah da se moqu dogoditi strasne prirodne katastrofe i da
mjesto gdje sada zivim mozda nhele biti sigurno za nekoliko
godina. Strah da ce cijene hrane vrtoglavo porasti u sljedecih
nekoliko godina. Strah od neimastine... itd.

Sve te misli pripadaju mojoj zoni zabrinutosti. U zoni
zabrinutosti dozivjavam strahove, brinem se za bududnost,
preispitujem sustave Koji postoje u datom trenutku i vjezbam
vjestine suoCavanja. Ovo je vazna zona jer daje prostora mom
apstraktnom razmisljanju, moqu stvarati vlastite koncepte i
sagledati stvari uz odmak, istrazujuc¢i problem iz razlicitih
perspektiva. Ipak, ako tamo ostanem predugo, mogao bih
zaglaviti u svojim mislima. Mogao bih se doZivjeti nemocnim.

Ako ostanete dulje u svojoj zoni zabrinutosti, mogli biste iskusiti
ovakve misli:

“Ne mogu promijeniti dogadaje... Sto ja tu mogu... Velike
korporacije su krive.. Nadajmo se najbol jem...”

Pripazite! Kakva ponasanja ovdje zapazate?

AKo sam zapeo u svojoj zoni zabrinutosti,
moqgao bih razviti ponasanja kao sto su:
» okrivjavanje (drugih, okolhosti, sustava
itd.)
« Cekanje | nadanje (da bi se neSto magi¢no
moglo promijeniti)
e isprike
» pretvaranje da smo nemocni




Postoji joS jedna zona: Zona kontrole. Ova Zona
je mjesto qdje se nalazi sve na S$to imam
izravan utjecaj. To je moja osobna zona, slicnha
Kinesferi. Radi se o mojim odlukama, onome na
Sto se fokusiram te o mom vremenu i enerqiji.
Sto je trenutno pod mojom kontrolom?

Od "kako da nhapravim svoj raspored" do nacina
na Koji diSem i svoqg drzanja. Koliko puta dnevno
pijjem vodu, Kkoju hranu jedem, s Kim
Komuniciram itd.

Ako odluc¢im usmjeriti pozornost na vlastitu zonu kontrole, moqu
preuzeti odgovornost za to koliko ¢e ta velika tema ovisiti o
meni. U naSem primjeru s klimatskim promjenama, moqu
provjeriti je li moj nacin Zivota odriziv i suradujem li s ljudima Kkoji
dijele moje vrijednosti za odrzivost te kako moqu promijeniti
svoju rutinu da bih imao bolji utjecaj na svijet. Mogqu smanjiti
vlastitu potrosnju plastike, jesti viSe organske hrane ili... posaditi
vrt.

U Zoni kontrole ve¢ se povezujem sa svojom modi. Zivot se ne
dogada meni, stvaram qga ja. Imam mo¢ donosenja odluka i
transformacije svoje stvarnosti.

U radu s mladima Cesto mozemo dozivjeti situacije u kojima je
osobi teSko preuzeti vlasniStvo nad svojim zivotom i spoznati
vlastitu moc. Doc¢i ¢emo do toga u sljedecem poglaviju.

Do sada smo spomenuli Zonu zabrinutosti i Zonu kontrole. Postoji
Zona koja je izmedu to dvoje. Manja je od zone zoabrinutosti, a
vela od zone kontrole. To je zona utjecaja.

Zona utjecaja qgovori o uCinku Koji mozete imati na svijet oko sebe.
Na primjeru o klimatskim promjenama, mozda moqu razgovarati
s prijateljima ili dijeliti materijale na drustvenim mrezama. Ili
mozda moqu volontirati u organizaciji koja se bavi temom
klimatskih promjena. Moqu utjecati na svoje susjedstvo, Skolu ili
grad. Ne moqu kontrolirati rezultate, ali mogu dati primjer i
motivirati druge da ga slijede.



Kao edukatori, osnazujemo mlade ljude da prosire svoju zonu
utjecaja. Umjesto da govore o problemu ili se zale, oshazujemo ih
da se usredotole na to kakav moze biti njihov utjecaj i kako
ostvariti vedi utjecaj.

Sjajan primjer je Greta Thunberq. Prosirila je svoju zonu utjecaja
izgradivsi snaznu prisutnost na drustvenim mrezama s mnoqo
ljudi Koji je prate. Trenutalno ima pratitelje ne samo iz svoq
susjedstva ili grada, vec iz cijelog svijeta.

Postoje stotine izvrsnih primjera ljudi, robnih marki i kampanja
koje stvaraju veliki utjecaj Sirenjem svoje zone utjecaja i
dosezanjem veceq broja ljudi. Materijalni resursi takoder bi
mogli povelati utjecaj koji netko ima. Pronalazenje sredstava za
kampanju ili pokretanje posla primjeri su radnji koje dovode do
Sirenja.

EKSPERIMENT

e Priznajte
strahove

e Propitkujte
usredotocenos
t na brigu

e Otporne i

prilagodljive

vjeStine

Ojalajte i
prosSirite veze
¢ Uspostavite

psiholosku suofavanja
ZONA sigurnost J
KONTROL e Pregovarati i
uvjeravati

. Samogno.lizo.
e Prihvatite
odgovornost
o Ucite iz
rezultata

e Kolektivni
vlastiti ishodi




Pronalazenj
e puta

Koje su vasSe brige?

Kako se bavite svojim brigama u svojoj zoni kontrole?

Kolika je vasa zona Koje radnje s fizi¢kim
utjecaja? Na koliko Judi utjecajem moZete utiniti kako
Imate utjeca) u ovom biste se pribliZili svojim
trenutku? ciljevima?

Kao edukator, kako mozete podriati mlade ljude da
prijedu iz zone zabrinutosti u zonu kontrole?

Kao edukator, kako moZete osnaziti mlade ljude da
prosire vliastite zone utjecaja?



Poglavlje 2: Od irtve do odgovornog:
put ko jim se nije krenulo

ZALOGAJI

ZNANJA
Kao edukatorima, radnicima s mladima i trenerima, ponekad

nam je vrlo teSko poduprijeti ljude u njihovom prelasku s
okrivjavanja | izgovora nha osnazivanje. A razlozi za to su
duboko u nadinu na Koji naS mozak radi, nasoj osjetljivosti,
nacinu na Kkoji vidimo svijet, nasim sustavima vjerovanja itd.

U ovom poglavlju pozivamo vas na putovanje kako bismo otkrili
slozene naline na Kkoje razmisljamo, vidimo svijet |
pozicioniramo se u njemul.

Njemacki filozof Martin Heidegger smislio je sjajnu metaforu
koju cemo ovdje upotrijebiti. Zamislite da ceki¢em zabijate ¢avao
u zid.

Kad zabijate ¢avao u zid, u samom procesu toqga, toliko ste
fokusirani na favao da vam Cceki¢ izlazi iz vidokruga. Ne
razmisljate o tome, Stovise, vise ne gledate na ceki¢. On postaje
dio pozadine.



¢

U svakodnevnom Zivotu cCesto se fokusiramo na ,Cavle“™ -
situacije, ljude, dogadaje, radnje i misli. Zumiramo ih i ¢inedi to,
alati kojima im pristupamo pomi¢u se u straznji dio naSe
svijesti.

Ti alati ili "¢eki¢" su nasa uvjerenja, pretpostavke i zbroj naseq

proslog znanja i iskustva, kroz koje vidimo svijet.

vrlo Cesto je Cavao u zidu i naSa operacija je uspjeSna. Sjajno!
Ne trebamo razmisijati o cekic¢u, jer rezultat je prisutan i
postigli smo cilj!

Ono Sto ¢emo istraziti u ovom poglaviju su sve situacije kada
rezultat izostaje.



Uzmimo prim jer!

Ana ima 22 godine. OtiSla je godinu dana volontirati u
inozemstvo. Nakon dva mjeseca na hovom mjestu osjecala
se usamljeno. Nije se mogla sprijateljiti. U poletku je
pronalazila izgovore. Mozda danas vrijeme nije dobro za
izlazak vani, mozda treba vise vremena, mozda mi samo
treba vise vremena za sebe tih dana

- Nakon joS dva mjeseca pocela se ljutiti. PresSla je u nacin

~——— "okrivijavanja". “*Sve je to zbog kulture ove zemlje... ljudi su

tako hladni! A ovaj grad nema nikakav drustveni Zivot!”,

\ govorila je Ana sama sebi. Nakon Sto joj je dosadilo

~ y optuzivati, prigovarati i traZiti izqovore, odlutila je

pricekati i nadati se da ¢e se stvari promijeniti: *Kada
svemir tako odludi, imat ¢u prijatelje”, zakljucila je Ana.

U slutaju Ane, ¢avao nije u zidu (nema Zeljenoqg rezultata),
ali Ana je toliko fokusirana na sam ¢avao da ne vidi ekic
u svojoj ruci. Ceki¢ su sve automatske misli i ponasanja
koja Koristi kako bi postigla svoj cilj.

m

- = Automatske misli i ponaSanja su ona koja smo prihvatili

kao stvarnost, kao "istinu" ili ono 3$to je "normalno".

Postali su prirodni dio naseq Zivota i nafina na Koji vidimo

stvarnost. U mnogim slucajevima rade savrieno... sve dok

y o ne rade. Ali bududi da Zivimo s njima tako duqo, teSko ih je
. v zapravo vidjeti.

Koristedi metaforu, toliko dugo drzimo ceki¢ da ¢ak i ako je sada slomljen, ne
pomisSljamo ga ni pogledati. Postao je produZetak nase ruke.

Na isti nacin, Ana dolazi u ovaj novi kontekst sa svim svojim automatskim
ponasanjima koja su moZda funkcionirala u njezinoj zemlji, ali ne
funkcioniraju ovdje. Ona radi iste stvari koje su joj omoqucile brojne
prijatelje u njezinoj zemlji, ali oni ne rade na novom mjestu.

Cesto kad se judi suofe s ovakvom situacijom, prolaze kroz faze isprika,
okrivljavanja, fekanja i nade. To nazivamo "stanjem zrtve". Kad sam u
stanju Zrtve, nisam povezan sa svojom unutarnjom modi. Za svoje stanje
krivim vanjski svijet. Ili se opravdavam. Ili ¢ekam i nadam se da ¢e mi
vanjski svijet donijeti promjenu, dok jo &inim vide istoq. Zivim koo Zrtva
okolhosti.



Da bismo presli iz ‘"stanja zrtve" u "stanje
odgovornosti”, koristimo nas omiljeni alat - grafikon.

VICTIM - ACCOUNTABLE
CHART
Provedba rjesenja Zamislimo da Ana volontira u
Pronalazak riesenja vaso j organizaciji i da vi radite s

njom. Sto mozete uéiniti da je
podriite da se ponovno poveie sa

svo jom unutarnjom snagom?
Ako vam ponestaje idejaq,

Cekaj i Nadaj se moZete Koristiti V/O grafikon
koji ¢e dati strukturu vaSem
radu, bez obzira radi li se o
mentorskoj sesiji, coachinqu ili
prijateljskom razqovoru.

Prihvatanje odgovornosti

Priznavanje stvarnosti

Isprike
Okrivljavanje

Automatske misli

.Prvi korak prema stanju odqovornosti je
priznavanje realnosti ili kalﬁo to jos > ‘
zovemo- provjera stvarnosti. Cesto kada
udi zapnu u stanju Zrtve, pocnu Zivjeti u
pricama Koje sami sebi pri¢aju. Podrzite ih 'S 9
u povezivanju s fizickim svemirom.

4

Evo nekoliko nacina za to: ‘

* Postavljajte im pitanja kako biste razjasnili ¢injenice:

Koliko dugo Zivis u inozemstvu, Ana? Koliko prijatelja imasS u ovom
trenutku? Koliko Cesto izlazis?

e Zamolite ih da se pozicioniraju na ljestvici od | do 10:

Od | do 10, koliko trenutno uzivas u svom drustvenom zivotu, Ana?

* Zamolite ih da razjasne svoje potrebe koje su zadovoljene i svoje
potrebe koje nisu zadovoljene. (Ostvareno: opustanje, povezanost
sa sobom. Neostvareno: povezanost s drugima, podrska, fizicki
dodir)

Na dnu ovoq poglavlja dajemo vam nhekoliko vjezbi koje mozete raditi
za provjeru stvarnosti.



2. Drugi korak, nakon priznavanja stvarnosti, je pozvati osobu
da prihvati odgovornost. Pozovite ih da pogledaju svoju Zonu
kontrole. Sto ovisi o njima?

Ovdje je vazno razumjeti da je preuzimanje odqgovornosti nad
situacijom takoder primjenjivo u situacijama kada nam se nesto
loSe dogodilo ili smo dozivjeli bol. U ovom kKoraku prihvatamo da
bez obzira Sto se dogada i svidalo se to nama ili ne, to je dio
nadeq puta i ne moZemo qa. izbrisati ili izbjedi. Cak i ako to "nije
posteno"”, to je stvarnost i preuzimanje odqgovornosti je
sagledavanje situacije kakva jest i prihvacanje da je to moja
situacija.

U sluaju Ane, ova faza bi mogla zvulati kao: "Suofavam se s
poteskocama u pronalazenju novih prijatelja i ne znam kako
tome pristupiti." Ova se izjava razlikuje od oKkrivljavanja drugih,
cekanja i hadanja.

3. Korak 3 je pronaci rjesenja. Najmanje 7, kazemo. Zasto je to?

Obi¢no nas mozak igra na sigurno. Smislja najpoznatije rjesenje.
AKo radim ono Sto sam radio prije, velike su Sanse da ¢u dobiti
ono Sto sam dobivao prije. Kako bismo izbjegli automatske misli i
ponasanja, pozivamo osobu da smisli visSe rjeSenja. Na taj nacin
imaju izbor.

Ako imate samo jedno rjeSenje, Kkoliko
izbora imate? Ako skliznete na jedno
rjeSenje Koje je najblize vaSoj proslosti,
Koliko Cete inovacije unijeti u svoj zZivot?

AKko radite s grupama, pozovite ih da
zajedno razmisljaju o rjesenjima. Sto vise.
Koje je najlude rjesenje Kkoje mozete
smisliti? Sto od toga nhikada ne biste
ucinili?




4. Korak 4 - . Ne nuzno svih koje ste smislili.
Pozovite lude s Kkojima radite da odaberu rjeSenja s popisa i
implementiraju ih. To ne znadi planiranje - to znadi stvarnu akciju!

Pozovite ih da hakon toga odvoje vrijeme za razmisljanje. Sto je dalo
dobre rezultate? Sto je donosilo iste rezultate kao i prije? Sto je bilo
izazovno? Sto jo3 moqu utiniti?

Z/0 dijogram nije jednosmjerna ulica. Ponekad se ljudi vracaju
unatrag ili opet i opet zapadaju u automatska ponasanja. Ovo je dio
jludskoq procesa. Ponekad, krecuci se po grafu, radimo na osjecajima
kao Sto su Zalost i tuga, i dotitemo se trauma. Pozivamo vas da
budete strpljivi i vjerujete metodi iza grafikona.

Sjetate li se metafore s Ccekitem? NaSa uloga kao edukatora je
podrzati ljude s Kojima radimo da otkriju uvjerenja i ponasanja koja
ogranitavaju njihov rast.

Ne radi se o pronalazenju novoq prijatelja za Anu. Radi se o podrsci
Ani da otkrije ponasSanja Koja joj stoje na putu.

2"
Ponekad je ljudima vrlo o
tesSko prijeéi na odgovornost «\OV\O
jer to znadi prihvatiti da 0,1/(0\ Ivo je studirao pet
njihove omiljene strategije o godina da postarv\‘e odvjetnik.
. R - UloZio je mnoge sate svogq zivota u ovo,
prema ciljevima vise ne i puno novca. Vrijeme mu je da nade posao i samo
funkcioniraju. U takvim pronalazi razloge da ne prihvati ponude.

S{tuacuanvﬁarledr.)os.t.avno Duboko u sebi zna da ne Zeli raditi kao odvjetnik i da ga

pitamo: “Zelite li biti u pravu bavljenje zakonima €ini duboko nesretnim.
ili Zelite biti uspjedni?” 3

Zeli putovati i volontirati u inozemstvu. Ipak, za njega je

. bolan proces suoditi se s tom Zeljom zbog ulaganja koja

Rad s grafikonom mnogo je napravio. Mogao bi se naci zaglavljen u ovoj situaciji

puta znadi tvrditi da sam godinama.
poletnik i prihvatiti da ono
Sto sam do sada radio ne
funkcionira. Trebam novu
strateqiju. To moZe biti

o . . Pitamo ga:
prilicno bolnho u situacijama "Zelig li biti u pravu,
kada je osoba puno uloZila u ili Zeli$ biti sretan?"
prethodno ponasanje Ako Zeli i¢i za onim Sto ga Cini sretnim, to takoder

znadi priznati da je ulagao u nedto Sto ga ne dini
sretnim. MoZda se suofava sa svim vrstama
unutarnjih prosudbi.

Onda bismo pitali:
“Kako bi se hazvao da napustiS ovaj posao?”
Ovo mu pitanje daje prostora
priznati prosudbe Koje ima.
Ovakav proces moze ukljucivati i Zalovanje.
Oplakujuti godine Koje je radio ono $to zapravo nije
zelio, na primjer.



EKSPERIMENT

Nudimo vam tri vjezbe Kkoje ¢e vam pomoci da se pozicionirate u
situaciji, istrazujuci svoje mjesto u njoj te elemente Koji igraju uloqu
u toj situaciji.

Cilj vjezbe: Uvaziti stvarnost
Ovu vjezbu mozete raditi sami ili u grupi Ljudi.

Materijali koji su vam potrebni: papir (AY ili vedi), pribor za pisanje i
crtanje
vrijeme: 20 - 4O minuta

I. Odaberite situaciju u svom Zivotu u Kojoj osjetate nedostatak
dogadanja.

Uzmite komad papira, gdje ete ponovno stvoriti situaciju.

Prvi Korak je pozicionirati se na papir. Mozete crtati, stvoriti simbol ili
jednostavno napisati svoje ime. Neka vas intuicija vodi u odabiru
mjesta na papiru. Ne postoji pravi ili krivi izbor.

Jedan po jedan, poceti postavljati na papir elemente situacije (ljude,
mjesta, dogadaje)?

2. Sada imate svoju vizualnu kartu ili stvarnost. vrijeme je da spojite
tocke. Pozivamo vas da Koristite razliCite boje i oblike kako biste
povezali razliite elemente u situaciji. Koristite svoju intuiciju, umjesto
logickog mozga.

Mozete spojiti tockice koje naizgled nemaju veze. Na primjer, osjeam
da zelim povezati svoju majku sa svojim teCajem treniranja. Ne znam
zasto, ali to radim. Kasnije ¢u razmisliti.

Mozete Koristiti razlicite ili slicne linije i boje za stvaranje veze. Mozete
dodati simbole i slike.

3. Trenutak za razmisljanje. Pogledajte svoju kartu. Sto primjecujete?
Kojim podrudjima situacije posveclujete najvise vremena? Kome dajete
najvise energije? Koji su vam prioriteti na karti? Sto izgleda drugadije
neqgo Sto ste zamisljali?



Pozivamo vas da priznate mjesto koje STVARNO zauzimate u
sustavu i Koja su prava i odgovornosti koje dolaze s vaSom
pozicijom.

Odaberite sustav s Kkojim ¢ete raditi. To moze biti sustav vase
obitelji, prijatelja, posla ili posla.

Uzmite komad papira i postavite se na njeqga (crtez, simbol ili
ime). Nakon toga postavite na papir sve ostale elemente
sustava.

Na primjer: Ako odlu¢im preuzeti sustav svoqg posla, tada
postavljam sebe, clanove tima Koji rade sa mnom, svogq
menadzZera, menadzera mog menadzera, koordinatora, osnivaca
tvrtke, direktora, itd.

Pozicije viSse od vas su vasSi menadzeri, a niZze ludi Kojima
upravljate. Razmislite tko su ljudi koje ste prve stavili u ovaj
sustav? Tko je najduze ostao?

Provjerite sami sa sobom odrazava li polozaj Koji zauzimate na
karti natin na koji se ponasSate u sustavu.

Mnhogo puta pretpostavijamo da su mjesta drugadija od onih na
kKojima smo. Zaposlenik se osjea pametnije od svog menadzera,
pa se ponasa kao da je menadzer u timu. Dijete se brine za
svoju obitelj, jer se osjeca zrelije od svojih roditelja.

vazno je priznati pravo mjesto koje zauzimate. Ako vidite da se
mjesto koje zauzimate i ono Koje mislite da bi trebali zauzimati
ne podudaraju, vrijeme je da razmislite odakle ta razlika dolazi.

liﬁ*ﬂ



U prethodnoj vjezbi istrazujemo pojam mjesta. Takoder mozemo
napraviti provjeru stvarnosti iz perspektive vremena.

Odaberite jednu temu Koja vam je vazna i na Kojoj Zelite
raditi. To moZe biti vaSa Kkarijera, san, projekt, Kuca,
obrazovanje itd.

Na komadu papira nacrtajte crtu. Lijevi kraj crte je O, a
desni 0.

Ispod 10 napisSi kako ¢e taj projekt, san ili ideja izgledati
kada bude dovrsen.

Na primjer: Moj cilj je zavrsiti diplomski stufij iz kemije.

10 = Imam diplomu iz kemije.

Pod O napiSite svoju pocetnu tocku, kada ovaj san, cilj il
ideja joS nisu postojali.

Na primjer: joS sam bio u 7. razredu i imao sam san
specijalizirati kemiju.

Sada napravite totku na crti koja predstavlja mjesto koje
sada zauzimate. Gdje ste sada na liniji?

Primjer: nalazim se na broju 4. Primljen sam na studij
kemije i sada ¢u uciti i polagati sve ispite.

Odvojite trenutak za razmisljanje.

Gdje se nalazite u ovom trenutku?

Kroz kakva ste ufenja i transformacije prosli ha svom
putu do ove tocke?

Koji su najvazniji trenuci tog putovanja?

Postoji li neSto Sto biste Zeljeli ispraviti?

" ]
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0] 10
PocCetna tocka. kraj.
N N N \—\ N NN \-:

Jednostavne vjezbe provjere stvarnosti pomodi e vam da se
orijentirate u vremenu i prostoru, provjerite Cd{injenice |
poduzmete akciju u smjeru Koji odaberete.



Pronalazenj
e puta

Sto ¢e me podriati da se Sto ¢e me podriati da
povezem sa svojom se povezem s fizickim
unutarnjom snagom? svemirom?

Sto moram odbaciti da bih napravio sljededi
Korak?

Koja uvjerenja i ponasanja mi stoje na putu?



Poglavl je 3: Suradnja

ZALOGAJI
ZNANJA

Do sada smo istrazivali kako se povezati s vlastitom
unutarnjom snagom. U ovom poglavlju pogledajmo kako to uciniti
s drugimal!

Jeste li dozZivjeli situacije kada suradujete s drugim ljudima i sve
teCe tako glatko? Vi samo uZivate u nevjerojatnom protoku,
zabavljate se i produktivni ste!

Ako ste ovo dozivjeli, znate Koliko je nevjerojatno! Unosi
povjerenje, povezanost i radost u grupu! Kvaliteta izvedbe je
bolja! Ljudi se viSe zabavljaju, spremni su razmijeniti vise
informacija i biti prisutniji.

Pitanje je: Kako do toga dodi?

Ako smo do sada otkrili aspekte razvojnog nalina razmisljanja
kod pojedinaca, mozete li zamisliti razvijanje razvojnog nacina
razmisljanja kod grupa?

Ovaj proces zahtijeva timski rad i sposobnost medusobnog
drzanja prostora za proces rasta. Evo nekoliko toCaka s kojima
moZzete raditi:




e Slusanje.

U timu s kojim radite, kako se medusobno slusate? Koliko je vremena
posvecleno dijeljenju potreba, osjecaja, oekivanja itd.?

* Osjecaj siqurnosti.

U kojoj se mjeri ljudi u timu osjecaju siqurnima da eksperimentiraju,
dijele svoja razmisljanja, izrazavaju svoj svjetonazor i zastupaju svoj
stav?

* Red.

Kakav je raspored vase ekipe? Postoji li hijerarhija? Je li jasno tko je
Sef? Je li jasno tko je odgovoran? Jesu li nacela rada jasna (kao Sto
su radno vrijeme, uloge, nalin komunikacije itd.?)

e Ciljevi.

Imate li zajednicki cilj kao tim? A zajednitko znali da ga dijele svi ljudi
u timu. (OdliCan primjer timova sa zajednickim ciljem su start-upovi
vodeni vrijednoscu.)

* Ravnodusnost.

Tko ili $to se lako zaboravlja u timu? TKo ili $to je isklju¢en/isklju¢eno?
Sto nedostaje da bi grupa bila potpuna?

Pocletak.

Koji vas je razlog uopce povezao? Cemu ste kao tim rekli DA?

Za mnoge timove | pojedince
izazov je prijeci iz natjecanja u
suradnju. Postaviti zajednicke
cilleve i doqovoriti plan Koji
funkcionira za sve.

Jedan alat koji smatramo izvrsnim kada je u pitanju rad u
timovima je Ljestvica suradnje. Ljestvicu je izradio tim trenera i
edukatora Koji godinama proucavaju grupe. OtKrili su da neka
ponasanja stvaraju vecu suradnju od drugih.

Ovdje donosimo kratki pregled Ljestvice. Ako Zelite saznati vise,
postoji cijela knjiga o tome i puno materijala na web stranici:
https://scaleofcooperation.com/.




Ljestvica je podijeljena u tri zone, kao Sto moZete vidjeti na slici
ispod.

STRUGGLING AVOIDING COOPERATING

creates resistance creates distance creates trust

talking
about

fight conflict criticism on your own talking with feedback

opposite goals common goal

your problem & difficulties | possibilitieg > ourchallenge

I experience a shortage I experience growth

Prva zona je zona naprezanja. Ovdje tim ne doZivljava protok i
suradnju. Ljudi u timu sebe doZivljavaju kao individue i nema
osjelaja pripadnosti grupi. Simptomi ove faze moqu biti svade,
sukobi potreba, misljenja medu ljudima, Kkritiziranje i osudivanje.

Ako pronadete svoj tim u ovoj fazi, preporutujemo da
facilitirate razgovor medu clanovima. Provjerite s ukljucenim
osobama Koji su njihovi ciljevi. ZaSto su oni dio tima? Koja je
njihova motivacija? Postavite zajednicke ciljeve i planirajte kako
ih zajedno postidi.

Stvorite prostor za sve Sto postoji da se izrazi. Ne pokuSavajte
izbjeéi sukob. Neka se konfliktne situacije izraze i postavljaju
pitanja kako bi se razumjelo ono S$to je izvan vidljivog. O ¢emu se
zapravo radi u konkrethom sukobu?




Druga zona je zona prelaska. Sastoji se od ponasanja kao Sto
su:

e PriCanje o...

Ljudi govore o problemima, ali se he angaziraju da ih rijeSe. Oni
Su u Zoni zabrinutosti i joS nisu preuzeli odgovornost.

e Individualnost...

Ljudi se ponaSaju kao da su prepusSteni sami sebi. Ne traze
podrsku od ostalih clanova i ne nude njihovu pomoc. Ne
ostavljaju vrijeme za razqovor i zajednicki rad.

e Pricanje s...

Ljudi poCinju razqovarati jedni s drugima i smisljaju nacine kako
komunicirati svoje potrebe, granice, ideje i akcije.

Treda zona ljestvice je zona
suradnje. Ovdje ljudi uce kako
jedni drugima davati povratne
informacije, raspravijati o
problemima, raspodijeliti
zadatke, raditi zajedno i
ostvariti dinamiku u timu.

Suradnja je umijecCe zajednickoq
kretanja, pri ¢emu je svaka
osoba povezana sa svojom
unutarnjom snagom. A ponekad
suradnja zahtijeva puno
unutarnjeqg rada i dijeljenja. r
Ipak, vrijedi! Jer kada rastemo

zajedno, postajemo mMnNoQo

otporniji i jaci!

EKSPERIMENT

Pogledajte graf s prethodne strane. Gdje biste pozicionirali
grupe i timove s kojima radite?



Koliko se smatrate odgovornima za svoje postupke?

Koliko si dopuState eksperimentirati?

Kako se nosite s neuspjehom?

MoZete li za sebe reé¢i da Zelite li
ste pocetnik u neCemu? suradivati ili biti
u pravu?

Kako komunicirate svoje potrebe?




Ugadate li judima kada se suodite s konfliktnom
situacijom?

Imate li sklonhost Jeste li skloni skrivati
umanjivati vliastitu se iza drugih?
osobnost?

Koliko ste dostupni da slusate Sto drugi judi zele redi?

Koliko ste spremni podijeliti
svoje osjetaje | potrebe?

Kako Koristite ovu ljestvicu u svakodnevhom radu?




Jednominutni osvrt:

Na ovom Putu smo istrazivali kako se povezati
sa svojom unutarnjom modi i postati kapetan
svoq broda.

Istrazili smo tri zone - zabrinutost, kontrolu i
utjeca,.

IstraZili smo grafikon Zrtva/Odgovorni i kako
preuzeti odgovornost za situaciju.

Istrazili smo suradnju.




Staza S:
Pronalazak
onoga sto
me
pokreée




Ko ji sumoji izvori
motivacije? Kako mogu
motivirati sebe i druge?
Kako mogu iskoristiti
snove da me motiviraju?

You can''t

Karta koncepta:

« Poglavlje I: izvori motivacije

« Povezivanje s potrebom

« Hiraya Manawari - “Neka vam se svi vasi snovi
ostvare”

PRIMIJETI

Sjetite se trenutka kada ste se osjecali vrlo motiviranim.
Koji su vam faktori pomogli da se osjecate motiviranim?

Sto ili tko je utinio da ostanete motivirani?

Sjetite se trenutka kada ste se osjecali manje motivirani.
Koji su faktori doprinijeli tome?

Kako ste promijenili motivaciju u tom trenutku?

KORISTECI LJESTVICU OD I-5, | JE VALO SLICNO MENI, A 5 VRLO
RAZLICITO OD MENE, ZAPISITE STO VAM SE CINI NAKON
CITANJA SVAKE IZJAVE.

e Immam snove.

* Imam ciljeve

* Jako sam motiviran za svoje snove i ciljeve.
* Znam Kako se motivirati.

* Znam Kako motivirati druge.



Poglavl je 1. Izvori motivacije

ZALOGAJI
ZNANJA

Sto vam pada na pamet kada protitate rije¢ motivacija?

U prethodnom poglaviju povezivali smo se s iskrom naSe
unutarnje moci. U ovom poglaviju vjezbat ¢emo kako tu iskru
pretvoriti u vatru. Vatru koja has moze vinuti u zvijezde...

Na3a motivacija je ono $to nas vodi naprijed. Sto nas potite na
kretanje, Cak i kada se nademo u tesSkoj situaciji.

Zamislite avion. Motivacija je motor. Ima moc¢ podiéi tone tezine
u zrak. Ima moc progurati ga kroz vjetrove, oluje i grmljavinu.
Isto vrijedi i za naSu motivaciju.

Sto vas odrzava motiviranim?

ovdje postoje dvije vrste motivacije.

* Motivacija koja dolazi izvana. Netko drugi nas motivira da
nesto ucinimo.

* Motivacija koja dolazi iznutra. Motivirani smo jer nam je to
vazno. Jer to je dio naseq Zivotnog puta.

vrlo festo u Skolama nastavnici pokuSavaju motivirati ucenike
(prva vrsta motivacije - izvana). Obelavaju nagrade, dobre
ocjene, izlete i odobravanje, u zamjenu za nesto.

Ova motivacija moZe funkcionirati, neko vrijeme. Ipak, koliko je
odrzivo uliniti nesto, jer to netko druqi zeli?

Kao youth workeri i treneri, znamo da ljudi ue kada im je ucenje
vazno.



AKo Zzelite biti pilot i ako je to ono Sto uistinu zelite, nadi Cete
nafine da nauclite Sto visSe o tome, zar ne? Ne treba vam
nagrada. Ili dobre ocjene. Zato Sto je vasS san najvazniji razlog
za ucenje.

Nas cil j kao edukatora je podriati L jude da se povezu sa svo jim unutarnjim
izvorima motivacije!

Zasto je to vazno za vas?

Kakav je ovaj dio vaseq procesa?

Je li to povezano s vasim vlastitim vrijednostima?
Kako ¢e vas ovo saznhanje pribliZziti vasSim snovima?

Najbolji motivacijski qgovornici nisu oni Koji objasSnjavaju i
nastavljoju dalje. Oni su ti koji povezuju! Povezite ljude s njihovim
vlastitim izvorima.

Ponekad udima nedostaje \ D
motivacije. To nije zato Sto im \\
nedostaju snovi ili ciljevi. Vrlo cesto
je to zato Sto su izqubili vjeru u sebe.
Izqubili su vjeru da se njihovi snovi
moqu ostvariti.

U ovom slutaju, nasa uloga koo
edukatora je da ih osnazimo.

EKSPERIMENT

Pozivamo vas da se mentalno postavite iza ucenika.
Vi ste tu da im pomognete da otkriju vlastiti put, a
ne da im pokazete smjer.

NapisSite Sto osjeCate u ovom polozaju. Koje radnje
mozete poduzeti? Na koje naline mozete osnaziti
uCenika bez uplitanja u njihov proces?



Pronalazenj
e puta

Kako ova perspektiva odjekuje u vama?

Koji su vasi vlastiti izvori motivacije?

Koji su shovi i ideje koje vas pokrecu naprijed?

Kako mozete olaksSati kontekst u kojem se Ljudi moqu
povezati s vlastitim izvorima motivacije?



Poglavl je 2:
Povezivanje s potrebom

EKSPERIMENT

ZapiSite na komad
papira jedan od svojih

ciljeva ili snova.

ZALOGAJI

ZNANJA
U prethodnom poglaviju govorili smo o unutarnjim izvorima
motivacije. Koji su to izvori?

Budu¢i da nas motivacija ¢esto tjera da hodamo do tocke u
buducnosti, mogli bismo biti u iskuSenju pomisliti da su izvori
takoder u buducnosti. Da su izvori nasi snovi ili slike onoga Sto
mozemo postici i ostvariti

Izvori su u nama. San, koliko god lijep bio, uvijek je strategija za
ispunjenje potrebe. Potrebe ko ja nam je vazna.




Uzmimo primjer. Lora je rodena u Sofiji,

Bugarska. Njezin san je proputovati cijeli N
svijet i otkriti razli¢cite zemlje. Sto mislite Koji \
su izvori njezine motivacije? ‘

||
Prvi Korak je pitati Loru Sto joj taj san znadi? ( -
Sto Ce se posti¢i ako se san ostvari? Kako je
ovaj san nastao u vremenu? /

*O tome sanjam od malena. Citala sam Easopise Wolli i zamisljala
sva ta razli¢ita mjesta, diljem svijeta. Zalini, hrana, ulice, odjeca
udi... Znala sam da Zelim biti putnik.”, dijeli Lora.

U ovom slucaju, moglo bi biti da Lorin san zadovoljava njezine
potrebe za Sirenjem i rastom. Te potrebe su vec u njoj. Nekako su
s vremenom postale vazne. I izmislila je snove Koji moqu dovesti
do ispunjenja tih potreba.

Jednom Kada prepoznamo potrebu Koja pokrece nasSe snove i
ponasanja, mozemo istraziti kako ta potreba Zivi u hama. Koje
druge strateqgije postoje za zadovoljavanje potreba?

MoZda otkrijemo da Lora voli utiti i prosirivati svoje znanje. Cesto
istrazuje nove robne marke i voli Citati price o tome kako se
mala poduzela razvijaju.

U ovom primjeru mozete vidjeti da se pokretalke potrebe za
Sirenjem | rastom pojavljuju na razne nacine u Lorinom zivotu.
One su ono Sto je ona. TKko ona postaje.

Za druge lude, pokretacke potrebe moqu biti drugacije, npr.
zdravlje, jubav, painja, povezanost, izrazavanje i druge. Jednom
kada nam neka potreba postane vazna, ona pocinje zivjeti
vlastitim zivotom. Mi stvaramo niz razli¢itih strateqgija kako
bismo zadovoljili potrebe. velinu vremena da toga nismo ni
svjesni.

AKo Zzelite provjeriti popis s ljudskim potrebama, preporucujemo
popis CNVC ovdje.




EKSPERIMENT

vratite se na san Koji ste opisali na pofetku poglavlja.

« Sto taj san znadi za vas?

* Kako je nastao?

 Kada je nastao?

* Koje ljudske potrebe ¢e morati biti zadovoljene da bi
se ostvario?

* Na koji natin su vam te potrebe vazne?

ZALOGAJI

ZNANJA
MozZzda ste se zapitali kako potreba postaje vazna? Kako potreba

postaje izvor naSe motivacije?

Nemamo odqgovor na to pitanje. Ponekad to ima veze s tim tko
smo, odakle dolazimo, nasim vrijednostima, bolnim iskustvima i
nacinom na Koji jesmo ono Sto jesmo u zivotu.

MoZda je Lora zivjela u obitelji u kojoj je sve, svaki dan bilo isto.
Mozda joj je bilo dosadno biti svaki dan na istom mjestu, pa je
njezina potreba za rastom i Sirenjem postala vazna.

Kad bi Lora zivjela u obitelji koja stalho putuje, mozda bi njena
potreba za stabilnos¢u bila jata. Mozda bi tada Lora imala

see v

Mi, Ljudi, imamo razliite Zivote i iskustva. Imamo razlifite vazne
potrebe. A ponekad se te potrebe mijenjaju. Zamislite grupu od
20 mladih ludi. Svi oni imaju razliite potrebe i razli¢ite razloge
za ucenje | razvoj.

Pitanje je kako im vi, kao edukator, mozete pomoci da se povezu
sa svojim potrebama i da se krecu s integritetom? Kako mozete
olakSati ufenje, tako da ljudi budu svjesni da to rade za sebe?
Kako ih moZete potaknuti da vjeruju u sebe i nastave dalje?



~ o
Pronalazenje
Pozivaputﬂmislite o vlastito j motivaciji.

Koje su to potrebe toliko jake i vazne da vas tjeraju
naprijed?

ZasSto su te potrebe toliko vazne? Kada su postale vazne?

Jesu li te potrebe vaine za ostale clanove vase obitelji i
lokalne zajednice?

Na koje nacline zadovoljavate te potrebe?



Poglavl je 3: Hiraya Manawari
“‘Neka vam se svi vasi snovi
ostvare’

“Hiraya Manawari” je stara tagalosSka izreka koja znadi “Neka
se svi vasi shovi i Zzelje ostvare.”

Drevni narod Nahuatl vjerovao je da dogadaji u hasim budnim
stanjima dolaze izravnho iz naSeqg stanja snova, | stoga
mozemo nauciti kako ponovno stvoriti i promijeniti smjer u
kojem nas zivot ide kroz nase snove.

Kada idete spavati, prema nahualizmu, formirate novo,
jedinstveno energetsko tijelo. S pravim tehnikama mozete
dosegnuti stanje zvano temixoch, ili "cvjetajuéi san" — stanje
lucidnog sna koje moZete potpuno kontrolirati.

Sanjanje je Kklju¢no za domorodacke prakse, a takoder i za
nase moderno doba. Sanjarenje omogqucuje Kkreativnost,
inovativnost i tok. Kao Sto je Albert Einstein rekao:

“*Masta je vaznija od zhanja.”

Kada nema nitega Sto bi
potaknulo teZnje i snove,
tada neqgativnost doseze
vrhunac. Ciljevi bez snova
su koo strijele bez mete.
Snovi su srediSte i vode
nas. Oni has podrzavaju u
donosSenju odluka
relevantnih za buduénost.




Vishen Lakhiani, oshivac i CEO tvrtke Mindvalley, poziva
nas da odgovorimo na 3 jednostavna pitanja o nasem
Zivotu:
I.Koja iskustva zelim stedi i stvoriti u svom Zivotu?
I.Na Koji nalin Zelim rasti, uciti i izrazavati se?
I.Na koji natin Zelim doprinositi svijetu?
Istrazujuci svoje snove i mapirajuci svoju veliku viziju,

postavljate sidro za svoju energiju. To vas tjera u
smjeru gdje zelite biti.

Dakle, kako ¢emo poceti sanjati i zamisjjati?

Pozivamo vas da odvojite malo vremena za
sanjarenje. Koji nacfin vam najbolje odgovara?

Vizualizacija
Stvaranje mape vizija
Pisanje dnevnika

Dijeljenje s prijateljem




WOOP

Pozivamo vas da ispunite odgovore prema ovom modelu.
Vise pitanja za usmjeravan je mozete pronacéi u
nastavku.

WOOP tehnika je znanstveno potkrijepljen nalin pretvaranja
vasih ideja i teZnji u stvarnost. Tako razmisljate o svom
krajnjem cilju, najboljiem moquéem ishodu, preprekama Kkoje

bi mogle stajati na putu i planirate kako zaobi¢i te
prepreke.
W: Sto je to sto O: Koji je najbolji
zelite postici? moguci ishod?
O: Ko je osobne prepreke P: Koji je vas plan da ih

imate na tom putu? premostite?



1. ZELJA (WISH)

« Sto je to §to Zelite postici?

* Koji je vas cilj?

« Sto Zelite stvoriti u va3em Zivotu?

« Sto Zelite stvoriti danas/ovaj
tjedan/mjesec/unutar 90 dana (odredite sami
vremensko razdoblje)

S~ “Zelje su misli pune Zivota koje
: vape za djelovanjem. *
- Mary Martin

Provedite vrijeme da bi ste uronili duboko u svoju zelju.
Pogledajte svoja razliCita zZivotha podrudja. Budite precizni.
Zamislite nesto Sto se dCini uzbudljivim, izazovnim i izvedivim.
PokuSajte imenovati ovu Zelju u 3-6 rijeci.

2. ISHOD (OUTCOME)

Sada kada ste zapisali svoju Zelju u 3-6 rijeci (npr. procitati 4O
knjiga do prosinca), sljedeli proces je identificirati i zamisliti
najbolji moqucdi ishod.

« Sto Ce biti rezultat ostvarenja vase Zelje?
* Koji je najbolji moquci ishod?
* Kako “vidite” uspjeh u ovoj zelji?

o F g F
\¥_ s _ s N v . IEN ZNE
« Kako se “tuje” uspjeh ove Zelje? ,);‘%/f/#\/, "
« Kako cete se “osjecati” kada uspijete u ovoj Zelji? *\7’//\\}A
! ‘f\")\»\ ;A'_jf

* Kako Cete se naqgraditi kada uspijete?

Zamislite relevantne dogadaje i iskustva Sto
je moquce Zivopisnije. Pustite svoj um. Nemojte
se ustrucavati dati svojim mislima i slikama
slobodu. Uzmite si vremena.

—Gabriele Oettingen



3. PREPREKE (OBSTACLES)

ZapiSite ili razmislite o nekoliko prepreka na putu da ispunite
svoj cilj.

* Koje osobne prepreke stoje na vasem putu?
« Sto stoji ha putu izmedu vas i vasih ciljeva?

Takoder moZete identificirati glavne prepreke koje se nalaze u
vama samima (emocije, navike, obrasci ponasanja, nacin
razmisljanja) koje vam moqu stajati na putu da ispunite svoju
zelju.

Identificirajte najviSe dvije prepreke za koje iz iskustva znate da
Cete se s njima najvjerojatnije susresti.
Vizualizirajte sebe Kkako dozZivijavate te

prepreke, uklucuju¢i emocije Kkoje (e se
pojaviti. Zamislite ih kao Sto ste zamislili
svoje rezultate. Budite vrlo precizni, Sto vise
detalja, to bolje.

4. PLANIRANJE (PLANNING)

Planiranje prepreka ukljuCuje stvaranje strategije "Ako... onda..."
kako biste se moqli pripremiti i suoditi s bilo ¢im Sto vam se
moze doqoditi.

Planiranje prepreka znaci razmisljanje o tome Sto mozete uciniti
kako biste lakSe prebrodili svoje izazove. Psiholog Peter
Gollwitzer, Koji je predstavio namjere implementacije,
identificirao je ovo kao predvidanje kako reagirati na odredene
situacije. Njeqovo istraZivanje pokazuje da Kkada se uline
napredne mentalne mjere - "ako se doqgodi X, onda ¢u uciniti Y"
judi ¢e vjerojatnije djelovati u prilog svojim ciljevima neqo oni
koji nisu radili nikakvo mentalno planiranje.

Dok planirate prepreke, razmislite o svojim odgovorima nha
sljedece pitanje:

* Koju ulinkovitu radnju ili misao mozete upotrijebiti da
prevladate moqucée prepreke Koje bi vam se mogle nadi na
putu?



ZALOGAJI
ZNANJA

Prva tri dijela procesa odnhose se na mentalho kontrastiranje.
Mentalno kontrastiranje je pristup pozitivhom razmisljanju Koji
kombinira i fantaziju i stvarnost.

Mentalno kontrastiranje je spajanje Zeljenih Zelja s razradom
trenutne stvarnosti. Ovo funkcionira jer pozitivhe fantazije
snizavaju vas Krvni tlak i ¢ine da se osjelate manje enerqicno i
motivirano. Trebate kopati po preprekama da biste se napunili
enerqgijom i pokrenuli na akciju.

"Pozitivho razmisljanje
zavarava hase umove
da smo vec postigli svoj
cilj, smanjujuci nasu
spremnost da ga
slijedimo."

— Gobriele Oettingen

WOOP je izvrsna metoda Koju mozete primijeniti u radu, ucenju,
suofavanju s izazovima | mijenjanju navika. Isprobajte ovu
tehniku u postavlijanju svojih ciljeva, stvaranju navika ili u
donoSenju odluka i pogledajte kako vam moZze dati pozitivhe
rezultate.

WOOP tehniku osmislila je Gabriele Oettingen, autorica knjige
Rethinking Positive Thinking.



https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker
https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker
https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker
https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker
https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker
https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker
https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker
https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker
https://www.bookdepository.com/Rethinking-Positive-Thinking-Gabriele-Oettingen/9781617230233/?a_aid=SmartTinker

Pronalazenj
e puta

Kako moqu primijeniti WOOP tehniku u svom
radu s Ljudima?

Kako moqu primijeniti aktivhosti sanjarenja u
svom radu s ljudima?

Kako podriati mlade da se poveZu sa
svojim snovima?

Sto za mene znadi sanjarenje?



Jednominutni osvrt:

U ovom poglavlju istrazili smo motivaciju i
koliko je ona vaina pri stvaranju okruzenja
za ufenje. Otkrivali smo potrebe u pricama i
nagadali kako potrebe imaju "vlastiti
Zivot".

Na kraju smo uzivali u sanjarenju i WOOP-
anju.




Staza 6:

Otpornost: Sto
me odrzava na
nogama (éak i
protiv vjetra)




Sto je za vas otpornost? Sto vam
pomaze da se snadete u teskim
situacijama?

Karta koncepta:

* Poglavlje I: Samoucinkovitost, samopouzdanje i
samopoStovanje

e Posttraumatski rast
e Osobna i kolektivha otpornost

PRIMIJ
ETI

e Kako se nosite s teSkim situacijama?

e Koji su elementi u vaSem sistemu za potporu u
tesSkim situacijama?

e Koja ponaSanja i navike vam sluze da ostanete
zdravi u teSkim situacijama?

KORISTECI SKALU OD I-5, GDJE | OZNACAVA "VRLO SLICNO
MENI", A 5 "UOPCE NIJE SLICNO MENI", NAPISITE KAKO SE
OSJECATE OKO SVAKE IZJAVE ISPOD.

Imam sustav navika | nalin razmisSljanja Koji je
fleksibilan i jak u Kriznim vremenima.

Imam sustav podrske Koji me drZi zdravim u Kriznim
vremenima.

Imam niz navika Koje me odrZavaju zdravim u Kriznim
vremenima.

Otvoren sam za transformaciju koja dolazi nakon Krize.
Spreman sam otpustiti ono Sto mi viSe ne sluZi.



Poglavl je 1. Samoucinkovitost,
samopouzdan je i samopostovan je

“Jednom Kkad povjerulemo u sebe, moZemo riskirati
radoznalost, cudenje, spontano odusevljenje ili bilo Kkoje
iskustvo koje otkriva Ljudski duh.”

E. E. Cummings
v ‘C CNV o

U prethodnim poglavljima govorili smo o tjelesnoj, emocionalnoj i
komunikacijskoj svijesti. Istrazivali smo put prema preuzimanju
odgovornosti i Sirenju necije zone utjecaja. Nakon toga, obradili
smo iskru motivacije, povezujuéi se sa svojim individualhim i
grupnim potrebama i sanjajudi.

ProsSli smo Kkroz prakse i vjezbe Koje nhas vode prema
samoistrazivanju i otkrivanju.

U prirodi se fak | najjaa stabla i biljke u nekom trenutku
suoCavaju s olujama. Oluje su lijepe prilike za transformaciju.
Prilike da otpustimo ono Sto nam vise ne sluzi u zZivotu.
Moqucnosti da se ponovno "izmislimo".

Pitanje je: kako izdrzati dok oluja prode, a da nas ne slomi? Kako
biti i jak i fleksibilan? Kako se prilagoditi novim okruZenjima, a da
pritom ne izqubimo vezu sa svojom jezgrom?

Kao youth workeri, ast nam Sto nam mladi daju priliku da
svjedoimo nekim od najburnijin razdoblja u ludskom Zivotu.
Radimo s ljudima Kkoji Cine prve korake prema svojim odrediStima.



Prijelaz iz djetinjstva u odraslu dob lijep je | dug proces. Svi
znamo. Svi smo bili tamo, postavljajudi tisuce pitanja:

Tko sam ja?

Sto Zelim?

Sto trebam uciniti?
Gdje zelim biti?
Sto je dopuiteno?

Je li svijet sigurno mjesto?

Svijet nije stvoren da bude sigurno mjesto. Ne postoji osoba na
cijelom svijetu koja moze jamciti naSu sigurnost. I to je ponekad
Sokantnha spoznaja.

Bilo bi sjajno kada bismo mogli Zivjeti zdravo, sretno i s puno
jubavi cijelo vrijeme. Ali to nije sluCaj. Ponekad se razbolimo.
Zaljubljujemo se pa odljubljujemo. Srca su nham slomljena. Vise
puta. I vidimo da neki Ljudi imaju vise od drugih. Neki Ljudi su
sretniji od drugih. Neki ljudi propadaju, a drugi se uzdizu.
Ponekad izqubimo posao ili iznevjerimo svoje snove. Ponekad
qgubimo prijatelje i voljene.

Jedna od glavnih tema u tranziciji prema odrasloj dobi je briga
o sebi. AKko smo bili sretni, roditelji su nam godihama
osiguravali dom i hranu. Oni su vodili financije i administraciju i
bili su tu da daju savjete.

Odjednom se nademo sami. Ne znajudi ni tko smo i koje je nase
mjesto u velikom svijetu.

U ovom poglavlju ¢emo istraziti kako podrzati sebe i mlade ljude
na putu izgradnje otpornosti.



ZALOGAJI
ZNANJA
Otporni smo onoliko koliko smo prilagodl jivi. O tome ovisi koliko smo
sposobni kretati se kroz zivot rastuci i uzivajuéi.

U terminima mentalne dobrobiti, otpornost je naSa sposobnost da
nastavimo uciti kako ucliti o sebi, Cak i ako se suofavamo s preprekama.
Koliko smo dobro pripremljeni da nastavimo rasti, ¢ak i kada se suofavamo
s tjeskobom, tugom, tugom, olajem, beznadem, bespomocnoscu i Ljutnjom.

Radi se o tome kako razgovaramo sami sa sobom.

Njequjemo Lli glas u nhama Kkoji ohrabruje i u koji imamo povjerenja ili
njequjemo onaj Kriticki, zahtjevan i osudujudi glas u svojim glavama?
Brinemo li se svakodnevno o svojim tijelima, mislima i zajednici?
Ostajemo li povezani sa svojim zajednicama ili se izoliramo?

Razvijamo li nove vjesStine i stjeCemo Lli nova iskustva ili tonemo u istu
staru rutinu svojih zona udobnosti?

Vjezbamo Lli pruZiti ruku i traZiti podrsku ili pokuSavamo sve uciniti
sami?

Zivimo li u stvarnosti ili u fantazijoma?

Ostajemo li zdravi, okruzeni zdravim okoliSem? Ili tonemo u loSe navike
i destruktivno okruzenje?

Preuzimamo Li vlasnistvo nad svojim postupcima ili se radije Zalimo i
gledamo sa strane?

vodimo li ra¢una o svojim osnovnim potrebama?

Komuniciramo li svoje osjecaje ili ih gutamo?

EKSPERIMENT

U ovom poglavliju Isprobajte Rocenberqg Self-esteem Scale
usredotofujemo se na natin na

koji vidimo sebe u Zivotu. Prvo Dolje je nalazi popis izjava Koje se odnhose
na vase opce osjecaje o sebi. Naznalite

cemo vam po.nudttljedr.\.ostgvo..n koliko se snazno slazete ili ne slaZete sa
test, kako biste se orijentirali svakom izjavom.
prema temi.


https://fetzer.org/sites/default/files/images/stories/pdf/selfmeasures/Self_Measures_for_Self-Esteem_ROSENBERG_SELF-ESTEEM.pdf
https://fetzer.org/sites/default/files/images/stories/pdf/selfmeasures/Self_Measures_for_Self-Esteem_ROSENBERG_SELF-ESTEEM.pdf

ROSENBERGOVA SKALA
SAMOPOUZDANJA

Bodovi
l. U ¢jelini, zadovoljan sam sobom.
U potpunosti se slaZem [/ Slazem se / Ne slaZzem se /
Uopce se ne slazem

2. Ponekad mislim da uopc¢e nisam dobar.
U potpunosti se slaZem / Slazem se / Ne slaZzem se /
Uopce se ne slazem

3. Osjecam da imam niz dobrih osobina.
U potpunosti se slazem / Slazem se / Ne slaZzem se /
Uopce se ne slazem

4. Sposoban sam raditi stvari kao i vec¢ina drugih Ljudi.
U potpunosti se slaZzem / SlaZem se / Ne slaZem se /
Uopce se ne slazem

5. Osjecam da hemam puno razloga za ponos.
U potpunosti se slaZem / Slazem se / Ne slaZzem se /
Uopce se ne slazem

. Ponekad se sigurno osjecam beskorisno.
U potpunosti se slaZzem / Slazem se [/ Ne slaZzem se /
Uopce se ne slazem

7. Osjetam da sam vrijedna osoba, barem na
ravhopravnoj razini s drugima.

U potpunosti se slaZzem / SlaZem se / Ne slaZem se /
Uopce se ne slazem

8. Volio bih da moqu imati vise poStovanja prema sebi.
U potpunosti se slazem [/ Slazem se / Ne slaZzem se /
Uopce se ne slazem

9. Sve u svérmdogklal:sam osjecati da sam neuspjeh.
u—potpunostiorie-Giferf ¥ PetliRs LENPERe stazem se /
Uopce ce he“ug %:%esr% ne slazem” = | bod // “Ne slaZem se” = 2 boda ukupn

P y = 3 boda // “U potpunosti se slazem” = 4 boda.

Suma bodova za sva pitanja. Postavite bodove na kontin%iranu

0. Zauzimogkaho itz xhali gite satnsgduzdanije.
U potpunosti se slazem / Slazem se / Ne slazem se /
Uople se ne slazem



ZALOGAJI
ZNANJA

Razmotrit ¢emo tri Kkoncepta Koji se odnose na nasu otpornost i
na to kako vidimo sami sebe. Samoefikasnost, samopouzdanje i
samopoStovanje. Prvo vas pozivamo da odvojite trenutak i
provjerite Sto vam te rijeli znafe. Kako ih prevodite na svoj
jezik?

"VaSa uvjerenja postaju vaSe misli.
vaSe misli postaju vaSe rijedi. Vase
rijeCi postaju vasSa djela. VaSa djela
postaju vaSe navike. VaSe navike
postaju vase vrijednosti. vVase
vrijednosti postaju vasa sudbina."
Mahatma Gandhi

. : ako osoba ima nize razine
samoefikasnosti, veca je vjerojatnhost da (e se usredotoditi
na osjecaj neuspjeha, a ne na uspjeh. Vjerojatnije je da (e se
udi s viSim razinama samoefikasnosti bolje nositi s
nepovoljnim situacijama (Park i Folkman, 1997.).

. je realno postovanje vase sposobnosti da
postizete | napredujete u Zivotu. MoZda imate zdravo
samopouzdanje (mogao bih to uliniti da sam htio), ali nisku
samoucinkovitost (vjerojatno to ne Zelim dovoljno da to
dovrsim).

daje hrabrost da ucinimo da se stvari dogode.



EKSPERIMENT

Tvoj glas

U ovoj vjezbi sudionici proizvode razliCite zvukove s namjerom da
otvore svoje glasove, $to im moze pomodi u lakSem izrazavanju. Ova
vjezba djeluje na otvaranje dijafragme i povelanje Kkapaciteta
disanja.

Sjedite ili stojite. Neka vam Kraljeznica bude ravna, a ramena
opustena. Ako vam je uqgodno, dopustite ofima da se zatvore ili
omeksSajte pogled. Osvijestite svoj dah.

Snazno, ali glatko udahnite kroz nos bez ukolenja nosnica. Na
izdisaj pocnite zvucati slog "Ayyy" (kao u "hi") i neka bude onoliko
dug koliko to odgovara vasSem tijelu. Kada zavrsSite, normalno
udahnite | izdahnite, zatim ponovno udahnite i ponovite zvuk istoq
sloga jos jednom.

Duboko udahnite, a na izdisaju izqovorite slog "Wu". Kada zavrsite,
normalno udahnite i izdahnite, udahnite i ponovite zvuk istog sloga
joS jednom. Vazno je da se ne naprezete tako da vam nedostaje
zraka. Vase mjerilo uspjeha je glatko, otvoreno i lagano disanje. Ako
se osjefate nesiqurno da otvorite svoj glas, recite sebi da je vas
glas ugodan vama i onima oko vas.

Osjecajte se spremni da vas se Cuje.

Nastavite sa slogom "ah". Udahnite, a na izdahu izgovorite slog
"ah". Kada zavrsite, normalno udahnite i izdahnite, udahnite i
ponovite zvuk istog sloga joS jednom. Postupno povecavajte duljinu
zvuka.

Sada nastavite sa zvufanjem sloga "oh". Udahnite, a na izdisaju
izgovorite slog "oh". Kada zavrsite, normalno udahnite i izdahnite,
udahnite | ponovite isti zvuk joS jednom.

Sada Cete izqovoriti slog "ee". Udahnite, a na izdisaju izgovorite slog
"ee". Kada zavrsite, normalno udahnite i izdahnite, udahnite i
ponovite zvuk istoqg sloga joS jednom.

Na kraju cete ponoviti zvuk "ssssss" (kao zvuk isparavanja).
Udahnite, a na izdahu zvuclite "sssssss". Kada zavrsite, normalno
udahnite i izdahnite, udahnite i ponovite isti zvuk joS jednom.

Sada opustite dah. Primijetite svoj dah i kako se osjetate. Kada se
osjetate spremni, moZete njezno otvoriti oci i poCeti pomicati tijelo.



Pronalazenj
e puta

Koliko sté€ prostora zauzeli svojim glasom?
Sputavate li svoj glas i sakrivate li se na tqj
nacin?

Osjelate li se povezani sa svojim glasom i disanjem?

Kakve ste osjelaje dozivjeli tijekom ove vjezbe?



ZALOGAJI
ZNANJA

Koliko god se trudili, nikada se ne moZemo vidjeti olima drugih. Prije
svega zato Sto i nasSe oi imaju svoje filtere stvarnosti.

Potaknuti naSom potrebom za pripadanjem, ¢esto traZzimo priznanje i
odobravanje od drugih. A kada to odobrenje ne postoji, naSe
povjerenje se smanjuje.

U odrasloj dobi ¢esto nema nikoga tko bi nam mogao dati odobravan je
ili nam zapl jeskati.

Uzmimo primjer Maje. Maja ima 26 godina. bila je odlicha ucenica u
srednjoj Skoli, a joS bolja na fakultetu. Stalho je dobivala priznanja
svojih ucitelja i profesora. U meduvremenu je pobjedivala na
sportskim natjecanjima i primala poviSice od svojih poslodavaca.
Maja je bila sretna i uspjesna.

Maja je jednoqg dana odludila dati otkaz na poslu i pokrenuti viastiti
posao. Preselila se u novu zemlju kako bi mogla biti blize svojim
potencijalnim Klijentima. Radeli svaki dan duqgo, jedva je imala
vremenao zo susret s prijateljima ili telefoniranje roditeljima. U nekim
mjesecima posao je rastao, za vrijeme drugih je Maja qubila novac i
klijente.

Maja se polela osjecati lode. Razmisljala je: “Nisam dovoljno dobra. Sto
ja znam o poslu? Ja sam takav qubitnik jer sam dala otkaz na dobro
platenom poslu. A u ovom novom gradu svi su tako cool, a ja sam
cijelo vrijeme sama. Jer sam tako dosadna, radim cijelo vrijeme. Tko
bi Zelio biti moj prijatelj?"

Maja je izqubila samopouzdanje | samopostovanje. Osjelala se sve
usamljenijom i nhepovezanijom. Ono §to Maja proZivijava. je
EKSPERIMEN nesto Sto prolaze mnogi. Kad
T Maja jedhom Krene svojim

putem, bez Sefa, roditelja ili
ucitelja koji bi je drzali za ruku i

Sto biste . . . \ .
plieskali, qubi izvore priznanja.

napravili u

ovom trenutku Pitamo vas, kako bi Maja u sebi

da ste Maja? utemeljila svoje
NapiSite popis 41T samopouzdanje,
od 5 radnji koje samopostovanje i
biste poduzeli. samoefikasnost?




Koje su vase strateqije?

Koje aktivhosti aktivho poduzimate kako
biste ojacali svoje samopouzdanje?

Koje radnje aktivho poduzimate kako biste
procijenili svoje trenutno stanje?




EKSPERIMENT

Isprobajte S-O-A-R

SOAR

Ko je su moje najveée Ko je su najbol je
prednosti prilike ko je mi se
(strengths)? nude
(opportunities)

Koji se to rezultati s ko jima
Koje sumoje teinje mjerim svoj usp jeh (results)?
(aspirations)?



SOAR je procesni alat dizajniran za procjenu prednosti i
pokretanje promjena. Koristite ovu vjezbu za pojedince ili
grupe koji bi zeljeli istraziti svoje snage, teinje i ono do cCeqga
im je duboko stalo. Jasnola Kkoju ovaj alat pruza moze
pomoci u jaCanhju nelijeq samopostovanja, samopouzdanja i
samoucinkovitosti.

Kada provodimo SOAR, postavlijomo
sljedeca pitanja:
* Koje su nasSe najvece prednocti?
e Koje su nasSe najbolje mOqucénosti?
* Koje su nAsSe tezinje?
e Koji su mjerljivi fezultati koji nam
moqu re¢i da smo ostvarili nase
buduce teznje?

f\
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PREDNOSTL

Pomozite identificirati svoje prednosti pomocu sljedecih
upita:

 Sto vas &ini jedinstvenim?
» Kako koristite svoje prednosti da postignete zeljene
rezultate?
 Kako se vase snage uklapaju u vasu okolinu?
e Koja su vasa najveca postignhuca i koje ste snage
kKoristili u postizanju tih rezultata?
PRILIKE:

e Koje su 3 najbolje prilike na kKoje se zelite usredotocditi?
 Kako shvadlate prilike u svom okruzenju?
e S Kim se Zelite povezati?

TEZNJE:

Tko si ti? Tko bi Zelio biti?
Gdje biste Zeljeli otidi?
Koji su vasi snovi i zelje?
Sto bi poduprlo te teZnje?

REZULT
ATL

 Kako Cete znati jeste li uspjeli?

« Sto moZe biti va3e "sidro" koje ¢e vas ustabiliti u vadim
teznjaoma?

e Koja su znacajna mjerila za uspjeh?



Poglavl je 2: Rast nakon teskih
trenutaka

"Iz najvrucih  vatri izlazi
najcvrsdi celik."
- Kineska poslovica

\

ZopiSite jedan tezak trenutak u svom zivotu kada vam je bilo
jako teSko nastaviti naprijed.

PRIMIJETI

ZALOGAJI

ZNANJA
NeKi teSki trenuci u Zivotu mracniji su od drugih.

Ponekad su ti trenuci vezani uz nas put i transformaciju, kao sto je, na
primjer, kriza identiteta.

Povremeno su ti trenuci povezani s potresanjem nasih svjetova, kao Sto je
qubitak nekoga koga volimo ili prolaz kroz razvod i razdvajanje.

I nazalost, ima trenutaka, kada nam se Cini da nam se na pleca stavlja
veli teret neqo $to mozemo podnijeti. Kao Sto su bolesti, nesrece, nasilje,
ratovi, katastrofe i drugo.

MoZe se doqoditi da tezak trenutak dovede do stvaranja traume u nasem
tijelu i umu. Ova se knjiga ne fokusira na to i ako osjetite simptome
traume, preporucujemo da razgovarate sa stru¢njakom.

Medutim, vrlo Cesto smo u stanju otresti se tog teSkoqg iskustva i rasti iz
njeqa.

Da bismo naucili kako da rastemo iz teskih situacija, pogledajmo teoriju
posttraumatskoqg rasta.

Posttraumatski rast definira se kao ‘iskustvo pojedinaca (Ciji je razvoj,
barem u nekim podrudjima, hadmasSio ono Sto je bilo prisutno prije nego
Sto je nastupila borba s krizama. Pojedinac ne samo da je prezivio, vec je
doZivio promjene Koje se smatraju vainima, a koje nadilaze status quo.”
(Tedeschi i Calhoun, 2004.).



EKSPERIMENT
MozZete ovaj eksperiment raditi pojedinacno ili u grupi.

ZapiSite situacije u svom Zivotu kada ste doZivjeli rast
nakon teSke situacije ili Krize. Zamolite druge ljude da
podijele razdoblja svoqg Zivota kada su dozivjeli takve
trenutke.

ZALOGAJI

ZNANJA
Istrazivadi Tedeschi i Calhoun otkrili su da Ljudi ¢esto prijavijuju

nacine na koje se njihovo psiholosko funkcioniranje poboljSava
nakon Sto produ izazovne situacije. Godine 2006. Tedeschi je
izvijestio da je LO% ljudi koji su dozZivjeli teSke dogadaje nakon
toga izvijestilo o rastu.

Kad nastupi nevolja, ljudi esto osjeaju da je barem neki dio
njih — bilo da se radi o njihovim pogledima na svijet, njihovom
pogledu o njima samima ili njihovim odnosima - uniSten. Oni Koji
pokuSaju sastaviti svoje Zivote tolnho onakvima kakvi su bili
prije, obitno ostaju slomljeni. Ali oni koji prihvate lom i obnove
se postaju otporniji i otvoreniji za nove nacine zivota.

Ovaj rast usred nedala podsjea nas na japansku praksu
Kintsuqi.

Ovo je stolje¢ima stara japanska umjethost popravijanja
slomljene keramike posebnim lakom posutim zlatom u prahu.
Prekrasan zlatni odsjaj u pukotinama keramickog posuda. Zlato
daje komadu jedinstven izgled | podsjeta nas na to qgdje je
nekada bio slomljen.



> o
Pronalazen)
Kako s lastitih tesSkih situacija?
€-put

Koje radnje su vas podrzale na tom putu?

Koji je vas recept da se obnovite nakon teskih trenutaka?

Kako je tezak trenutak utjecao na vasu snaqu?

A kako na vasSa uvjerenja?



ZALOGAJI
ZNANJA

"Pretvorite svoje prepreke u prilike | svoje probleme u
moquénosti."
- Roy T. Bennett

TeSki dogadaji su tocke velikih promjena s osjetajem Zzivota
'‘prije' i 'poslije'’ dogadaja. Kako se vas Zivot mijenja tako se
mijenjaju i vasSi prioriteti. Mozda Cete pozeljeti napustiti svoj
stari zivot i osjedati se motiviranima uciniti neSto Sto sada ima
smisla, a prije nije imalo.

Predlazemo da se poigrate s modelom Kkoji je dizajnirala
Virginia satir. Ovaj model nam pokazuje kretanje Koje radimo
kroz tesSke situacije. Stari status quo, jednom suolen sa
stranim elementom, moze u pocetku izazvati otpor, a Kasnhije
Kkaos. Dok prolazimo Kkroz zivot, pronalazimo smisao i
poduzimamo nesSto Kako bismo se izvukli iz kaosa. Odjednom
nalazimo transformativne ideje Kkoje poclinjemo prakticirati i
inteqgrirati u zivot. Ove nove moqucénosti dovode nas u nas novi
status quo.

MoZze se doqgoditi da kroz nedale promijenimo Kkarijeru,
promijenimo mjesto stanovanja, razvedemo se ili prekinemo
toksicne veze ili Cak promijenimo prethodno postavljene ciljeve.

EKSPERIMENT

Koristedi model na sljedecoj
stranici, kako biste opisali svoje
kretanje kroz pandemiju Covid-19?

Zamolite druge ljude da s vama
podijele svoje price.



SATIR CHANGE MODEL

Razmislite o razdoblju tranzicije ili promjene kroz koje ste
prosli. Iscrtajte viastiti Satir Change model.

(by Virginia Satir)
iy it

S [
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PERFODFAN
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Stari status quo: Koji je bio vas prethodni status quo/vasa zona
udobnosti?

Strani element: Koji vas je strani element gurnuo u kaos? Koji su
bili poticajni dogadaji koji su krenuli rusiti vasu zonu udobnosti?

Kaos: Kako ste dozivjeli kaos? Kakav je bio vaS otpor
promjenama? Kako ste prihvatili kaos?

Transformiraju¢a ideja: Sto vas je navelo da mislite da je
promjena neophodna? Koje transformacijske ideje su vas
podrzale u izlasku iz kaosa?

Integracija i praksa: Sto se promijenilo za vas, u vasem znanju,
vjestinama i nalinima razmisljanja, Sto ste integrirali i
prakticirali?

Novi status quo: Sto ste doZivjeli u ovom novom statusu quo?
Sto se promijenilo?



Pronalazenj
e puta

Koja su ponas koja vas obi¢no drze zaglavijenima u
kaosu?

Koja su ponasanja Kkoja vas podrzavaju da idete
naprijed?

Koje su radnje i navike koje vam pomazu da ostanete
otporni u Kriznim vremenima?

Koga ili Sto najvisSe cijenite
nakon Krize?



Pronalazenj
Pozivugvputne o sl jedeéim pitanjima:

Kako moqu podrzati mlade ljude Koji se suoavaju s
teSkim situacijama, koristeli gore predlozene
modele?

Koji su elementi otpornosti koje mladi moqu
prakticirati?

Koje su teske situacije s kojima se suoCavaju mladi s
Kojima radim?



Poglavl je 3: Osobna i
kolektivna otpornost

U prethodnim poglavljima istrazivali smo kako kao pojedinci prodi
zdravi kroz teSka vremena. Sada, razmislimo zajedno o tome kako

izaraditi otpornost kao grupa.
PRIMIJETI

Sjetite se primjera otporne grupe.

Sto mislite, koje su prednosti pripadanja otpornoj

grupi?

Za Koje qrupe Kkojima pripadam zelim da su

otpornije? (primjer: obitelj, kolege, moja zemljaq,

etcﬁ)\ - - - . . .
Godihama smo bili zauzeti istrazivanjem Koji su elementi rasta
otporne grupe. Tako je zanimljivo zamisljati Sto bi takva qrupa

sve mogla posti¢i. Koliki rast se moze dogoditi u takvom
okruzenju? Kakva je podrska u takvoj skupini!

Kao youth workeri, htjeli smo znati kako olakSati razvoj takve
grupe. Sto tu treba biti da bi grupa postala otporna?

EKSPERIMENT

Pozivamo wvas da temu zza raspravu iznesete
pojedincima ili grupama s kojima radite.

Zamolite ih da nacrtaju otpornu, zdravu skupinu kojoj
zele pripadati.

Obratite paZnju na detalje na njihovim slikama i
pricama. Boje, lokacije, dob ljudi uklju¢enih u zamisljene
grupe, aktivnosti...

Primijetite Sto se u fantaziji razlikuje od stvarnosti u
kojoj ljudi trenutno Zive.



ZALOGAJI
ZNANJA

uceli kako olaksSati razvoj otpornih qgrupa, povezujemo se s
SCARF modelom angaZzmana.

Razvio ga je David Rock i temelji se ha godinama istrazivanja o
tome kako nasS mozak funkcionira kada komuniciramo s drugima.

Tri glavne premise SCARF modela su:

NasS mozak reagira na drustvene potrebe na isti natin na Koji
reagira na naSe osobne potrebe. Dakle, mi smo itekako
drustvena bica.

Ljudi se ponaSaju nha naline Kojima je cilj minimizirati
percipirane prijetnje i maksimizirati nagrade.

Osjeamo se ugrozeno cesCe | Iintenzivnije neqgo Sto se
osje¢amo nagradeno. To implicira da trebamo staviti mnogo
velu tezinu na napore namijenjene generiranju nagradnoq
odgovora.

Iz te tri tocke mozZzemo nauciti da:

grupa ucenika nije jednaka broju pojedinaca u toj grupi. Grupa
ima svoje potrebe. Ima svoju dusu.

Grupa i njeni pojedinci kretat ¢e se u smjeru nagradivanja.
Sjajno je ako se nagrade i pozitivha iskustva pojavijuju cesce
od prijetnji.

SCARF model otkriva 5 grupnih potreba koje uzimamo u obzir
kada gradimo prostor za ucenje:

 status

e siqurnost

e autonomija

» poistovjelivanje
» poStenje

Promotrimo sada svaku od njih!



1. Status radi se o mjestu koje pojedinac zauzima u grupi. Ima li
bithu uloqu u toj grupi? Je li vazna clanovima te grupe? Dolazi li
do izrazaja u toj qrupi?

Dakle, Sto se dogada ako je netko iskljucen?

Jedna od studija pokazala je da nizak status kao rezultat
izostavljanja iz neke aktivnosti osvjetljava iste dijelove mozga
kao i fizicka bol.

Kada facilitirate razvoj grupe, dobro je imati na umu da svaka
osoba u grupi pripada grupi. Isto vrijedi i za obitelji.

Svaka osoba pripada. Cak i ako se ponasaju na nafin koji stvara
sukobe ili degradaciju u skupini. Ona ima svoje mjesto.

Kada zelite generirati razvoj grupe, pozivamo vas da Kkoristite
ovaj popis za provjeru Koji se odnosi na status:

Pridajem li pozornost svima u grupi? Iskljucujem Li nekoga?
Koristim Li ukljuciv i jasan jezik koji svi mogqu razumjeti?

Trebam Lli doista dati povratne informacije? Sto mislim o
davanju komplimenata umjesto toga? Komplimenti poticu ljude
na razvoj i podriavaju ih u wucenju iz njihovih uspjeha i
povezivanju sa svojim snagama. S druge strane, samo
izgovaranje "Imam povratne informacije za vas" vec aktivira
odgovor na prijetnju. Davanje redovitih pozitivnhih povratnih
informacija i komplimenata (Cini ude ugodnijima s povratnim
informacijama. Ovo je jedan od nadina da nasem mozqu bude
ugodnije s ovim.

IstiCete li shage i talente Ljudi? Ono na Sto skrenemo pozornost,
raste.

Facilitirate li trenutke razmisljanja kada ljudi moqu procijeniti
svoje mjesto u grupi?



2, Sigurnost odnosi se na moqucénost predvidanja buduc¢nosti i
donosi nam osjecaj stabilnosti.

Predvidanje buducnosti, naravno, nije moquce. Ipak, postoje nacini
da umirimo mozak. U stanju izvjesnosti grupa ima vise potencijala
za rast.

Kako biste stvorili osjecaj siqurnosti u grupi, mozete koristiti ovaj
Kontrolni popis:

af N

977

Stvorite rituale. Cak i male. Daju strukturu i ritam grupi. Imajte
rituale za trenutke tranzicije. To (e donijeti osjecqj
predvidljivosti.

Kako zapolinjete dan s grupom?

Kako se pozdravljate?

Kako slavite uspjehe?

Kako prihvacate novog clana?

Kako moZe postojati transparentnost u grupi? Kako aktivhost
grupe moze biti primjenjiva za sve clanove?

Jasne upute stvaraju osjecqaj siqurnosti. I jasni primjeri.

Jasni doqovori i planovi te rastlamba projekata i zadataka
donose jasnocu. To ne znali da vi, kao voditelj, trebate izraditi
rasporede | imati sve informacije. Pozovite ljude da Kreiraju
vlastiti program, popise obaveza i planiranje.

Jasnoca o sljedelim koracima takoder daje osjecaj siqurnosti.
Istrazivanje MIT Humanh Dynamics Laba pokazuje da najbolji
timovi ¢esto komuniciraju.

Pruzate li sredstva za otvorenu komunikaciju?

Facilitirate Lli prostore u Kkojima se moqu dogoditi otvoreni
dijalog, povezivanje i dijeljenje?

Imate li rutine kada je u pitanju komunikacija?



3.Autonomijje povezana s nasim osjecajem slobode i izbora. To
ima vaze s nasom percepcijom kontrole nad dogadajima. Ako
judi nemaju autonomiju, postaju pasivni i povlace se.

Kako osnaziti jude da imaju osjecaj autonomije?

Anqazirate li jude delegiranjem zadataka?

Pozivate li jude da izrade vlastite planove ucenja? Ili da rade
na svojim osobnim projektima?

Komuniciraju li se jasne granice? Koja su osnovna pravila ovoq
prostora za ucenje? Jednom kada ljudima budu jasne osnove,
imat ¢e slobodu eksperimentirati.

k. je nalin na Koji se povezujemo s drugim judima u
qPgistowjeéivan osjecaj pripadnosti i povezanosti. To je vazno za
nasSe upgeje U grupi. Poistovjecivanje s drugima omogucuje mi da
ih gledam kao ogledala sebe. Produbljuje ljudske odnose | stvara
snazne veze.

Check lista:

Postoji li prostor za povezivanje na osobnoj razini?

Postoji li prostor za dijeljenje prica?

Kako prenosimo svoje osjecaje | emocije u grupi?

Koliko ¢lanovi grupe moqu biti ranjivi?

Koliko si dopustate da budete ranjivi u grupi?

Imate li trenutaka za kolektivnu tuqu?

Ili kolektivno slavlje?

Ako jedan clan grupe prolazi kroz tesko razdoblje, kako grupa
moZe podrzati tu osobu?

S. je percepcija poStene razmjene medu ljudima.

Pravedpost je nalin na koji se povezujemo s ljudima. To moZe biti

razmjena vremena, resursa, usluga i drugoq. Da bi veza bila u
ravnotezi, razmjena takoder mora biti uravnotezena.

AKo jedna osoba samo daje, a druga samo prima, veza (e
prekinuti. (Ovo ne vrijedi za naSe roditelje | uclitelje. U tim
slu¢ajevima roditelji/ucitelji daju, a mi primamo.)



Kada Clan grupe misli da nesSto nije fer, mozak automatski
reagira odgovorom izbjegavanja i prelazi u obrambeni nacin.

To moze dovesti do sukoba u grupi i razdvajanjoa. Moze stvoriti
razlike medu clanovima i dovesti do iskljuCivanja i hapetosti.

Evo vasSeq popisa za provjeru:

Kako promicete ravnopravnu razmjenu u grupi?

Ima li vasa grupa viastitu "valutu"?

Imate Lli popis vrijednosti ili manifest Kkoji je vidljiv svim
clanovima?

Tko daje najviSe u grupi? Tko daje najmanje?

Koji su vasi principi rada kao grupe? (radno vrijeme, radna
podrudja, trenuci razmisljanja, nacela i pravila itd.)

Je li grupi jasno tko je voda/menadzer/Sef? Snosi li ta osoba
odgovornost za to?

Zamislite da pripadate grupi gdje:

vam se pokazuje Koliko ste veliki i vas status raste. Osjecate
da ste vazni grupi i da ste vazni ostalim clanovima.

Imate jasha ocekivanja i znate Koji su vasi zadaci.

Sami donosite odluke i imate prostora za izrazavanje svoje
kreativnosti i osobnog stila.

DozZivljavate ljudsku povezanost s ostalim clanovima.
Vjerujete jedno drugome i zajedno dijelite ranjive trenutke.
Znate da Ce u teSkom trenutku grupa biti tu da vas drii.
Dobivate ono Sto dajete u grupi. Postoji pravednost i jasne
granice.

Kako biste se osjecali u takvoj grupi?

NaS san kao osoba koji rade s mladima je omoquciti prostore za
ufenje poput gore opisanoq.



~ o
Pronalazenj
Koji je vas etputgopis za stvaranje okruzenja
za rast |

ucenje?

Kako ukljuciti sve?

UkljuCujete li i sebe?

Kako trazite od grupe da vam nesto da?
Sto Zelite dobiti za svoj rad?

Koje toCke s gqore navedenih kontrolnih popisa
su vam vazne?



Pocinjemo s grupom, ali znamo da je to puno
vise od toga. Mi to vidimo kao razvoj zdravih
zajednica. Zajednice u Kkojima su ludi
povezani i medusobno sudjeluju u trenucima
iscjeljivanja, rasta, tugovanja i slavla.
Zajednice s pravednom razmjenom, gdje se
udi moqu izraziti unutar jasne i sigurne
osnovne strukture. Zajednice u Kkojima
razliCite  generacije  ostaju povezane.
Zajednice u Kojima pojedinci moqu zajedno

rasti i razvijati se. Gdje pojedinci moqu
ispuniti svoj potencijal i dol¢i do svoq
odredista.

Nazovite nas sanjarima... ba, mi to i jesmo.



Jednominutni osvrt:

Na ovom smo putu zaronili u temu
otpornosti. Kako se snhadi Kroz teSke
situacije, a pritom nastaviti rasti i
razvijati se. Provjeravali smo ima li Zivota
nakon Krize i kako taj Zzivot izgleda. Na
kraju smo istrazivali kolektivhu otpornost i
snaqu zdravih zajednica.



Posl jednje rijeéi...

Mentalno zdravlje je kao Kuca.

Zahtijeva svakodnevnu brigu, ulaganje,
granice i... znanje kako ponekad promijeniti
zarulju.

Tko su Ljudi koje pozivate u svoju kucu?
Kakvu atmosferu stvarate?
Osvjezavate li zrak s vremena na vrijeme?

Jedna akcijo dhevno moze donijeti puno
kretanja i transformacije.

Najteze je pojaviti se neqgdje za sebe, opet i
opet...
I vel ste to udinili!



o‘ WO@
J0u
VODIC

Materijale za ovu knjiqu sakupili su clanovi naSeq glavnog tima: Niels Koldewijn i Lana
Jelenjev (Nizozemska), Jochen Schell, Saskia Weissenbach and Iva Bubalo (Njemacka),
Joanna Nikolova and Zsofia Gaudi (Bugarska), Danai Tessa (Grcka), Mirela Marovic
Omerzu (Hrvatska) and Alessio Sgarlato (Italijo).
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Knjigu su napisale Joanna Nikolova & Lana Jelenjev.
Knjigu su uredile Joanna Nikolova, Iva Bubalo i Zsofia Gaudi.
Dizajn knjige kreirala je Danai Tessa.

Organizacije koje su suradivale na ovom projektu:
Institute for Creative Education | Internationale Akademie Berlin | Roes Cooperativa |
YEPP Italia | SHIFT Foundation | Alter Network

sufinancirano od strane Europske komisije kroz Erasmus + program.

Podrzano od strane the Dutch National Agency
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