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Uvod 

Projekt Y-CARE (Youth-Centered Approaches for Resilience and Empowerment) odgovara na 
rastuće emocionalne i psihološke zahtjeve s kojima se suočavaju osobe koje rade s mladima diljem 
Europe. Rad s ranjivim skupinama, često u zahtjevnim i stresnim okruženjima, izlaže stručnjake u 
području rada s mladima povećanom riziku od profesionalnog sagorijevanja, emocionalnog 
iscrpljenja i nedostatka dugoročne institucionalne podrške. 

U tom kontekstu, Radni paket 3 (WP3) usmjeren je na osmišljavanje i provedbu praktičnog, na 
dokazima utemeljenog edukacijskog programa koji osobama koje rade s mladima pruža alate za 
brigu o vlastitom mentalnom zdravlju, uz istodobno očuvanje kvalitete rada s mladima. Program je 
razvijen zajedničkim radom sedam partnerskih organizacija te se temelji na bogatim kvalitativnim 
podacima prikupljenima kroz fokusne grupe, okrugle stolove i storytelling aktivnosti provedene u 
okviru WP2 – Analiza stanja mentalne dobrobiti. 

Ovaj priručnik objedinjuje završne cjeline učenja koje su razvili projektni partneri te je namijenjen 
korištenju u uživo i digitalnim edukacijskim okruženjima, uz podršku projektne e-learning platforme. 
Edukacija promiče holistički i traumom informiran pristup dobrobiti osoba koje rade s mladima, s 
posebnim naglaskom na otpornost, samosvijest, vršnjačku podršku i sustavne promjene. 

Ciljevi edukacijskog programa  

Edukacijski program osmišljen je kako bi izravno odgovorio na emocionalne, psihološke i 

profesionalne izazove s kojima se suočavaju osobe koje rade s mladima. Cilj mu je ponuditi praktična, 

dostupna i prilagodljiva iskustva učenja koja potiču dobrobit, sprječavaju sagorijevanje i jačaju 

osobnu i profesionalnu otpornost.  

Glavni ciljevi programa su: 

1. Povećati svijest o emocionalnoj dobrobiti, sagorijevanju i stresu u području rada s mladima. 

2. Osnažiti osobe koje rade s mladima alatima i strategijama za jačanje otpornosti i ravnoteže 

privatnog i profesionalnog života. 

3. Razvijati komunikacijske vještine i emocionalnu inteligenciju koje doprinose sigurnijim i 

podržavajućim radnim okruženjima. 

4. Poticati naviku brige o sebi i reflektivne prakse usmjerene na dugoročnu održivost. 

5. Podržati uspostavu i jačanje sustava vršnjačke podrške. 

6. Potaknuti prepoznavanje organizacijskih i sustavnih čimbenika koji utječu na dobrobit  

7. Osigurati inkluzivno, modularno i dostupno učenje uživo i u digitalnom formatu. 

 

Upute za korištenje  

Svaka cjelina uključuje: 

• Ciljeve učenja povezane s temom. 

• Sažet teorijski okvir koji daje kontekst sadržaju.  

• Interaktivne vježbe i alate, poput studija slučaja, samoprocjena i grupnih rasprava. 

• Pitanja za refleksiju radi dubljeg razumijevanja. 
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• Opcionalne evaluacijske aktivnosti i dodatne resurse. 

Način korištenja materijala: 

• Jedinice se mogu provoditi pojedinačno ili kao cjelovit kurikulum 

• Edukatori mogu prilagoditi trajanje, dubinu sadržaja i format prema potrebama grupe 

• Sadržaj je prilagođen kombiniranom učenju te se može koristiti u online i uživo okruženjima 

• Facilitatori trebaju primjenjivati inkluzivan, na sudionike usmjeren pristup, uz poseban 

naglasak na emocionalnu sigurnost 

Ovaj edukacijski paket zamišljen je kao fleksibilan alat koji se može prilagođavati i nadograđivati u 

skladu sa stvarnim potrebama osoba koje rade s mladima i organizacija koje ih zapošljavaju. 
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Cjelina 1: Razumijevanje sagorijevanja i izgradnja emocionalne 

otpornosti: Definicija, uzroci, simptomi i strategije za jačanje 

otpornosti 

 

Cjelina 1: Razumijevanje sagorijevanja i izgradnja emocionalne 

otpornosti: Definicija, uzroci, simptomi i strategije za jačanje 

otpornosti 

1. Naziv jedinice 

Razumijevanje sagorijevanja i izgradnja emocionalne otpornosti 

2. Ishodi učenja 

Po završetku ove jedinice učenja sudionici će moći: 

Znanje  

o objasniti pojam profesionalnog sagorijevanja i njegove temeljne dimenzije (emocionalna 

iscrpljenost, depersonalizacija i smanjeni osjećaj osobnog postignuća) 

o razlikovati stres i sagorijevanje koristeći relevantne teorijske okvire 

o objasniti obrasce i čimbenike koji održavaju sagorijevanje (npr. pretjerana preuzetost 

obvezama, perfekcionizam, nedostatak podrške) uz konkretne primjere iz prakse 

o objasniti ulogu organizacijske kulture u poticanju ili ublažavanju sagorijevanja te povezati 

te uvide s vlastitim radnim okruženjem 

o definirati emocionalnu otpornost i njezine ključne sastavnice (prilagodljivost, 

samoregulacija, optimizam) uz primjere relevantne za rad s mladima 

o objasniti povezanost otpornosti i dugoročne dobrobiti te njezin utjecaj na kvalitetu rada s 

mladima 

o navesti na dokazima utemeljene strategije jačanja otpornosti (npr. mindfulness, vršnjačka 

podrška, upravljanje stresom) i njihovu primjenu u radu s mladima 

o objasniti kako organizacijske politike mogu podržati otpornost te kako prepoznati i 

razumjeti sustavne čimbenike koji utječu na dobrobit 

 

  Vještine 

o sudjelovati u prepoznavanju pokazatelje sagorijevanja i faza kroz koje se sagorijevanje 
razvija 

o analizirati glavne uzroke i rizične čimbenike sagorijevanja u kontekstu rada s mladima 

o prepoznati rane znakove i simptome sagorijevanja kod sebe i drugih 

o postavljati jasne profesionalne granice i djelovati autentično 

o procijeniti vlastite strategije nošenja sa stresom i prepoznati osobne snage otpornosti 
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o istražiti načine jačanja otpornosti u vlastitoj praksi rada s mladima 

o primjenjivati odabrane tehnike otpornosti, poput uzemljenja, kognitivnog preoblikovanja i 
upravljanja vremenom 

o integrirati strategije jačanja otpornosti u programe i aktivnosti rada s mladima 

 

  Odgovornosti 

o demonstrirati svijest o vlastitoj dobrobiti i profesionalnim granicama 

o promicati otvoren dijalog o mentalnom zdravlju u području rada s mladima 

o obvezati se na postavljanje realnih profesionalnih granica 

o poticati prakse vršnjačke podrške u radnom okruženju 

o uključivati proaktivne pristupe brizi o sebi u svakodnevni rad 

o poticati ponašanja koja jačaju otpornost među kolegama i mladima 

o preuzeti odgovornost za dosljednu primjenu strategija otpornosti 

o doprinositi razvoju kulture dobrobiti i uzajamne podrške u organizacijama koje rade s 
mladima 

 

3. Uvod 

Rad s mladima često uključuje snažnu emocionalnu uključenost, visoku razinu odgovornosti 
i susretanje s izazovnim životnim situacijama mladih osoba. Iako upravo ti elementi radu 
daju smisao i vrijednost, bez odgovarajuće podrške i jasnih granica mogu dovesti do 
povećanog stresa, iscrpljenosti i profesionalnog sagorijevanja. 

Ova cjelina pruža strukturirani pregled procesa koji doprinose razvoju sagorijevanja te nudi 
praktične pristupe jačanju emocionalne otpornosti. Usmjerena je na osnaživanje osoba koje 
rade s mladima znanjima, vještinama i strategijama potrebnima za prepoznavanje 
sagorijevanja i razvoj otpornosti. Poseban naglasak stavlja se na osvještavanje vlastitih 
obrazaca, refleksiju te razvoj praksi brige o sebi i vršnjačke podrške unutar radnog 
okruženja. 

Kroz uravnoteženu kombinaciju teorijskog razumijevanja i primjene u praksi, sudionici se 
potiču na prepoznavanje ranih znakova sagorijevanja, primjenu provjerenih strategija 
otpornosti te aktivno sudjelovanje u izgradnji podržavajuće organizacijske kulture koja 
promiče dobrobit i održiv angažman u radu s mladima. 

 

4. Teorijska podloga 

1. Prepoznavanje sagorijevanja 

Sagorijevanje je stanje dugotrajne iscrpljenosti koje se razvija kada se netko suočava sa stalnim 
stresom i pritiskom u svom profesionalnom životu. Uključuje tri glavne dimenzije: 

● Emocionalna iscrpljenost: osjećaj iscrpljenosti i nedostatka energije. 

● Depersonalizacija: udaljavanje od drugih ili postajanje ravnodušnim. 
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● Smanjeni osjećaj osobnog postignućea osjećaj neučinkovitosti ili neuspješnosti. 

Stres je prirodna i često kratkotrajna reakcija organizma na zahtjeve i izazove iz okoline. U 
umjerenim količinama može imati poticajnu ulogu i pomoći osobama koje rade s mladima da se 
prilagode zahtjevnim situacijama. Međutim, kada je stres dugotrajan, intenzivan i bez adekvatne 
podrške ili oporavka, može dovesti do profesionalnog sagorijevanja. 

Alati kao što je Maslach Burnout Inventory često se koriste da bi se razumjelo kako se sagorijevanje 
iskazuje - kroz emocionalnu iscrpljenost, odvojenost i osjećaj smanjenog postignuća - ali u 
svakodnevnom radu to jednostavno može izgledati kao da se stalno osjećate iscrpljeno ili vjerujete 
da vaši napori više ne čine razliku. 

Burnout/sagorijevanje se ne pojavljuje preko noći. Postupno se razvija kroz kombinaciju čimbenika 
kao što su veliko radno opterećenje i nerealni zahtjevi, nedostatak podrške od strane kolega ili 
organizacije, nejasne uloge ili profesionalne granice i emocionalna pretjerana uključenost bez 
dovoljnog oporavka. 

Sagorijevanje se ne pojavljuje iznenada, već se razvija kroz niz faza koje često prolaze nezapaženo 

sve dok ne postanu dio svakodnevnog funkcioniranja. 

● "Medeni mjesec" – početna faza obilježena visokom razinom energije, entuzijazmom i 
optimizmom 

● pojava stresa – počinju se javljati prvi znakovi stresa, poput napetosti, umora ili pritiska 

● kronični stres – stres postaje stalan, a simptomi se učvršćuju i intenziviraju 

● sagorijevanje – izražena iscrpljenost, apatija, emocionalna distanca i pad motivacije 

● kronično (uobičajeno) sagorijevanje – stanje sagorijevanja postaje trajno i percipira se kao 
"normalno" stanje funkcioniranja 

U tom je kontekstu posebno važno osposobiti osobe koje rade s mladima za prepoznavanje 
pokretača sagorijevanja kod sebe i drugih. To uključuje sljedeće praktične korake: 

● promatranje ranih znakova upozorenja i ponavljajućih obrazaca ponašanja 

● analizu uzroka i rizičnih čimbenika u konkretnim radnim situacijama 

● poticanje otvorenosti te razgovor o opažanjima i strategijama unutar tima 

2. Prekidanje začaranog kruga 

Sagorijevanje se često nastavlja ili se pogoršava zbog obrazaca ponašanja koje je teško prekinuti. 
Među najčešćim čimbenicima koji održavaju sagorijevanje nalaze se: 

● pretjerana preuzetost obvezama – preuzimanje prevelikog broja zadataka i odgovornosti 

● perfekcionizam – postavljanje nerealno visokih standarda za sebe ili druge 

● nedostatak podrške – manjak smjernica, povratnih informacija ili ohrabrenja 

Ilustrativni primjeri, poput preopterećivanja vlastitim zadacima, inzistiranja na savršenstvu ili 
izostanka podrške i usmjeravanja od strane kolega, mogu pomoći sudionicima da prepoznaju ove 
obrasce u svom svakodnevnom radu i učine navedene pojmove konkretnijima.  

Organizacijska kultura može ili održavati sagorijevanje ili pridonijeti njegovu ublažavanju. Kultura 
koja nagrađuje prekomjeran rad, obeshrabruje traženje pomoći ili zanemaruje dobrobit 
zaposlenika doprinosi razvoju sagorijevanja. Suprotno tome, podržavajuće organizacijske kulture 
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koje potiču timski rad, otvorenu komunikaciju i ravnotežu privatnog i profesionalnog života 
pomažu u smanjenju sagorijevanja. Sudionike se potiče na promišljanje o tome na koji način 
njihovo radno okruženje doprinosi stresu i sagorijevanju ili, pak, pomaže u njihovu smanjenju. 

Rani znakovi upozorenja kod sebe i drugih mogu uključivati: 

• umor i smanjenu motivaciju – osjećaj stalnog umora ili nedostatka energije za započinjanje 
ili dovršavanje zadataka, čak i onih koji su ranije imali smisao ili bili izvor zadovoljstva 

• emocionalno povlačenje ili razdražljivost – izbjegavanje interakcija, lako frustriranje ili 
osjećaj emocionalne „otupjelosti“ pri pružanju podrške drugima 

• smanjenu učinkovitost ili osjećaj neadekvatnosti – sumnju u vlastite vještine, osjećaj da 
ništa što se radi nije „dovoljno dobro“ ili uočavanje općeg pada radne učinkovitosti 

 
Važno je održavati jasne profesionalne granice i prakticirati autentičnost kroz postavljanje 
ograničenja u opsegu posla i odgovornostima, iskreno komuniciranje vlastitih kapaciteta i izazova 
te pružanje podrške drugima u izražavanju njihovih potreba i ograničenja. 

 

3. Razumijevanje emocionalne otpornosti 
 

Emocionalna otpornost odnosi se na sposobnost pojedinca da se prilagodi izazovima, nosi sa 
stresom i oporavi nakon zahtjevnih iskustava, bez dugoročnog narušavanja dobrobiti.  

Uključuje sljedeće bitne komponente: 

● prilagodljivost: sposobnost prilagodbe promjenama i nepredvidivim situacijama 

● samoregulaciju: sposobnost upravljanja vlastitim emocijama i reakcijama 

● optimizam: realističan, ali konstruktivan pogled na izazove i mogućnosti učenja 

Na primjer,  

● Osoba koja radi s mladima prilagođava planove kada aktivnost ne ide prema očekivanjima, 
pronalazeći alternativna rješenja (prilagodljivost). 

● Član stručnog tima uzima trenutak da zastane i smiri se prije nego što reagira u napetoj 
situaciji s korisnikom (samoregulacija). 

● Poticanje kolega da se nakon neuspjeha usmjere na ostvarive ciljeve, uz isticanje 
pozitivnog napretka (optimizam). 

Ovi primjeri pokazuju da emocionalna otpornost ne znači ignoriranje poteškoća, već odgovor na 
njih uz fleksibilnost i samosvijest. 

Razvijanje emocionalne otpornosti doprinosi dugoročnoj dobrobiti te smanjuje rizik od 
sagorijevanja i stresa tijekom vremena. U radu s mladima, otporni članovi tima sposobniji su pružati 
kvalitetnu podršku sudionicima, biti pozitivan model strategija nošenja sa stresom te održavati 
poticajno i produktivno radno okruženje. Razumijevanje ove povezanosti pomaže sudionicima 
uvidjeti kako otpornost utječe i na osobnu i na profesionalnu učinkovitost. 

Sudionike se potiče na promišljanje o tome kako se nose s izazovima i stresom u svom radu. To 
može uključivati: 
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• prepoznavanje situacija u kojima su uspjeli ostati smireni pod pritiskom 

• uočavanje strategija koje su im pomogle da se oporave nakon neuspjeha 

• prepoznavanje osobnih osobina koje podupiru otpornost, poput prilagodljivosti ili 
optimizma 

 
Edukatorima se također preporučuje istražiti praktične načine jačanja vlastite otpornosti i njezina 
modeliranja sudionicima: 

● planiranje strategija za upravljanje radnim opterećenjem i izbjegavanje pretjerane 
preuzetosti obvezama 

● prakticiranje tehnika samoregulacije, poput zastajanja prije reagiranja u napetim 
situacijama 

● poticanje optimizma i pristupa usmjerenih na rješenja unutar tima 

● pružanje podrške kolegama kroz dijeljenje strategija nošenja sa stresom i davanje 
konstruktivnih povratnih informacija 

 

4. Izgradnja vještina otpornosti 

Kako bi se navedene ideje pretočile u praksu, korisno je primijeniti skup strategija za jačanje 
emocionalne otpornosti i učinkovito nošenje s izazovima na radnom mjestu. One uključuju: 

• mindfulness prakse – tehnike poput vježbi disanja, kratkih meditacija ili usmjerene pažnje 
koje pomažu u smanjenju stresa, jačanju samosvijesti i poticanju samoregulacije (za 
dodatno čitanje vidi: https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/) 

• vršnjačku podršku – dijeljenje iskustava, pružanje ohrabrenja i izgradnju podržavajuće 
timske kulture (za dodatno čitanje vidi: https://peersupport.training/article/what-is-peer-
support/) 

• tehnike upravljanja stresom – planiranje radnih opterećenja, postavljanje prioriteta i 
korištenje pristupa usmjerenih na rješavanje problema u zahtjevnim situacijama (za 
dodatno čitanje vidi: https://www.helpguide.org/mental-health/stress/stress-
management i https://www.apa.org/topics/stress) 

Ove se strategije mogu izravno primjenjivati u radu s mladima, na primjer: 

• uzimanje kratke svjesne pauze prije reagiranja u izazovnoj situaciji s korisnicima 

• organiziranje vršnjačkih refleksivnih susreta unutar tima radi rasprave o uspjesima i 
izazovima 

• primjena strukturiranih pristupa upravljanju radnim opterećenjem tijekom intenzivnih 
razdoblja rada 

Organizacijska kultura i politike mogu ili jačati otpornost ili je potkopavati. Sudionike se potiče da: 

• prepoznaju na koji način politike (npr. fleksibilno radno vrijeme, supervizija, raspodjela 
opterećenja) utječu na dobrobit 
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• razumiju sustavne čimbenike poput hijerarhijskih pritisaka, komunikacijskih praksi ili 
timskih normi 

• nauče strategije za snalaženje u tim okolnostima uz istodobno očuvanje osobne otpornosti 
i pružanje podrške kolegama 

Sudionike se vodi prema aktivnoj primjeni strategija jačanja otpornosti na načine relevantne za rad 
s mladima, uključujući: 

• vježbe uzemljenja – tehnike usmjeravanja pažnje na sadašnji trenutak radi smanjenja stresa 

• kognitivno preoblikovanje – promjenu perspektive kako bi se izazovi sagledali kao prilike 
za rast ili učenje 

• upravljanje vremenom – organiziranje zadataka, postavljanje prioriteta i održavanje 
realističnih rasporeda kako bi se smanjilo preopterećenje 

Kroz stečeno znanje i razvijene vještine, od sudionika se očekuje da preuzmu aktivnu odgovornost 
za vlastitu dobrobit i profesionalnu praksu. To uključuje osvještavanje osobnih granica, održavanje 
jasnih profesionalnih granica te sudjelovanje u otvorenom dijalogu o mentalnom zdravlju u 
kontekstu rada s mladima. Dodatno, sudionike se potiče na predanost praksama vršnjačke podrške, 
poticanje ponašanja koja jačaju otpornost među kolegama i mladima te integriranje proaktivnih 
pristupa brizi o sebi u svakodnevni rad. 

Dosljednom primjenom strategija otpornosti i modeliranjem pozitivnih ponašanja, sudionici ne 
samo da jačaju vlastitu dobrobit, već i doprinose stvaranju organizacija za mlade u kojima su briga, 
povjerenje i uzajamna podrška sastavni dio svakodnevne radne kulture. 

5. Kontekstualizacija 

Sagorijevanje i emocionalna otpornost usko su povezani pojmovi. Do sagorijevanja dolazi kada se 

stres postupno nakuplja, a strategije nošenja s izazovima više nisu dovoljne, dok otpornost pomaže 

pojedincima da se nose s poteškoćama, oporave nakon neuspjeha i ostanu učinkoviti u svom radu. 

Prema provedenim istraživanjima, osobe koje rade s mladima u partnerskim zemljama često navode 

visoke razine stresa, osjećaj izoliranosti i nedostatnu vršnjačku podršku. Mnogi sudionici opisali su 

radna okruženja u kojima ne postoje jasne granice između profesionalnog i privatnog života, što 

dodatno povećava rizik od sagorijevanja. Istodobno, nedostatak strukturiranih sustava podrške 

unutar organizacija otežava osobama koje rade s mladima očuvanje vlastite dobrobiti. 

Razumijevanje ovih procesa omogućuje osobama koje rade s mladima da prepoznaju rane znakove 

stresa, primijene osobne i organizacijske strategije za smanjenje rizika te potiču stvaranje 

podržavajućeg okruženja za sebe i svoje kolege. Integriranjem znanja, praktičnih vještina i 

reflektivne prakse, sudionike se usmjerava na primjenu teorijskih koncepata u svakodnevnim 

postupcima koji doprinose dobrobiti i održivoj učinkovitosti u kontekstu rada s mladima. 

 

6. Praktične smjernice / savjeti 

 

o Prepoznajte rane znakove sagorijevanja 

o Obratite pažnju na trajni umor, razdražljivost ili smanjenu motivaciju kod sebe i kolega 
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o Uočavajte slične znakove i kod mladih s kojima radite 

o Postavite jasne profesionalne granice 

 

o Definirajte radno vrijeme i nastojte ga se pridržavati. 

o Gdje god je moguće, razdvojite osobne i profesionalne odgovornosti. 

o Razvijajte i uključujte strategije otpornosti u svakodnevni život 

o Prakticirajte mindfulness ili kratke vježbe uzemljenja tijekom dana 

o Promatrajte izazove kao prilike za učenje. 

o Primjenjujte jednostavne strategije upravljanja vremenom kako biste uravnotežili zadatek 
i izbjegli preopterećenje. 

o Vršnjačka podrška 

o Stvarajte prilike za timsku refleksiju i raspravu. 

o Dijelite strategije nošenja sa stresom i vlastita iskustva s kolegama. 

o Promičite kulturu dobrobiti i način razmišljanja usmjeren na brigu o sebi 

o Budite primjer zdravih ponašanja brige o sebi za kolege i mlade. 

o Potičite otvoren dijalog o mentalnom zdravlju. 

o Podržavajte organizacijske politike koje jačaju otpornost, poput redovitih susreta za 
provjeru stanja, edukacija ili resusrsa za dobrobit. 

 

Savjeti za provedbu: 

o Započnite s malim, realistični koracima; izbjegavajte pokušaj promjene svega odjednom. 

o Integrirajte prakse jačanja otpornosti u svakodnevne rutine, umjesto da ih doživljavate 
kao dodatne zadatke. 

o Koristite primjere iz stvarnog rada s mladima kako biste ilustrirali strategije tijekom 
edukacija ili vršnjačkih rasprava. 

o Zadržite otvoren stav i njegujte prihvaćanje. 

 

7. Evaluacija uspješnosti  

Pitanja s višestrukim izborom 

1. Koja od navedenih tvrdnji NIJE temeljna dimenzija profesionalnog sagorijevanja? 

a) emocionalna iscrpljenost 

b) depersonalizacija 

c) smanjeni osjećaj osobnog postignuća 

d) jačanje motivacije → d✅ 

2. Otpornost pomaže osobama koje rade s mladima da: 
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a) Ignoriraju izazove 

b) Nose se sa stresom i oporave nakon neuspjeha → b ✅ 

c) Izbjegavaju radne obaveze 

d) Rade dulje radno vrijeme 

3. Čest čimbenik koji održava sagorijevanje jest:  

a) Pretjerana preuzetost obvezama→ a ✅ 

b) Jasne profesionalne granice 

c) Vršnjačka podrška 

d) Mindfulness  

4. Emocionalna otpornost uključuje sve navedeno OSIM:  

a) Prilagodljivosti 

b) Samoregulacije 

c) Optimizma 

d) Ravnodušnosti → d ✅ 

5. Rani znakovi upozorenja na sagorijevanje mogu uključivati:  

a) Umor i smanjenu motivaciju → a ✅ 

b) Poboljšano upravljanje vremenom 

c) Povećani društveni angažman 

d) Pojačani optimizam 

 

Točno ili netočno?  

1. Sagorijevanje se razvija naglo i lako ga je prepoznati već po prvim znakovima. 
Odgovor: Netočno 

2. Emocionalna otpornost uključuje prilagodljivost, samoregulaciju i optimizam. 
Odgovor: Točno 

3. Postavljanje profesionalnih granica nije važno za prevenciju sagorijevanja u radu s 
mladima. 
Odgovor: Netočno 

4. Organizacijska kultura može pridonijeti razvoju sagorijevanja ili ga smanjiti među osobama 
koje rade s mladima. 
Odgovor: Točno 

5. Mindfulness, vršnjačka podrška i tehnike upravljanja stresom praktične su strategije za 
jačanje emocionalne otpornosti. 
Odgovor: Točno 
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Scenarij: 

                       Refleksija / samoprocjena 

1. "Razmislite o nedavnoj situaciji u svom radu u kojoj ste se osjećali pod stresom ili 
preopterećeno. Koje biste dvije strategije emocionalne otpornosti (prilagodljivost, 
samoregulacija, optimizam) mogli primijeniti i na koji način?“ 

 

                        Rani znakovi upozorenja 

2. " Sudionik navodi da se na kraju svake radionice osjeća iscrpljeno i nemotivirano. Navedite dva 
rana znaka sagorijevanja koja biste prepoznali kod osoba koje rade s mladima te objasnite kako 
biste na njih reagirali.“ 

 

8. Refleksija 

o Na koji način možete doprinijeti stvaranju radnog okruženja koje potiče otpornost, kako za 
sebe tako i za svoje kolege? 
 

o Kako vlastito ponašanje ili način razmišljanja može doprinositi stresu ili sagorijevanju te koje 
konkretne promjene možete uvesti kako biste unaprijedili vlastitu dobrobit? 

 
 

9. Reference i bibliografija  

  Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: 35 years of research and practice. Career 
Development International, 21(3), 223–233. 

 Schaufeli, W. B., & Enzmann, D. (1998). The Burnout Companion to Study and Practice. 

European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA). (2021). Work-related stress and 
psychosocial risks in youth work. 

 

 

 

 

Aktivnost broj 1* 

 

Naziv alata / vježbe / aktivnosti: „Prepoznaj sagorijevanje“ – igranje uloga (role play): 
razumijevanje pokretača i rizičnih čimbenika 

Cilj: Cilj ove aktivnosti je pomoći sudionicima u prepoznavanju ranih pokazatelja sagorijevanja, 
identificiranju ključnih pokretača te analizi rizičnih čimbenika u realističnim situacijama rada s 
mladima, kroz igranje uloga i vođenu refleksiju. 
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Ishodi učenja 

Po završetku ove aktivnosti sudionici će moći: 

● Opisati glavne pokretače i faze sagorijevanja 

● Prepoznati tipične rizične čimbenike sagorijevanja u kontekstu rada s mladima 

● Analizirati situacije u kojima se razvija sagorijevanje i predložiti odgovarajuće intervencije 

Trajanje:  35 minuta 

 

Potrebni materijali 

● kartice sa scenarijima (4 unaprijed pripremljene situacije) 

● listovi s opisima uloga 

● ploča ili flipchart za sažetak rasprave 

 

Methodology:  

Ovaj alat koristi iskustvene i participativne metode učenja. Sudionici sudjeluju u realističnim igrama 
uloga koje prikazuju izazove povezane sa sagorijevanjem u radu s mladima. Aktivnost potiče 
empatiju, kritičku refleksiju i zajedničko rješavanje problema. 

Metodologija se provodi kroz tri faze: 

● Upoznavanje sa scenarijem – grupe dobivaju i analiziraju studije slučaja povezane sa 
sagorijevanjem 

● Simulacija igranja uloga – sudionici preuzimaju uloge kako bi istražili skrivene dinamike 
sagorijevanja (osoba koja radi s mladima, kolega, nadređena osoba, promatrači) 

● Analiza i refleksija – grupe analiziraju pokretače, faze i sustavne rizične čimbenike 

 

Tijek aktivnosti:  

Uvod  

● Edukator ukratko ponavlja pojmove pokretača i faza sagorijevanja 

● Objašnjava da će sudionici ove pojmove istraživati kroz kratke igre uloga 

● Naglašava važnost sigurnog, uvažavajućeg i neosuđujućeg okruženja 

 

Dodjela scenarija 

● Sudionici se dijele u male grupe (4–5 osoba) 
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● Svaka grupa dobiva karticu sa scenarijem koji predstavlja stvarnu situaciju sagorijevanja u 
radu s mladima (vidi dolje) 

● Dodjeljuju se uloge: osoba koja radi s mladima, kolega, nadređena osoba, promatrač(i) 

 

Scenariji: 

● Osoba koja radi s mladima osjeća se preopterećeno zbog vođenja više projekata istodobno 
i počinje kasniti s rokovima. 

● Član tima postaje sve povučeniji i ciničniji nakon ponovljenog izlaganja kriznim slučajevima. 

● Novi, izrazito motivirani član tima pretjerano se angažira, preuzimajući dodatne 
odgovornosti kako bi se „dokazao“. 

● Nadređena osoba vrši pritisak na tim zbog rezultata, bez uvažavanja opterećenja i radnih 
uvjeta. 

3. Igranje uloga 

● Grupe odglumljuju dodijeljene scenarije 

● Promatrači bilježe vidljive simptome sagorijevanja, obrasce komunikacije i moguće 
pokretače (npr. pretjerana preuzetost obvezama, opterećenje poslom, nejasne granice, 
nedostatak podrške) 

4.Grupna refleksija 

Edukator vodi raspravu uz sljedeća pitanja: 

● Koje ste rane znakove upozorenja primijetili? 

● Koji su pokretači ili rizični čimbenici sagorijevanja bili prisutni? 

● Što se moglo učiniti drugačije (na individualnoj i organizacijskoj razini)? 

● Kojoj bi fazi sagorijevanja ova situacija mogla pripadati (medeni mjesec, početak stresa, 
kronični stres, sagorijevanje, kronično sagorijevanje)? 

5. Plenarna rasprava  

● Grupe dijele ključne uvide 

● Edukator sažima uočene obrasce na ploči i povezuje ih s teorijskim okvirom 

● Aktivnost se završava zajedničkim oblikovanjem kratkog popisa preventivnih mjera ili 
„crvenih zastavica“ na koje treba obratiti pažnju u radu s mladima 

Savjeti za edukatore:  

Održavajte male grupe kako biste potaknuli aktivno sudjelovanje. 

Podsjetite sudionike da je cilj učenje, a ne izvedba. 

Ako su sudionici suzdržani, omogućite im čitanje uloga umjesto glume. 
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Pitanja za refleksiju 

● Koje je znakove sagorijevanja bilo najlakše, a koje najteže prepoznati? 

● Koje ste obrasce uočili unutar vlastitog tima? 

● Kako možete iskoristiti ovo razumijevanje kako biste pružili podršku kolegama u prevenciji 
sagorijevanja? 

 

Procjena ili samovrednovanje 

Kontrolna lista za samorefleksiju: 

● Prepoznao/la sam najmanje dva pokretača sagorijevanja i odgovarajuće faze 

● Predložio/la sam barem jednu preventivnu ili podržavajuću mjeru za svaki scenarij 

 

Obrazac za vršnjačku povratnu informaciju 

● Jesu li kolege točno prepoznale znakove sagorijevanja u scenariju? 

● Jesu li uspjele prepoznati faze i rizične čimbenike sagorijevanja? 

● Jesu li sudionici povezali opažena ponašanja s fazama sagorijevanja 

Reference 

 

Dodatni izvori/resursi 

Za čitanje: https://mentalhealth-uk.org/burnout/ 

                https://positivepsychology.com/burnout-prevention/  

Za gledanje: https://www.youtube.com/watch?v=VMbhM59K5FQ 

 

 

Aktivnost broj 2* 

 

Naziv alata / vježbe / aktivnosti: Svijest o sagorijevanju i mapiranje profesionalnih granica 

 

Cilj: Cilj ove aktivnosti je omogućiti sudionicima prepoznavanje ranih znakova i simptoma 
sagorijevanja kod sebe i drugih te mapiranje strategija za postavljanje jasnih, autentičnih 
profesionalnih granica. 

 

Ishodi učenja:  

Po završetku ove aktivnosti sudionici će moći: 

https://mentalhealth-uk.org/burnout/
https://positivepsychology.com/burnout-prevention/
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● Prepoznati rane znakove i simptome sagorijevanja (emocionalne, tjelesne i ponašajne) kod 

sebe i kolega 

● Analizirati situacije u kojima granice nisu bile postavljene ili su mogle spriječiti eskalaciju 

stresa 

● Predložiti autentične strategije za postavljanje i održavanje profesionalnih granica u 

kontekstu rada s mladima 

 
Trajanje: 30 minuta 

Potrebni materijali:  

● Samoljepljivi papirići (Post-it) 

● Papir i olovke 

● Ispisani radni list „Znakovi sagorijevanja i profesionalne granice“ 

● Ploča ili flipchart 

Metodologija:  

Ovaj alat kombinira individualnu refleksiju i grupno mapiranje. Temelji se na iskustvenom učenju te 
sudionicima omogućuje povezivanje teorijskih koncepata sagorijevanja s vlastitim iskustvima i 
opažanjima. 

● Individualna refleksija – sudionici ispunjavaju radni list „Znakovi sagorijevanja i 
profesionalne granice“, bilježeći rane znakove sagorijevanja koje su doživjeli ili uočili, te 
predlažu osobne strategije postavljanja granica za njihovo ublažavanje. 

● Grupno mapiranje – male grupe izrađuju vizualnu mapu koja povezuje rane znakove 
sagorijevanja sa strategijama postavljanja granica. Sudionici raspravljaju o obrascima, 
ponavljajućim okidačima i praktičnoj primjeni u radu s mladima. 

● Plenarna refleksija – grupe predstavljaju svoje mape, edukator ističe ključne uvide, a cijela 
grupa promišlja o primjeni autentičnih granica u prevenciji sagorijevanja. 

Tijeko aktivnosti (korak po korak): 

Uvod 

• Edukator predstavlja rane znakove sagorijevanja (emocionalne, ponašajne i tjelesne) te 
objašnjava važnost granica i autentičnosti 

Individualna refleksija 

• Sudionici na radnom listu navode osobne ili uočene rane pokazatelje sagorijevanja 

• Uz svaki pokazatelj predlažu strategiju postavljanja granica koja bi mogla spriječiti eskalaciju 

Rad u paru 

• Sudionici dijele svoja razmišljanja s partnerom 

• Uspoređuju najčešće znakove i strategije granica koje se čine najučinkovitijima 
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Grupno mapiranje 

• Male grupe izrađuju vizualnu mapu koja povezuje znakove sagorijevanja (jedna boja 
papirića) sa strategijama postavljanja granica (druga boja papirića) 

• Raspravljaju o ponavljajućim obrascima, realnim mogućnostima primjene i opcijama 
vršnjačke podrške 

Plenarna razmjena i refleksija 

• Grupe predstavljaju ključne uvide sa svojih mapa 

• Edukator sažima obrasce, naglašava povezanost ranog prepoznavanja i postavljanja granica 
te ističe strategije za autentično djelovanje u svakodnevnom radu 

Savjeti za edukatore 

• Potičite iskreno, ali sigurno dijeljenje iskustava; naglasite povjerljivost 

• Ponudite primjere ako sudionicima bude teško prepoznati pokretače 

• Pratite grupnu dinamiku i podržite tiše sudionike poticajnim refleksivnim pitanjima 

Pitanja za refleksiju: 

• Koje rane znakove sagorijevanja najčešće uočavate kod sebe ili kolega? 

• Koje granice vam se čine najprirodnijima ili najučinkovitijima? 

• Na koji način autentičnost može unaprijediti postavljanje granica u radu s mladima? 

 

Procjena ili samovrednovanje 

Kontrolna lista za samorefleksiju: 

● Identificirao/la sam najmanje tri rana znaka sagorijevanja 

● Opisao/la sam jednu strategiju postavljanja granica za prevenciju sagorijevanja 

Obrazac za vršnjačku povratnu informaciju: 

● Jesu li sudionici točno prepoznali znakove sagorijevanja? 

● Jesu li predložili praktične i autentične strategije postavljanja granica? 

 

Dodatni izvori / resursi 

Za čitanje: https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/  

     https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-        posts/professional/workplace-
burnout  

Za gledanje: https://www.youtube.com/watch?v=OHj38et5L04  

 

 

 

https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://www.youtube.com/watch?v=OHj38et5L04
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Aktivnost broj 3* 

 

Naziv alata/vježbe/aktivnosti: Otpornost: prepoznavanje vlastitih snaga kroz igranje uloga 

 

Cilj: Cilj ove aktivnosti je omogućiti sudionicima procjenu vlastitih strategija nošenja sa stresom, 
prepoznavanje osobnih snaga otpornosti te vježbanje jačanja otpornosti kroz realistične scenarije 
rada s mladima. 

 

Ishodi učenja:  

Po završetku ove aktivnosti sudionici će moći: 

• Prepoznati i procijeniti vlastite strategije nošenja sa zahtjevnim situacijama u radu s 
mladima 

• Identificirati osobne snage otpornosti i razumjeti njihov doprinos dobrobiti 

• Primijeniti strategije otpornosti u simuliranim situacijama rada s mladima radi jačanja 
osobne i vršnjačke otpornosti 

• Istražiti i isprobati nove strategije za jačanje otpornosti u praksi 

Trajanje: 45 minuta 

 

Potrebni materijali:  

● papir i olovke 

● radni list „Samomapiranje otpornosti“ 

● samoljepljivi papirići (Post-it) 

● kartice sa scenarijima 

 

Metodologija:  

Ovaj alat kombinira igranje uloga, samorefleksiju i vršnjačku povratnu informaciju kako bi se 
sudionicima omogućilo istraživanje strategija nošenja sa stresom, prepoznavanje osobnih snaga te 
eksperimentiranje s novim pristupima u sigurnom i strukturiranom okruženju. 

Radni list „Samomapiranje otpornosti“ podržava proces refleksije jer sudionicima omogućuje 
bilježenje vlastitih strategija nošenja sa stresom, obilježja otpornosti i područja za daljnji razvoj 
tijekom cijele aktivnosti. On služi kao osobni alat za zapisivanje i promišljanje koji pomaže 
sudionicima vizualizirati vlastiti napredak i uvide. 

Radni list „Samomapiranje otpornosti“ podržava proces refleksije jer sudionicima omogućuje 
bilježenje vlastitih strategija nošenja sa stresom, obilježja otpornosti i područja za daljnji razvoj 
tijekom cijele aktivnosti. On služi kao osobni alat za zapisivanje i promišljanje koji pomaže 
sudionicima vizualizirati vlastiti napredak i uvide. 
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Metodologija se provodi kroz tri faze: 

1. Uvod u scenarije – edukator predstavlja realistične situacije rada s mladima koje uključuju 
potencijalne stresore 

2. Igranje uloga – sudionici u malim grupama odigravaju scenarije, primjenjujući vlastite 
strategije nošenja sa stresom i isprobavajući nove tehnike otpornosti 

3. Refleksija i analiza – uz pomoć radnog lista sudionici analiziraju koje su strategije bile 
najučinkovitije, istražuju alternative i povezuju iskustva s ključnim sastavnicama otpornosti 

 

Tijek aktivnosti (korak po korak) 

Uvod 

• edukator objašnjava svrhu igranja uloga i njegovu povezanost s procjenom i jačanjem 
otpornosti 

• ukratko ponavlja sastavnice emocionalne otpornosti (prilagodljivost, samoregulacija, 
optimizam) 

• dijeli radni list „Samomapiranje otpornosti“ i objašnjava kako će se koristiti za praćenje 
osobnih strategija i refleksija 

• naglašava da je riječ o sigurnom prostoru za eksperimentiranje i razvoj samosvijesti 

(Radni list „Samomapiranje otpornosti“ nalazi se u nastavku) 

Dodjela scenarija 

• sudionici se dijele u male grupe (3–4 osobe) 

• grupama se dodjeljuju kartice sa scenarijima koji prikazuju realistične izazove u radu s 
mladima (npr. veliko radno opterećenje, sukob s korisnikom, pritisak kolega, neočekivane 
promjene u programu) 

(Scenariji su prikazani u nastavku) 

Igranje uloga 

• sudionici odigravaju svaki scenarij, preuzimajući različite uloge (sebe, kolege, mlade osobe) 

• fokus je na: 

o prepoznavanju vlastitih strategija nošenja sa stresom 

o primjeni snaga otpornosti (prilagodljivost, samoregulacija, optimizam) 

o istraživanju novih strategija koje predlažu kolege ili edukator 

Grupna refleksija 

• rasprava o tome koje su strategije nošenja sa stresom bile najučinkovitije 

• prepoznavanje snaga koje su se pokazale u pojedinim scenarijima 

• isticanje područja za unapređenje ili alternativnih pristupa 
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Plenarna analiza 

• edukator sažima uvide iz svih grupa 

• raspravlja se o praktičnim načinima primjene i jačanja otpornosti u svakodnevnom radu s 
mladima 

• sudionici identificiraju i odabiru jednu konkretnu radnju kojom će jačati vlastitu ili vršnjačku 
otpornost 

 

Savjeti za edukatore: 

• potičite sigurno i uvažavajuće okruženje 

• rotirajte uloge kako bi svaki sudionik iskusio različite perspektive 

• ponudite poticajna pitanja ako sudionicima bude teško osmisliti strategije (npr. „Što bi ti 
pomoglo da ostaneš smiren/a?“ ili „Koji bi pristup bio dobar primjer otpornosti za tvog 
kolegu?“) 

• naglašavajte važnost refleksije i uspješnih i izazovnih reakcija 

Refleksijska pitanja 

• Na koje se osobine ili snage otpornosti najčešće oslanjate? 

• Koje su se snage otpornosti pokazale u vašim reakcijama? 

• Kako biste mogli učinkovitije primjenjivati svoje snage otpornosti u situacijama rada s 
mladima? 

• Možete li prepoznati dodatne strategije koje dosad nisu bile spomenute? Koje biste nove 
strategije željeli isprobati ili uvesti u svoj rad? 

 

Procjena ili samovrednovanje 

Kontrolna lista za samorefleksiju: 

● identificirao/la sam barem jednu snagu otpornosti koja se pokazala tijekom igranja uloga 

● opisao/la sam strategiju nošenja sa stresom koju mogu dodatno razvijati ili uvesti u budućim 
situacijama rada s mladima 

Obrazac za vršnjačku povratnu informaciju 

• Jesu li sudionici prepoznali učinkovite strategije nošenja sa stresom kod sebe i drugih? 

 

Dodatni izvori/ resursi 

Za čitanje:    Kapur, R. (2023, February). Identifying one’s strengths and weaknesses: Essential in 
promoting enrichment of one’s personality traits. University of Delhi.  

https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weakne
sses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits  

 https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/ 

https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weaknesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits
https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weaknesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits
https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/
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Za gledanje: https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM  

                   https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNqvc  

 

Radni list: Samomapiranje otpornosti – 4 scenarija 

Svrha radnog lista 

Svrha ovog radnog lista je prepoznavanje i osvještavanje vlastitih osobnih vještina 
otpornosti. Tijekom pripreme sudionici bilježe koje vještine otpornosti smatraju da već 
posjeduju (samoregulacija, optimizam, prilagodljivost). Tijekom igranja uloga potiče ih se 
da zapišu strategije nošenja sa stresom koje koriste te da promisle na koji način im te 
strategije pomažu učinkovitije se nositi s različitim situacijama. 

Nakon završne refleksije sudionici razmatraju vlastite snage, prepoznaju područja za 
unapređenje te promišljaju kako mogu ugraditi i razviti nove strategije. Time se postavljaju 
temelji za izradu osobnog akcijskog plana za razvoj otpornosti. 

Ovaj radni list zamišljen je kao dnevnički alat koji sudionicima omogućuje zapisivanje i 
strukturiranje misli, ali i stjecanje vrijednih uvida kroz samorefleksiju i vršnjačku povratnu 
informaciju. Vizualno prikazuje otpornost kao mentalnu vještinu te olakšava proces 
promišljanja i rada na sebi. 

Važno je naglasiti da ne postoje točni ili netočni odgovori – riječ je o sigurnom prostoru za 
isprobavanje i refleksiju. Sudionici se potiču da koriste i uvide iz refleksija svojih kolega kao 
dodatne ideje za jačanje vlastitih strategija otpornosti. 

Ime: _________________________ 
Datum: _________________________ 

 

Scenarij 1: Preopterećenost višestrukim zadacima 

Kontekst: Odgovorni ste za pripremu aktivnosti za grupu mladih, ali istovremeno vodite i 
administrativno izvještavanje. Rokovi su kratki, a vi se osjećate pod stresom. 

Fokus igranja uloga: prepoznavanje ranih znakova stresa, primjena strategija nošenja sa stresom, 
postavljanje realnih granica. 

Vodeća pitanja: 

● Kako primjećujete da se razina vašeg stresa povećava? 
● Koje strategije možete odmah primijeniti kako biste upravljali radnim opterećenjem? 
● Kako komunicirate profesionalne granice prema kolegama i nadređenima? 

https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM
https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNqvc
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Već stečena vještina otpornosti:  
 
Primijenjena strategija nošenja sa stresom: 
 

  

Snaga demonstrirana: 
  
Nova strategija/refleksija: 

  

   

   

 

Scenarij 2: Sukob s mladom osobom 

Kontekst: Mlada osoba tijekom aktivnosti dovodi u pitanje pravila, što stvara napetost u grupi. 
Osjećate se emocionalno iscrpljeno i frustrirano. 

Fokus igranja uloga: prepoznavanje emocionalnih znakova upozorenja, primjena strategija 
otpornosti, refleksija o granicama. 

Vodeća pitanja: 

● Kako možete regulirati vlastite emocije u tom trenutku? 
● Koji je najauthentičniji način reagiranja uz očuvanje profesionalnosti? 
● Koje snage otpornosti koristite kako biste se nosili s ovom situacijom? 

 

Već stečena vještina otpornosti:  
 
Primijenjena strategija nošenja sa stresom: 
 

Snaga demonstrirana: 
  
Nova strategija/refleksija: 

 

  

   

 

Scenarij 3: Pritisak kolega i timski sukobi 

Kontekst: Vaš tim očekuje da preuzmete dodatne zadatke koji prelaze vaše kapacitete. Osjećate 
napetost između želje da pomognete kolegama i potrebe da izbjegnete sagorijevanje. 

Fokus igranja uloga: prepoznavanje znakova pretjerane preuzetosti obvezama, primjena 
asertivnosti, optimizma i samoregulacije te postavljanje granica. 
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Vodeća pitanja: 

• Kako na uvažavajući način komunicirate vlastite granice prema timu? 
• Koje osobne snage možete iskoristiti kako biste zadržali ravnotežu? 
• Kako možete podržati kolege, a da pritom ostanete unutar vlastitih kapaciteta? 

 
Već stečena vještina otpornosti:  
 
Primijenjena strategija nošenja sa stresom: 

  

 
Pokazana snaga: 
  
Nova strategija/refleksija:  

 
 
 
 

   

   

 

Scenarij 4: Neočekivana promjena u planu programa 

Kontekst: Aktivnost koju ste pripremili otkazana je u posljednji trenutak te se morate brzo 
prilagoditi novom planu uz ograničene resurse. 

Fokus igranja uloga: prepoznavanje pokazatelja stresa, primjena prilagodljivosti i samoregulacije, 
modeliranje otpornosti. 

Vodeća pitanja: 

● Kako ostajete smireni u situaciji iznenadne promjene? 
● Koje strategije nošenja sa stresom vam pomažu da se brzo prilagodite? 
● Kako u ovoj situaciji možete biti primjer otpornosti za mlade ili kolege? 

Već stečena vještina otpornosti:  
 
Primijenjena strategija nošenja 
sa stresom: 
 

  

Snaga demonstrirana: 
  
Nova strategija/refleksija: 
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Cjelina 2: Ravnoteža privatnog i profesionalnog života i postavljanje granica 

- Osobne i profesionalne granice, upravljanje vremenom, isključivanje 

 

Cjelina 2  Ravnoteža privatnog i profesionalnog života i postavljanje granica  
Osobne i profesionalne granice, upravljanje vremenom, isključivanje 

1. Naziv cjeline 
Ravnoteža privatnog i profesionalnog života i postavljanje granica 
  
2. Ciljevi učenja: 
Po završetku ovog modula sudionici će moći: 

• Prepoznati važnost održavanja zdravih osobnih i profesionalnih granica. 
• Primijeniti praktične strategije za učinkovito upravljanje radnim opterećenjem i 

vremenom. 
• Razmisliti o vlastitim okidačima stresa i obrascima pretjerane uključenosti u rad. 
• Demonstrirati tehnike isključivanja i oporavka od stresa povezanog s radom 

 
3. Uvod 
Ova jedinica učenja bavi se jednim od ključnih rizika identificiranih u Radnom paketu 2 (WP2): 
brisanje granica između privatnog i profesionalnog života kod osoba koje rade s mladima. 
Sudionicima pruža alate za uspostavljanje ravnoteže, prevenciju emocionalnog zamora i očuvanje 
motivacije u radnim okruženjima obilježenima visokim pritiskom. 
 
4. Teorijska podloga 
 
Obuhvaćene teme uključuju: 

• Psihologiju granica i profesionalnog sagorijevanja (Maslach & Leiter, 2016) 

• Okvire upravljanja vremenom prilagođene pomažućim profesijama 
• „Pravo na isključivanje“ kao novi politički princip Europske unije 
• Emotional self-regulation and cognitive recovery cycles 

Reference: 
• Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: A Multidimensional Perspective. 
• WHO (2021). Work-related stress and mental well-being guidelines. 
• Eurofound (2022). Telework and Right to Disconnect in the EU. 

 
5. Kontekst 

Nalazi WP2 otkrili su rasprostranjena izvješća o preopterećenosti ulogama, zamagljenim 
profesionalnim granicama i emocionalnom prelijevanju u radu s mladima. Sudionici su 
izrazili potrebu za strukturiranim pristupima za upravljanje stresom, postavljanje 
vremenskih ograničenja i odvajanje "radnog identiteta" od "osobnog identiteta". 
Ovaj modul stoga prevodi te uvide u praktične, samozaštitne i održive metode za 
svakodnevnu upotrebu. 
 
6. Praktične smjernice/savjeti? 

• Uspostavite i jasno komunicirajte radne granice 
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• Koristite strukturirano planiranje vremena (time-blocking) kako biste smanjili 
kognitivno opterećenje 

• Svjesno planirajte vrijeme za oporavak i razdoblja bez posla 
• Prakticirajte asertivnu komunikaciju kada radno opterećenje prelazi vaše kapacitete 
• Koristite alate za digitalnu dobrobit kako biste ograničili obavijesti izvan radnog 

vremena 
 
7. Evaluacija uspješnosti 
Kvantitativni pokazatelji: 

• 80 % sudionika može navesti tri osobne granice koje planira primijeniti 
• samoprocijenjene razine stresa (početno stanje u odnosu na stanje nakon edukacije) 

poboljšane su za 20 % 
Kvalitativni pokazatelji: 

• refleksije sudionika pokazuju veću samosvijest i sigurnost u upravljanju granicama 
• edukatori primjećuju asertivniju komunikaciju i veću svjesnost o upravljanju vremenom 

 
8. Refleksija 

1. Kada primjećujete da se posao počinje „prelijevati“ u vaše privatno vrijeme? 
2. Kako vam profesionalno djeluje izgovaranje riječi „ne“ – i što bi vam to moglo učiniti lakšim? 
3. Kako u praksi izgleda jedan uravnotežen radni tjedan za vas? 

 
9. Reference i bibliografija 

• Maslach, C. i Leiter, M. P. (2016). The Truth About Burnout. 
• Eurofound (2022). Telework and the Right to Disconnect. 
• MindTools (2024). Time Management Toolkit for Youth Professionals. 
• WHO (2021). Occupational Health: Stress at Work. 
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Aktivnost broj 1* 

 
Naziv alata / vježbe / aktivnosti: 
Osobne i profesionalne granice – „Moja mapa granica“ 
 
Cilj: Cilj ove aktivnosti je pomoći osobama koje rade s mladima da se snađu u osobnim i 
profesionalnim granicama kroz prepoznavanje područja u koja usmjeravaju svoju energiju i 
pažnju, koristeći Kompas ravnoteže kao vodič prema ravnoteži, jasnoći i održivoj dobrobiti u 
svakodnevnom životu. 
 
Ishodi učenja:  
Nakon provedbe ove aktivnosti sudionici će moći: 

• prepoznati područja života i rada u kojima su granice čvrste, slabe ili zamućene 
• identificirati obrasce protoka energije koji utječu na ravnotežu ili preopterećenje 
• reflektirati o tome koje smjerove u vlastitom „kompasu“ treba ponovno uskladiti radi 

očuvanja dobrobiti 
• obvezati se na jednu konkretnu radnju koja jača osobne ili profesionalne granice 

 
Trajanje: 60 minuta (uključujući refleksiju i grupnu raspravu) 
 
Potrebni materijali: 

- ispisani radni list „Kompas ravnoteže“ - download here 
- olovke, flomasteri, samoljepljivi papirići 

flipchart ili digitalna ploča (za završnu raspravu) 
 

Metodologija: 
Individualna samorefleksija, nakon koje slijedi dijeljenje u malim grupama i zajednička rasprava. 
 
Tijek aktivnosti: 
 
1. Uvod (10 minuta) - Edukator uvodi pojam granica kao emocionalnih, mentalnih i tjelesnih 
ograničenja koja štite osobnu energiju i osjećaj sigurnosti 
 
2. Mapiranje (20 minuta) - Svaki sudionik izrađuje jednostavnu mapu s četiri kruga koji 
predstavljaju: 

• sebe / privatni život 
• rad / profesionalni život 
• kolege i vršnjake 
• organizaciju / sustav 
 
Unutar svakog kruga sudionici bilježe područja u kojima se osjećaju ugodno ili preopterećeno 
(npr. „često radim izvan radnog vremena“, „prečesto govorim da“, „osjećam se poštovano u 
svom timu“) 

 
3.Povezivanje područja (10 min) – Sudionici crtaju linije ili strelice koje prikazuju preklapanja ili 
napetosti između područja 
(npr. prelijevanje posla u privatni život) 
 
4. Grupna refleksija (15 min) – U parovima ili malim grupama sudionici dijele uvide: 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853542
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• Koje granice im se čine najčvršćima? 
• Gdje osjećaju „propuštanje“ energije ili napetosti? 
• Što im pomaže u održavanju ravnoteže? 

 
5. Završetak (5 minuta) - Edukator sažima ključne uvide i poruke proizašle iz aktivnosti. Sudionike 
se poziva da zapišu jednu granicu koju žele svjesno ojačati tijekom sljedećeg tjedna. 
 
 
Savjeti za edukatore:  

- naglasite važnost povjerljivosti i stvaranja psihološki sigurnog prostora 
- potaknite sudionike da dijele samo ono s čime se osjećaju ugodno 
- u online okruženju osigurajte digitalnu verziju radnog lista (npr. prilagodljivi PDF ili Miro 

ploču) 
- budite pažljivi prema emocionalnim reakcijama - promišljanje o granicama može potaknuti 

osjećaje krivnje ili frustracije 
 
Reflection Questions 

• Kada vam je najteže reći „ne“? 
• Koje se vaše granice čine najviše poštovanima, a koje se najčešće prelaze? 
• Na koji način jačanje vaših granica podupire vašu sposobnost pomaganja drugima? 

 
Procjena ili samovrednovanje 
Osigurajte kratku kontrolnu listu za samoprocjenu - download here 

• Mogu prepoznati barem jedno područje u kojem su mi potrebne jasnije granice 
• Mogu navesti jednu konkretnu radnju kojom ću ojačati osobnu ili profesionalnu granicu 
• Razumijem kako slabe granice doprinose stresu ili profesionalnom sagorijevanju 

 
Trainers can collect anonymous feedback on perceived insight gained (1–5 scale). 
 
Reference 

• Maslach, C. & Leiter, M. P. (2016). Burnout and engagement in the workplace. Annual 
Review of Organizational Psychology. 

• Brown, B. (2018). Dare to Lead. Random House. 
• Mind (UK). (2023). Setting Boundaries for Better Mental Health. 

 
Dodatni izvori / resursi 

• https://www.mind.org.uk – Setting boundaries toolkit 
• Greater Good Science Center – Articles on empathy and boundary setting 
• Brené Brown podcast “The Power of Boundaries” 

 

 
  

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853541
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Aktivnost broj 2* 

 
Naziv vježbe: Upravljanje vremenom “ Preuzmi kontrolu nad svojim vremenom, oblikuj svoj ritam” 

 
 
Cilj: Osnažiti radnike s mladima da preuzmu odgovornost za svoje vrijeme i energiju oblikujući svoj 
dnevni tijek oko onoga što im je uistinu važno — pretvarajući krute rasporede u fleksibilne, 
smislene ritmove koji podržavaju fokus, ravnotežu i dobrobit bez osjećaja krivnje ili iscrpljenosti. 
 
Ishodi učenja: 
Nakon završetka ove vježbe, sudionici će moći: 
 
• prepoznati svoja osobna razdoblja vršne produktivnosti i odmora 
• izraditi realističan dnevni raspored temeljen na blokovima vremena koji integrira profesionalne i 
osobne prioritete 
• primijeniti prilagodljive strategije postavljanja granica za nošenje s prekidima i nepredviđenim 
zahtjevima 
 
Trajanje: Otprilike 60 minuta (uz dodatnih, opcionalnih 15 minuta refleksije nakon aktivnosti) 
 
Potrebni materijali:  

• Isprintani list „Time Block Planner” ili digitalni predložak download here 
• olovke, markeri za isticanje ili flomasteri u boji 
• Tajmer ili sat na mobitelu 
• Samoljepljivi papirići (opcionalno) 

 
Metodologija: 
Individualni rad – dijeljenje u malim skupinama – vođena refleksija 
(iskustveno učenje + razmjena među sudionicima + refleksija) 
 
Tijek: 
1. Uvod (10 min) 
o Trener predstavlja koncept blokiranja vremena kao metodu usmjeravanja energije i fokusa, 
umjesto dijeljenja života u strogo odvojene i krute cjeline. 
o Ističe se ključna poruka: granice su fleksibilni dogovori, a ne čvrste barijere. 
 
2. Osobno mapiranje (15 min) 
o Svaki sudionik razmišlja o svom uobičajenom danu te bilježi razdoblja viših i nižih razina energije 
(jutarnji fokus, poslijepodnevni pad, večernji oporavak). 
o Na planer se unose „ključni radni zadaci“, „vrijeme za povezivanje“ i „aktivnosti odmora“. 
 
3. Oblikovanje vremenskih blokova (20 min) 
o Korištenjem različitih boja sudionici oblikuju 3–5 ponavljajućih „vremenskih blokova“ tijekom 
tjedna (npr. blok za dubinski rad, mentorski blok, administrativni blok, blok isključivanja). 
o Naglasak se stavlja na prijelazne rituale (npr. pauza za disanje od 5 minuta između pojedinih 
blokova). 
 
4. Razmjena u parovima (10 min) 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853546
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o U parovima se raspravlja o pitanjima: koji blokovi djeluju izvedivo, a koji se najčešće prekidaju? 
o Sudionici si međusobno daju jedan praktičan savjet za očuvanje tih blokova. 
 
5. Grupna refleksija (5 min) 
o Trener vodi kratku zajedničku raspravu o uvidima i izazovima. 

 
Savjeti za trenere: 
• Stalno zadržavajte fokus na upravljanju energijom, a ne na perfekcionizmu. 
• Naglasite da je fleksibilnost normalna — ravnoteža između privatnog i poslovnog života mijenja 
se iz dana u dan. 
• Potaknite sudionike da isprobaju svoje vremenske blokove tijekom jednog tjedna i po potrebi ih 
prilagode. 
• Ponudite opcionalne digitalne alate (npr. Toggl, Google Calendar s blokovima označenima 
bojama). 
 
Pitanja za refleksiju: 
• Koje vremenske blokove najčešće zanemarujete — i zašto? 
• Koji vam znakovi govore da je vrijeme za prilagodbu ili ponovno dogovaranje granica? 
• Na koje načine biste mogli učiniti svoje trenutke „isključivanja“ svjesnijima i namjernijima? 
 
Procjena ili samoprocjena: 
Treneri mogu prikupiti anonimne povratne informacije o percipiranoj razini stečenog uvida 
(ljestvica 1–5). 
Sudionici mogu koristiti kratku kontrolnu listu (vidi ovdje) za samoprocjenu napretka: 
 
Reference: 

• Covey, S. R. (2020). The 7 Habits of Highly Effective People. Simon & Schuster. 
• Newport, C. (2019). Deep Work: Rules for Focused Success in a Distracted World. Grand 

Central Publishing. 
• Time-blocking predložak (educator-adapted): https://todoist.com/productivity-

method/time-blocking 
 

Video: 
1. Beginner’s Guide to Time Blocking – Todoist x Naomi 
Watch on YouTube 
Jasan i kratak, sedmominutni uvod za početnike koji na jednostavan način objašnjava kako 
blokiranje vremena, korištenje boja i fleksibilno planiranje doprinose produktivnosti i dobrobiti.. 
2. How to Win Your Day with Time Blocking – Cal Newport Method 
Watch on YouTube 
Praktična demonstracija pristupa Time Block Planner prema Cal Newportu — idealna za osobe 
koje usklađuju fokusirani rad s odnosnim ili skrbničkim zadacima. 
Articles: 
1. Todoist Blog – The Time Blocking Method: Your Complete Guide to More Focused Work 
Read here 
Objašnjava koncept, prednosti i postupak postavljanja blokiranja vremena korak po korak; tekst su 
pripremili stručnjaci za produktivnost, uz potporu relevantnih istraživačkih izvora. 
2. Monday.com Blog – Increase Your Productivity with Time Blocking: A Step-by-Step Guide 
Read here 
Easy-to-follow article showing how to visualize and implement daily and weekly blocks using 
digital tools. 

https://todoist.com/productivity-method/time-blocking
https://todoist.com/productivity-method/time-blocking
https://www.youtube.com/watch?v=FLxt4Sbpud4&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=PPvxtFOqx2w&utm_source=chatgpt.com
https://www.todoist.com/productivity-methods/time-blocking
https://monday.com/blog/productivity/increase-your-productivity-with-time-blocking-a-step-by-step-guide?utm_source=chatgpt.com
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Aktivnost broj 3* 

 
Naziv vježbe:  
Odvajanje od stresa i osjećaja preopterećenosti kroz „Reset Ritual Lab“ 
 
Cilj: 
Pomoći radnicima s mladima da svoje uobičajene reakcije na stres pretvore u namjerne „rituale 
resetiranja“ kroz korištenje osjetilnih sidara, kreativnog izražavanja i kratke refleksije. 
Sudionici zajednički osmišljavaju osobni ritual koji njihovom umu i tijelu daje jasan signal za 
odvajanje od preopterećenja i povratak u ravnotežu. 
 
Ishodi učenja: 
Nakon ove aktivnosti sudionici će moći: 
• prepoznati vlastiti „otisak preopterećenja“ (način na koji se stres kod njih specifično manifestira) 
• isprobati barem jedan utjelovljeni mikro-ritual za regulaciju živčanog sustava 
• osmisliti personalizirano Reset sidro koje mogu aktivirati u bilo kojem trenutku kao signal za 
isključivanje i oporavak 
 
Trajanje: 60 minuta 
 
Potrebni materijali: 

• mali simbolični predmeti (kamenčić, komad tkanine, list, konac i sl.) 

• A4 list „Otisak preopterećenja“  

• Opcionalno za kupnju: Fingerprint/Mudra Cards (link for purchase) 

• olovke / flomasteri 

• opcionalno: umirujući miris ili zvučna podloga 

• kartica „Reset ritual“ (za završnu posvećenost) 
 
Metodologija: 
Osjetilno mapiranje · kreativno osmišljavanje mikro-rituala · svjedočenje među sudionicima · 
refleksivni dijalog 
 
Tijek: 
1. Ulazna točka – „Zamrzni trenutak“ (10 min) 
Voditelj poziva sudionike da se prisjete tipičnog trenutka preopterećenja (ne traumatičnog, već 
uobičajenog). 
Taj se prizor „zamrzava“ i opisuje na papiru: gdje se nalazite? Kakvi su zvukovi, svjetlo, mirisi? 
– Ovakvo osjetilno prisjećanje pomaže osvijestiti tjelesnu mapu signala, odnosno kako se 
preopterećenje doživljava u tijelu. 
 
2. Otisak preopterećenja (10 min) 

- Opcionalno: izložiti Fingerprint/Mudra cards displayed na stolu kako bi sudionici intuitivno 
odabrali jednu karticu kao svoj osobni „otisak snage“, zatim je fotografiraju i pohrane na 
mobitel.  

- Na radnom listu sudionici crtaju ili zapisuju svoje jedinstvene znakove stresa: download 
here 
 • tjelesne (zategnutost u prsima, plitko disanje) 
 • emocionalne (razdražljivost, magla u glavi, pritisak) 
 • kognitivne (ponavljajuće misli, isključenost)  

https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853544
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853544
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- Ovaj vizual postaje njihov osobni „otisak preopterećenja“ – prepoznatljiv i lako pamtljiv. 

 
3. Eksperiment promjene (15 min) 
Voditelj vodi višesenzorni niz „resetiranja“: 

• jedna minuta namjernog zvuka (nježno pjevušenje ili lagano lupkanje po stolu) 

• jedna minuta pokreta (trešnja, istezanje ili lagano njihanje radi otpuštanja energije) 

• jedna minuta tišine (zatvorene oči, puni izdah) 

• sudionici primjećuju kako svaka mikro-aktivnost mijenja njihovo unutarnje stanje 
 
Rasprava: koje vam je osjetilo pomoglo da se najbrže „prebacite“? 
 
4. Izrada vlastitog „Reset sidra“ (15 min) 
Svaki sudionik odabire jedan mali predmet sa stola s materijalima (kamenčić, tkanina, konac). 
Predmetu pridružuju simboličko značenje i osmišljavaju Reset ritual (30–60 sekundi) koji uključuje: 
• gestu 
• osjetilni poticaj (zvuk / miris / dodir) 
• kratku rečenicu (npr. „Izlazim na trenutak da udahnem“) 
 
Sudionici dijele ritual u parovima i jednom ga izvode, dok druga osoba svjedoči i potom dijeli dojam 
o tome kako joj je bilo promatrati. 

 
5. Imenovanje i integracija (10 min) 
Sudionici zapisuju naziv svog rituala na Reset karticu (npr. „Pauza s kamenčićem“, „Nit 
smirenosti“) – Download here 
Završetak u grupi odvija se tako da sudionici postave svoja sidra ispred sebe te u tišini potvrde 
jednu granicu koju će poštovati kako bi zaštitili svoj mir. 
 
Savjeti za trenere: 
• Naglasite sigurnost ispred dijeljenja — nema potrebe za otkrivanjem osobnih priča o stresu. 
• Glazba i okruženje su važni — prigušeno svjetlo, umirujući ritam. 
• Potaknite utjelovljeno iskustvo prije kognitivne analize — neka sudionici najprije osjete, a tek 
potom razmišljaju. 
• Aktivnost posebno snažno djeluje na otvorenom ili uz korištenje prirodnih elemenata. 
 
Pitanja za refleksiju: 
• Što sam otkrio/la o tome kako moj stres izgleda u tijelu, a ne samo kako o njemu razmišljam? 
• Koje mi osjetilo pomaže da se najbrže vratim u stanje smirenosti? 
• Što će me podsjetiti da sljedeći put primijenim svoj „Reset ritual“ kada osjetim da se 
preopterećenje pojačava? 
 
Procjena ili samoprocjena 
Koristi se ljestvica od 1 do 5 za sljedeće tvrdnje– download here 
„Otkrio/la sam praktičan osobni ritual za odvajanje od preopterećenja.“ 
„Osjećam veću usklađenost s ranim tjelesnim signalima stresa.“ 
 
Kontrolna lista za trenere: 

 δSudionici su osmislili i imenovali Reset ritual 

 δGrupna refleksija dovela je do novih uvida 

 δOkruženje je podržavalo psihološku sigurnost 
 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853545
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853543
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Reference 

• Emily & Amelia Nagoski, Burnout: The Secret to Unlocking the Stress Cycle 
• Dr. Bessel van der Kolk, The Body Keeps the Score 

 
Dodatna literatura i resursi 
Videos: 

• Burnout: The Secret to Solving the Stress Cycle – što možete učiniti kako biste dovršili 
biološki ciklus stresa i vratili tijelo u stanje opuštenosti.  

• YouTube 
• “A 5-Step Reset Ritual for Unsettling Times” 

Kratki, praktični video s ritualom koji prikazuje kako u stvarnom životu strukturirati 
jednostavne korake za resetiranje.YouTube 
Koristite ovo kao primjer u svojoj edukaciji kako biste pokazali na koji se način „reset 
ritual“ može jasno komunicirati i voditi. 

• Besplatna dvominutna meditacija za brzi povratak fokusa 
Vrlo kratko vođeno resetiranje, korisno kao mikro-pauza tijekom radionica ili edukacija 
YouTube 

 

 
 

  

https://youtu.be/H2vs84z_qpw?si=EI1JimSJ9OiaIv0K
https://www.youtube.com/watch?v=4ycKMattD2s&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=QtE00VP4W3Y&utm_source=chatgpt.com
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Cjelina 3: Komunikacija i emocionalna inteligencija 

 

Cjelina 3: Komunikacija i emocionalna inteligencija 

1. Naziv jedinice 

Unaprjeđenje komunikacije i emocionalne inteligencije za otporan rad s mladima 

 

2. Ishodi učenja 

Po završetku ove jedinice sudionici će moći: 

• definirati načela aktivnog slušanja i primjenjivati ih u razgovorima 

• pokazati empatiju u interakcijama s mladima i kolegama 

• asertivno izražavati osobne potrebe i mišljenja uz uvažavanje drugih 

• davati i primati konstruktivne povratne informacije radi jačanja suradnje i podrške 

• poticati psihološki sigurna i podržavajuća radna okruženja kroz učinkovitu komunikaciju 

 

3. Uvod 

Učinkovita komunikacija i emocionalna inteligencija ključni su elementi rada s mladima, osobito u 
emocionalno zahtjevnim kontekstima. Ova cjelina osobama koje rade s mladima pruža praktične 
strategije za aktivno slušanje, pokazivanje empatije, asertivnu komunikaciju te konstruktivno 
davanje i primanje povratnih informacija. Navedene vještine doprinose jačanju otpornosti, 
prevenciji sagorijevanja i unaprjeđenju kvalitete usluga u radu s mladima. 

Jedinica objedinjuje refleksiju, primjere iz stvarne prakse i interaktivne vježbe, čime se osigurava da 
se stečene vještine mogu odmah primijeniti u profesionalnom radu. 

 

4. Teorijska podloga 

Emocionalna inteligencija odnosi se na sposobnost prepoznavanja, razumijevanja i upravljanja 
vlastitim emocijama te emocijama drugih (Goleman, 1995). Povezana je sa smanjenjem stresa, 
kvalitetnijim međuljudskim odnosima i većom razinom otpornosti u profesionalnim okruženjima. 

Komunikacijske vještine, uključujući aktivno slušanje, asertivnost i davanje povratnih informacija, 
ključne su za poticanje suradnje, povjerenja i psihološke sigurnosti. Aktivno slušanje podrazumijeva 
potpunu usmjerenost na sugovornika, parafraziranje i razjašnjavanje poruka (Rogers & Farson, 
1987). Empatija omogućuje osobama koje rade s mladima da razumiju perspektive mladih i 
reagiraju osjetljivo (Decety & Jackson, 2004). 

Asertivnost osigurava jasno izražavanje potreba bez agresije, uz ravnotežu između samopoštovanja 
i poštovanja prema drugima. Kvalitetne prakse davanja povratnih informacija podupiru učenje, 
refleksiju i koheziju tima. 
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Reference: 

1. Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence. Bantam Books. 
2. Rogers, C., & Farson, R. (1987). Active Listening. Industrial Relations Center, 

University of Chicago. 
3. Decety, J., & Jackson, P. L. (2004). The Functional Architecture of Human 

Empathy. Behavioral and Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71–100. 

 

5. Kontekstualizacija 

Osobe koje rade s mladima suočene su s visokim emocionalnim zahtjevima, čestim izazovnim 
situacijama i povećanim rizikom od sagorijevanja. Neučinkovita komunikacija može dodatno 
pojačati stres, oslabiti timsku povezanost i smanjiti razinu podrške. 

Jačanjem komunikacijskih vještina i emocionalne inteligencije smanjuju se navedeni rizici, potiče se 
vršnjačka podrška i stvaraju psihološki sigurna radna okruženja. 

 

6. Praktične smjernice / savjeti  

• Prakticirajte aktivno slušanje: 

Aktivno slušanje temeljna je sastavnica emocionalno inteligentne komunikacije. Podrazumijeva 
potpunu pažnju prema sugovorniku, izbjegavanje preuranjenih prosudbi te pokazivanje 
razumijevanja kroz parafraziranje, razjašnjavanje i sažimanje poruka. Ovakav pristup osigurava 
točno razumijevanje i istodobno prenosi poštovanje i empatiju, čime se jačaju povjerenje i suradnja 
unutar tima.. 

• Promatrajte verbalne i neverbalne znakove radi jačanja empatije: 

Emocionalno inteligentni komunikatori obraćaju pozornost ne samo na izgovorene riječi, već i na 

ton glasa, izraze lica, držanje tijela i govor tijela. Ovi neverbalni signali često otkrivaju temeljne 

emocije koje riječi mogu prikriti. Njihovim promatranjem moguće je reagirati osjetljivije i 

primjerenije, čime se potiče međusobno razumijevanje i emocionalna usklađenost.  

• Koristite „ja-poruke“ za asertivno izražavanje potreba: 

Asertivnost predstavlja ravnotežu između pasivnosti i agresije. Korištenjem „ja-poruka“ (npr. 

„Osjećam zabrinutost kada se rokovi ne poštuju jer to utječe na napredak tima“) pojedinci mogu 

jasno i s poštovanjem izraziti svoje potrebe ili granice. Ovakav način komunikacije smanjuje 

obrambene reakcije kod drugih te potiče otvoren, rješenjima usmjeren dijalog. 

• Pružajte konstruktivne povratne informacije pravodobno, s fokusom na ponašanja, a ne na 

osobnost: 

Povratna informacija najučinkovitija je kada je pravodobna, konkretna i usmjerena na uočljivo 

ponašanje. Umjesto procjenjivanja osobe (npr. „Nepazljiv/a si“), emocionalno inteligentna povratna 

informacija usmjerena je na radnje (npr. „Izvješće sadrži nekoliko pogrešaka u podacima – 

razmotrimo kako ih ubuduće izbjeći“). Takav pristup čuva dostojanstvo, potiče razvoj i jača 

profesionalne odnose. 
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• Redovito promišljajte o vlastitim emocionalnim reakcijama i komunikacijskim navikama: 

Samosvijest je temelj emocionalne inteligencije. Promišljanjem o vlastitim emocionalnim 

okidačima, tonu komunikacije i obrascima ponašanja moguće je prepoznati vlastite snage i područja 

za razvoj. Redovita refleksija pomaže u regulaciji emocionalnih reakcija, očuvanju smirenosti pod 

pritiskom i prilagodbi komunikacijskog stila različitim sugovornicima. 

• Potičite vršnjačku podršku i zajedničko rješavanje problema: 

Učinkovita komunikacija razvija se u okruženju psihološke sigurnosti i suradnje. Poticanje vršnjačkih 

povratnih informacija, otvorenog dijaloga i zajedničkog donošenja odluka jača povjerenje i osjećaj 

zajedničke odgovornosti. Kada se članovi tima osjećaju podržano i cijenjeno, spremniji su dijeliti 

ideje, konstruktivno rješavati sukobe i dugoročno održavati motivaciju. 

 

7. Procjena uspješnosti  

Kvantitativni pokazatelji: 

• Povećana primjena aktivnog slušanja i asertivnih izjava u igranjima uloga ili stvarnim 
situacijama: 

Napredak se može pratiti praćenjem učestalosti s kojom sudionici primjenjuju tehnike aktivnog 
slušanja (npr. parafraziranje, sažimanje, postavljanje pojašnjavajućih pitanja) te asertivne „ja-
poruke“ tijekom simuliranih ili stvarnih interakcija. Mjerljivo povećanje ovih ponašanja tijekom 
edukacije upućuje na bolju integraciju vještina emocionalne inteligencije u praktičnu komunikaciju. 

• Broj sudionika koji učinkovito daju i primaju povratne informacije tijekom radionica: 

Treneri mogu bilježiti koliko sudionika aktivno sudjeluje u strukturiranim vježbama povratnih 
informacija, i kao davatelji i kao primatelji. Pokazatelji uključuju pridržavanje smjernica za davanje 
povratnih informacija (pravodobnost, usmjerenost na ponašanja, konstruktivnost) te vidljivu razinu 
ugode pri razgovoru o osjetljivim temama. Uzlazni trend u sudjelovanju i kvaliteti razmjena ukazuje 
na rast samopouzdanja i emocionalne zrelosti u komunikaciji. 

• Stopa prisutnosti i sudjelovanja u komunikacijskim aktivnostima: 

Dosljedno sudjelovanje u raspravama, igranjima uloga i grupnim zadacima dodatni je kvantitativni 
pokazatelj angažiranosti. Visoke stope sudjelovanja mogu upućivati na povećanu motivaciju i 
podržavajuću grupnu dinamiku pogodnu za emocionalno učenje. 

Kvalitativni pokazatelji: 

• Sudionici izvještavaju o boljem razumijevanju emocija drugih: 

Kroz rasprave nakon aktivnosti, obrasce povratnih informacija i upitnike za samoprocjenu, sudionici 

izražavaju dublju svjesnost emocionalnih signala drugih, poput tona glasa, govora tijela i 

emocionalnog konteksta. Pokazuju poboljšanu sposobnost točnog tumačenja tih signala i 

empatičnog reagiranja, što upućuje na prijenos emocionalne svjesnosti iz teorije u praksu. 

• Treneri primjećuju poboljšanu timsku suradnju i komunikaciju utemeljenu na poštovanju: 
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Voditelji uočavaju pozitivne promjene u grupnoj dinamici, poput uključivijih rasprava, 

konstruktivnijeg upravljanja sukobima i uravnoteženijeg sudjelovanja članova tima. Interakcije se 

sve više obilježavaju aktivnim slušanjem, uvažavanjem različitih perspektiva i smanjenjem 

obrambenih ili omalovažavajućih reakcija. Ova zapažanja upućuju na usvajanje načela emocionalno 

inteligentne komunikacije i jačanje kulture povjerenja i psihološke sigurnosti. 

• Refleksivni zapisi ukazuju na veću samosvijest i sigurnost u komunikaciji: 

Pisane refleksije sudionika pružaju uvid u povećanu emocionalnu samoregulaciju i svijest o vlastitim 

komunikacijskim obrascima. Zapisi često opisuju prepoznavanje osobnih emocionalnih okidača, 

prilagodbu reakcija u izazovnim situacijama te sigurnije i asertivnije izražavanje potreba. S 

vremenom, ovakva reflektivna praksa pokazuje razvoj svjesnijeg i emocionalno otpornijeg 

komunikacijskog stila. 

 

8. Refleksija 

• Kada ste se posljednji put na poslu osjećali neshvaćeno i na koji je način aktivno slušanje moglo 

promijeniti ishod situacije? 

• Kako usklađujete izražavanje vlastitih potreba s emocionalnom podrškom drugima? 

• Koje bi strategije iz ove cjeline mogle doprinijeti smanjenju sagorijevanja u vašem svakodnevnom 

radu? 

 

9. Reference i bibliografija  

1. Czernecki, R. (2017). The issue of occupational burnout among professionally active people in 
the context of young people acquiring psychosocial competences. Chowanna, 48(1), 259–278. 

2. Decety, J., & Jackson, P. L. (2004). The functional architecture of human empathy. Behavioral 
and Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71–100. 

3. Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence. Bantam Books. 
4. Grabowski, P., & Jędrzejewska, P. (2021). Occupational and activist burnout in the third sector 

in Poland, Croatia and Slovenia. Kwartalnik Trzeci Sektor, 55(3), 72–85. 
5. Rogers, C., & Farson, R. (1987). Active Listening. Industrial Relations Center, University of 

Chicago. 
6. Świderska, M. (2013). Risk of developing occupational burnout among social workers. 

Pedagogika Rodziny, 3(3), 37–52. 

 

Tool no1* 

 

Naziv aktivnosti: Vježba mapiranja empatije 

 

Cilj: Unaprijediti empatiju i sposobnost sagledavanja perspektive u radu s mladima ili kolegama. 
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Ishodi učenja: 
Sudionici će moći: 
• prepoznati i opisati osjećaje i potrebe drugih 
• ojačati sposobnost sagledavanja situacije iz perspektive druge osobe 
• razviti strategije za empatično reagiranje 

Trajanje: 45 minuta 

 

Potrebni materijali: 

• flipchart papiri 

• flomasteri 

• predložak mape empatije (kvadranti: Što govori / Što misli / Što osjeća / Što radi) – u prilozima 

 

Metodologija: 

Rad u grupama i vođena refleksija 

 

Proces: 

• Uvod u okvir mape empatije 

• Formiranje manjih grupa od 3–4 sudionika 

• Svaka grupa odabire jednu studiju slučaja (npr. mlada osoba koja se suočava s neuspjehom u školi, 
kolega opterećen radnim zadacima) – primjeri u prilozima 

• Ispunjavanje mape empatije: što osoba govori, misli, osjeća i radi 

• Rasprava o tome kakav bi oblik podrške osoba koja radi s mladima mogla pružiti 

• Dijeljenje uvida s ostatkom grupe 

 

Savjeti za trenere: 

• Potaknite sudionike da jasno razlikuju pretpostavke od opažanja 

 

Pitanja za refleksiju: 

• Što vas je iznenadilo prilikom sagledavanja perspektive druge osobe? 

• Kako empatija može pomoći u prevenciji sukoba ili povlačenja? 

• Kada vam je najteže ostati empatični i zašto? 

 

Procjena ili samoprocjena: 

Grupe predstavljaju svoje mape empatije i dobivaju povratne informacije od drugih sudionika. 
Treneri prate korištenje jezika koji pokazuje razumijevanje perspektive. 

 



 

Projekt je financiran sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i mišljenja isključivo su stavovi autora te 
ne odražavaju nužno stavove Europske unije niti Zaklade za razvoj obrazovnog sustava. Europska unija ni 
Zaklada za razvoj obrazovnog sustava ne mogu se smatrati odgovornima za iznesene sadržaje. Broj 
projekta: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

Reference 

Assertive Communication scenarios - examples 

 

Dodatna literatura/resurse: 

• UNDERSTANDING YOUTH THROUGH EMPATHY MAPPING 

• EMPATHY MAP - THEORY 

 

Aneks:1 Predložak mape empatije

 

https://www.examples.com/english/assertive-communication-scenarios.html
https://www.tamarackcommunity.ca/hubfs/Resources/Publications/Field%20Note%20-%20Understanding%20Youth%20through%20Empathy%20Mapping%20EN.pdf?hsLang=en-us
https://www.tamarackcommunity.ca/hubfs/Resources/Publications/Field%20Note%20-%20Understanding%20Youth%20through%20Empathy%20Mapping%20EN.pdf?hsLang=en-us
https://csis.upenn.edu/independent-learning/empathy-map/?utm_source=chatgpt.com
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2. Primjeri studije slučaja 
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Aktivnosti broj 2* 

 

Naziv aktivnosti:  Asertivna komunikacija 

 

Cilj: 
Ojačati vještine asertivne komunikacije u svakodnevnim situacijama rada s mladima, bez agresije 
ili pasivnosti. 

 

Ishodi učenja: 
Sudionici će moći: 
• razlikovati pasivnu, agresivnu i asertivnu komunikaciju 
• koristiti „ja-poruke“ za izražavanje potreba i mišljenja na uvažavajući način 
• vježbati postavljanje zdravih granica u profesionalnim odnosima 

 

Trajanje: 45 minuta 

 

Potrebni materijali: 

• kartice sa scenarijima (primjeri u prilozima) 

• flipchart ili bijela ploča 

• flomasteri 

 

Metodologija: 

Igranje uloga i grupna refleksija 

 

Tijek: 

• Prezentacija kratkih scenarija (npr. kolega koji stalno prekida, mlada osoba koja ignorira pravila 
grupe, nadređeni koji dodjeljuje nerealne zadatke) 

• U manjim grupama sudionici igraju tri verzije odgovora: pasivnu, agresivnu i asertivnu 

• Zajednička rasprava: koji je odgovor bio najučinkovitiji i zašto? 

• Prikupljanje praktičnih rečenica za asertivnu komunikaciju i zapisivanje na flipchart 

 

Savjeti za trenere: 

• Naglasite važnost tona glasa i govora tijela u asertivnosti 

• Potaknite sudionike da vježbaju smireno, ali odlučno 
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Pitanja za refleksiju: 

• Koji vam je oblik odgovora bio najprirodniji? 

• U kojim vam je situacijama na poslu najteže biti asertivan/na? 

• Na koji način asertivnost može pridonijeti prevenciji sagorijevanja? 

 

Procjena ili samoprocjena: 

Sudionici ispunjavaju kratku kontrolnu listu: 

– Jesam li koristio/la „ja-poruke“? 

– Jesam li ostao/la smiren/a? 

– Jesam li uvažavao/la perspektivu druge osobe? 

 

Reference 

Assertive strategy cards 

 

Dodatna literatura/resursi 

• Alberti, R. & Emmons, M. (2017). Your Perfect Right: Assertiveness and Equality in Your Life 
and Relationships. 

• Peneva, I. & Mavrodiev, S. (2013). A historical approach to assertiveness. Psychological 
Thought, 6(1), 3–26. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.cccframework.org/wp-content/uploads/ASRT-Strategy-Cards.pdf
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Aneks: 

1.Karte sa scenarijima 
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Aktivnost broj 3* 

 

Naziv aktivnosti: 

Brza provjera emocija (Quick Emotion Check-In) 

 

Cilj: 
Povećati svjesnost o emocijama u trenutku i vježbati njihovo konstruktivno dijeljenje s kolegama. 

 

Ishodi učenja:  

• prepoznati i imenovati emocije koje doživljavaju u situacijama rada s mladima 
• vježbati dijeljenje emocija na asertivan i empatičan način 
• promišljati o utjecaju emocija na komunikaciju i donošenje odluka 

 

Trajanje: 45 minuta 

 

Potrebni materijali: samoljepljivi papirići ili mali listići papira, olovke, flipchart (opcionalno). 

 

Metodologija: Individualna refleksija, rad u parovima, grupna rasprava 

 

Tijek: 

• Petominutna vođena refleksija: „Prisjetite se nedavne izazovne situacije na poslu. Koje ste emocije 
tada osjećali?“ 

• Sudionici zapisuju 2–3 emocije na papiriće 

• Rad u parovima: sudionici naizmjence dijele jednu emociju i ukratko opisuju situaciju; partner 
prakticira aktivno slušanje i po potrebi postavlja pojašnjavajuća pitanja 

• Povratak u veliku grupu (10–15 min): rasprava o uočenim obrascima, zajedničkim okidačima i 
strategijama za konstruktivno upravljanje emocijama 

• Opcionalno: lijepljenje emocija na flipchart radi vizualizacije i zajedničke refleksije 

 

Savjeti za trenere: 
• Prvi imenujte vlastitu emociju kako biste stvorili sigurno okruženje 
• Naglasite povjerljivost i međusobno poštovanje 
• Zadržite fokus na emocijama, a ne na osobnoj kritici 

 

Pitanja za refleksiju: 
• Kako je imenovanje emocija promijenilo vaš pogled na situaciju? 
• Što ste o sebi naučili slušajući emocije svog partnera? 
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• Kako vam veća svjesnost o emocijama može pomoći u budućem timskom radu ili donošenju 
odluka? 

Procjena ili samoprocjena: 
Sudionici ispunjavaju kratku samoprocjenu: 
– Uspio/la sam imenovati svoje emocije: Da / Djelomično / Ne 
– Slušao/la sam partnera empatično: Da / Djelomično / Ne 

 

Reference 

Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ. 

CASEL (Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning) 

 

Dodatna literatura/resursi 

Brené Brown (2018). Dare to Lead: Brave Work. Tough Conversations. Whole Hearts. 

Greater Good Science Center – Resources on emotional awareness and empathy 

Nonviolent Communication (Marshall Rosenberg) 

 

 

  

https://casel.org/
https://greatergood.berkeley.edu/
https://www.cnvc.org/
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Cjelina 4: Vršnjačka podrška i suradnička radna kultura – osmišljavanje 

neformalnih i formalnih sustava vršnjačke podrške 

 

Learning Unit 4: Peer support and collaborative work culture 

1. Naziv cjeline 

Vršnjačka podrška i suradnička radna kultura: jačanje svakodnevnih praksi međusobne 
brige u radu s mladima 

 

2. Ciljevi učenja 

Po završetku ove cjeline sudionici će moći: 

• Prepoznati razlike između formalne i neformalne vršnjačke podrške u radnom 
okruženju. 

• Navesti ključne elemente koji čine sigurno, suradničko i podržavajuće radno okruženje. 

• Primijeniti jednostavne alate za pokretanje ili jačanje vršnjačke podrške unutar svoje 
organizacije. 

• Procijeniti razinu podrške u vlastitom timu i predložiti konkretne korake za njezino 
unapređenje. 

 

3. Uvod 

Ova cjelina usmjerena je na izgradnju i održavanje kulture vršnjačke podrške i suradnje 
unutar timova koji rade s mladima. Bavi se i neformalnim i formalnim oblicima pružanja 
podrške među kolegama, polazeći od činjenice da emocionalno zahtjevan rad – osobito u 
okruženjima s ograničenim resursima – može dovesti do sagorijevanja, osjećaja izolacije i 
gubitka povezanosti. 

Sadržaj je osmišljen kako bi osobama koje rade s mladima pomogao da promisle o 
postojećim sustavima podrške, prepoznaju praktične načine njihova jačanja te uvedu male, 
ali značajne promjene u svakodnevne timske prakse. Cjelina nudi pristupačne i fleksibilne 
alate i ideje koje se mogu prilagoditi različitim veličinama timova i organizacijskim 
kulturama – od manjih, grassroots organizacija do većih, strukturiranih programa. 

Naglašavanjem važnosti emocionalne sigurnosti, zajedničke odgovornosti i međusobne 
brige na radnom mjestu, cjelina potiče sudionike da otpornost ne promatraju isključivo kao 
individualnu odgovornost, već i kao rezultat kolektivne podrške unutar tima. 

Umjesto velikih i složenih intervencija, fokus je stavljen na svakodnevne prakse – poput 
kratkih vršnjačkih provjera, buddy sustava, refleksivnih razgovora i prepoznavanja 
doprinosa kolega – koje s vremenom doprinose jačanju povjerenja, smanjenju stresa i boljoj 
timskoj koheziji. 
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Modul poziva na normalizaciju brige unutar timova: vršnjačka podrška ne promatra se kao 
dodatna obaveza ili osobna usluga, već kao prirodan i nužan dio rada s mladima u složenim 
i zahtjevnim kontekstima. 

 

4. Teorijska podloga 

Vršnjačka podrška u profesionalnom kontekstu odnosi se na uzajamnu emocionalnu, 
informativnu i/ili praktičnu pomoć među kolegama koji dijele slične radne zadatke i izazove. 
U organizacijama koje se bave radom s mladima, gdje su emocionalno zahtjevne situacije 
česte, vršnjačka podrška može djelovati kao zaštitni čimbenik protiv sagorijevanja, izolacije 
i profesionalne demotivacije. 

Postoje neformalni i formalni oblici vršnjačke podrške. Neformalni oblici temelje se na 
spontanom kontaktu, dijeljenju iskustava te pružanju podrške tijekom pauza ili nakon 
izazovnih situacija. Formalni oblici uključuju strukturirane modele poput mentorstva, peer 
coachinga, supervizije i intervizije. Oba oblika imaju svoju vrijednost i mogu se međusobno 
nadopunjavati ako su integrirani u organizacijsku kulturu. 

Istraživanja potvrđuju da sustavno razvijena kultura suradnje i međusobne podrške unutar 
radnih timova doprinosi jačanju otpornosti zaposlenika, smanjenju stresa i povećanju 
osjećaja pripadnosti. Osim toga, vršnjačka podrška potiče profesionalni razvoj kroz 
razmjenu znanja, jača povjerenje među kolegama i doprinosi stvaranju sigurnog radnog 
okruženja. Organizacije koje aktivno potiču i strukturiraju vršnjačku podršku – bilo kroz 
neformalne inicijative ili formalne programe – ne doprinose samo dobrobiti svojih 
zaposlenika, već i kvaliteti usluga koje pružaju korisnicima. 

 

 

5. Kontekstualizacija 

Tema vršnjačke podrške i suradničke radne kulture iznimno je relevantna u području rada s mladima 
jer izravno doprinosi dobrobiti i profesionalnoj otpornosti osoba koje rade u emocionalno 
zahtjevnim okruženjima. Nalazi aktivnosti provedenih u okviru WP2 — uključujući fokusne grupe i 
okrugle stolove — jasno ističu da su osjećaji izolacije, emocionalne iscrpljenosti i nedostatka 
podrške među kolegama prisutni problemi u svim partnerskim zemljama. 

Sudionici iz svih partnerskih konteksta naveli su da se većina vršnjačke podrške odvija neformalno i 
spontano, najčešće tijekom pauza ili izvan radnog vremena, te se rijetko prepoznaje unutar 
organizacijskih struktura. Iako takve neformalne interakcije pružaju značajno emocionalno 
olakšanje, potiču osjećaj pripadnosti i omogućuju razmjenu znanja, izostanak formalnih sustava 
vršnjačke podrške često ostavlja osobe koje rade s mladima same u suočavanju sa svakodnevnim 
profesionalnim izazovima. 

Uz to, uočava se nedostatak organizacijskih i institucionalnih mehanizama koji podržavaju dobrobit 
zaposlenika. Strukturirani alati poput peer coachinga, redovitih refleksivnih susreta, mentorskih 
programa ili grupne supervizije često ne postoje ili se provode nedosljedno. Iako su sudionici iskazali 
snažan interes za takve inicijative, istaknuli su da se vršnjačka podrška rijetko integrira u formalne 
radne procese ili prepoznaje kao legitiman dio radnog vremena. 
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Emocionalno opterećenje rada s ranjivim mladima — uključujući adolescente s psihosocijalnim 
poteškoćama ili one bez adekvatne obiteljske podrške — dodatno povećava potrebu za namjernim 
i održivim mrežama vršnjačke podrške unutar timova i organizacija. Bez takvih sustava, osobe koje 
rade s mladima izložene su većem riziku od sagorijevanja, gubitka motivacije i postupnog povlačenja 
iz rada. 

Ovaj edukacijski modul izravno odgovara na navedene izazove nudeći praktične alate koji pomažu 
osobama koje rade s mladima u osmišljavanju i uvođenju formalnih i neformalnih sustava vršnjačke 
podrške. Modul je usklađen s iskustvima i potrebama izraženima u okviru WP2 te doprinosi izgradnji 

psihološki sigurnih i suradničkih radnih kultura unutar organizacija koje rade s mladima. 

 

6. Praktične smjernice / savjeti 

Ovaj dio modula nudi konkretne i primjenjive smjernice za organizacije i timove koji žele sustavno 
razvijati podržavajuće i suradničko radno okruženje. Ne zahtijeva velika ulaganja resursa – male 
promjene mogu imati značajan i dugotrajan učinak. 

 

1. Učinite neformalnu podršku „namjernijom“ 

• Organizirajte redovite susrete „peer time” – kratke (15–30 min) provjere stanja namijenjene 
dijeljenju iskustava, refleksiji ili emocionalnom rasterećenju. Preporučuje se tjedna ili dvotjedna 
učestalost. 

• Uvedite jednostavne rituale „check-in” i „check-out” tijekom sastanaka (npr. „Kako se danas 
osjećamo?“). 

• Svakom novom članu tima tijekom razdoblja uvođenja u rad dodijelite vršnjačkog mentora koji 
će pružiti početnu podršku i usmjeravanje. 

 

2. Integrirajte podršku u radni dan 

• Jasno komunicirajte da su pružanje i primanje vršnjačke podrške legitiman dio radnog vremena. 

• Potaknite voditelje timova da vlastitim primjerom pokazuju podržavajuće ponašanje – otvoreno 
dijele vlastite izazove i aktivno slušaju druge. 

 

3. Koristite jednostavne alate za refleksiju i dijeljenje 

• Koristite kartice s refleksivnim pitanjima poput: „Što me ovaj tjedan najviše iscrpilo?“ ili „Tko mi 
je danas pružio podršku i na koji način?“ 

• Izradite zajedničku bilježnicu ili digitalnu ploču (npr. Miro, Padlet, Notion) na kojoj zaposlenici 
mogu bilježiti izazove, ideje ili korisne savjete. 

 

4. Njegujte svakodnevne podržavajuće interakcije 

• Na kraju sastanaka izdvojite nekoliko minuta kako bi članovi tima mogli izraziti zahvalnost ili 
priznanje, primjerice: „Hvala ti što si preuzeo dio mog zadatka kada sam bio/la preopterećen/a.“ 

• Potičite spontanu, neformalnu povratnu informaciju – kada netko nešto učini dobro, to 
prepoznajte pravodobno i konkretno. 
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• Kada je primjereno, uključite neformalna pitanja poput: „Je li netko ovaj tjedan doživio vršnjačku 
podršku?“ 

 

5. Postavite temelje za formalnije strukture podrške 

Ako resursi to dopuštaju, razmotrite razvoj sljedećih oblika podrške: 

• interne grupe za refleksiju ili raspravu o slučajevima 

• parove za peer coaching s unaprijed dogovorenim terminima podrške 

• profesionalnu superviziju, osobito za zaposlenike koji rade s emocionalno ranjivim mladima 

Ove smjernice mogu se prilagoditi veličini, strukturi i kapacitetima svake organizacije. Najvažniji je 
korak započeti s malim promjenama i osigurati da se vršnjačka podrška prepoznaje kao vrijedan dio 
profesionalne prakse, a ne kao osobna inicijativa ili dodatna, opcionalna aktivnost. 

 

7. Procjena uspješnosti 

Kako možemo znati funkcionira li vršnjačka podrška u praksi? 

Procjena uspješnosti vršnjačke podrške i suradničke radne kulture ne mora biti složena. Ključno je 
usmjeriti se ne samo na brojčane pokazatelje (npr. koliko je sastanaka održano), već i na značajne, 
kvalitativne promjene u načinu na koji se ljudi osjećaju, međusobno komuniciraju i pružaju podršku 
u svakodnevnom radu. 

Znakovi da vršnjačka podrška postaje dio svakodnevne prakse mogu uključivati: 

• Zaposlenici spontano traže i nude podršku, bez potrebe za podsjećanjem. 

• Sastanci tima uključuju otvorene razgovore o emocionalnim izazovima, a ne samo o zadacima. 

• Novi zaposlenici osjećaju se dobrodošlo i uključeno zahvaljujući neformalnim buddy sustavima. 

• Voditelji timova nisu usmjereni isključivo na raspodjelu zadataka, već postavljaju i pitanja poput: 
„Treba li nam podrška u ovoj situaciji?“ ili „Kako se emocionalno nosiš s ovim?“ 

• Članovi tima redovito međusobno prepoznaju i cijene pruženu pomoć, bez potrebe za formalnim 
poticanjem. 

Jednostavni načini praćenja napretka mogu uključivati: 

• Kratke anonimne ankete svaka 3–4 mjeseca (npr. „Osjećam da mogu zatražiti podršku u svom 
timu kada mi je potrebna.“ / „Znam kome se mogu obratiti kada se osjećam preopterećeno.“) 

• Grupne refleksivne krugove ili neformalne razgovore: „Što u timskoj podršci funkcionira dobro?“, 
„Gdje se još susrećemo s poteškoćama?“ 

• Kratke obrasce povratnih informacija nakon susreta vršnjačke podrške: što je bilo korisno? što se 
može unaprijediti? 

• Praćenje kontinuiteta: ako se „peer time“ održava deset tjedana zaredom, to je jasan pokazatelj 
uspjeha. 

Najvažnije je da cilj evaluacije nije utvrditi tko pruža najviše podrške, već razumjeti osjeća li se tim 
sigurnije, povezanije i otpornije. Ako se ti aspekti poboljšavaju, vršnjačka podrška ispunjava svoju 

svrhu. 
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8. Refleksija 

Pitanja za individualnu ili grupnu refleksiju 

1. Tko vam je pružio podršku na poslu tijekom zaista zahtjevnog razdoblja – i kako je to 

utjecalo na vas? 

Svrha: pomoći sudionicima da se prisjete snage stvarne vršnjačke podrške i koliko takvi 

trenuci mogu biti značajni. 

2. Što vas najčešće sprječava da zatražite ili ponudite podršku kolegama u stresnim 

situacijama? 

Svrha: otkriti osobne ili organizacijske prepreke (npr. osjećaj srama, nedostatak vremena, 

individualistička radna kultura). 

3. Kako bi izgledala vaša verzija „zdravog tima“, u kojem se vršnjačka podrška događa prirodno 

i dosljedno? 

Svrha: pomoći sudionicima da zamisle podržavajuće radno okruženje i prepoznaju male 

korake koje mogu poduzeti kako bi se tome približili. 

 

9. Reference i bibliografija 
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• WHO (2021). Mental health and psychosocial considerations for the workplace during COVID-
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Aktivnost broj 1* 

 

Naziv aktivnosti: "Krug podrške: mapiranje osobne mreže podrške" 

 

Cilj: Unaprijediti empatiju i sposobnost sagledavanja perspektive u radu s mladima ili kolegama. 
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Ishodi učenja: 

Nakon završetka ove aktivnosti sudionici će moći: 

• prepoznati kome se obraćaju za podršku i u kojim situacijama 
• prepoznati obrasce emocionalne ovisnosti ili izolacije unutar svoje mreže podrške ili tima 
• promišljati o tome na koji način pružaju podršku drugima i kakvu vrstu podrške sami trebaju 
• razmišljati o tome kako stvoriti uravnoteženiju strukturu vršnjačke podrške te koje odnose žele 
dodatno osnažiti ili uspostaviti 

Trajanje: 30 - 45 minuta 

 

Potrebni materijali:  

• A4 ili A3 papir (ili flipchart papiri) 

• olovke ili flomasteri u boji 

• opcionalno: digitalni alati poput Mira, Murala ili Jamboarda za online radionice 

 

Metodologija: Individualna refleksija, crtanje/mapiranje, dijeljenje u grupi opcionalno 

 

Tijek: 

1. Svakom sudioniku dajte list papira i zamolite ih da nacrtaju 3–4 koncentrična kruga, poput 
mete. U središte upisuju „Ja“ ili nacrtaju sebe. 

 

 

 

 

 

 

2. Zatim u krugove upisuju imena ili uloge osoba u svom životu, prema emocionalnoj bliskosti 
i razini podrške: 

o Unutarnji krug: osobe kojima duboko vjeruju i kojima se obraćaju u trenucima 
emocionalne potrebe 

o o Srednji krug(ovi): važne osobe koje pružaju podršku, ali manje dosljedno ili s manjom 
razinom uključenosti 

o Vanjski krug: kolege, susjedi, šira obitelj, stručne osobe ili drugi koji su dio šire mreže 
podrške 

3. . Nakon mapiranja, pozovite sudionike da promisle o pitanjima poput:  

o Tko mi daje osjećaj sigurnosti i podrške?  

o Kome se obraćam u kriznim situacijama – i koliko često?  

o Postoji li netko kome bih volio/voljela biti bliže?  

JA 
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o Osjećam li da se previše oslanjam na jednu osobu? 

4. Opcionalno: u parovima ili manjim grupama sudionici mogu (dobrovoljno) podijeliti ključne 
uvide ili osjećaje koji su se pojavili tijekom aktivnosti. 

 

Savjeti za trenere: 

• Naglasite da ne postoje „točni“ ili „netočni“ odgovori – riječ je o osobnoj vježbi. 

• Normalizirajte različite oblike podrške (emocionalnu, praktičnu, duhovnu i dr.). 

• Umirite sudionike ako primijete praznine u svojoj mreži podrške ili osjećaj nesigurnosti to može 
biti važan uvid. 

• Budite pažljivi: ova vježba može potaknuti osjećaje usamljenosti ili tuge. Ostavite prostor za 
emocije i, ako je potrebno, ponudite dodatnu podršku ili naknadni razgovor. 

 

Pitanja za refleksiju: 

• Kako se osjećate u vezi svoje trenutačne mreže podrške – povezano, preopterećeno ili izolirano? 

• Postoje li osobe na koje biste se voljeli više oslanjati? Što bi se trebalo promijeniti da to bude 
moguće? 

• Postoji li netko kome biste se željeli ponovno javiti ili s kim biste htjeli obnoviti kontakt? 

 

Procjena ili samoprocjena: 

• Zamolite sudionike da ispune kratki obrazac za samorefleksiju: 

„Jedna osoba kojoj bih želio/željela izraziti zahvalnost je…“ 

„Jedan odnos koji bih volio/voljela više njegovati je…“ 

„Danas sam shvatio/shvatila da imam (ili nemam) dovoljno podrške u…“ 

 

Alternativno, možete postaviti sljedeće tvrdnje: 

•  „Stekao/la sam jasniju sliku vlastitog sustava podrške.“ [ljestvica 1–5] 

•  „Odlazim s barem jednim uvidom o svojim odnosima.“ [Da / Ne] 

 

Reference 

Prilagođeno na temelju različitih tehnika mapiranja odnosa i genograma koje se koriste u 
psihoterapiji i radu s mladima. 

 

Dodatna literatura/resursi 

Brene Brown – The power of vulnerability  

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk 

 

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk
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Aktivnost broj 2* 

 

Naziv vježbe: „Prepreke i prilike: realističan pogled na vršnjačku podršku u našem timu“ 

Cilj: 
Potaknuti sudionike da otvoreno istraže što u njihovom organizacijskom kontekstu potiče ili otežava 
vršnjačku podršku te da prepoznaju provedive prilike za unapređenje. 

 

Ishodi učenja: 

Nakon završetka ove aktivnosti sudionici će moći: 

• imenovati ključne prepreke koje onemogućuju vršnjačku podršku u njihovim timovima 

• prepoznati situacije u kojima se podrška dobro ostvaruje – i razloge zašto 

• predložiti praktična, kontekstualno prilagođena poboljšanja koja mogu ojačati povezanost i 
suradnju među kolegama 

• razviti realističnije razumijevanje organizacijske kulture vezane uz podršku 

 

Trajanje: 30 – 40 min 

 

Potrebni materijali: 

• flipchart papiri ili veliki listovi papira 

• Post-it papirići ili kartice 

• flomasteri 

• opcionalno: digitalni alat za suradnju (npr. Miro, Mural) za online provedbu 

 

Metodologija: 

Rad u malim grupama, zajedničko „brainstormanje“, refleksija u plenarnoj skupini 

 

Tijek:  

1. Podijelite sudionike u manje grupe (3–5 osoba). 
2. Svakoj grupi dajte tri flipcharta sa sljedećim naslovima: 

a. „Što otežava vršnjačku podršku u našem timu?“ 
b. „Kada se vršnjačka podrška doista događa – i što to omogućuje?“ 
c. „Što je jedna mala stvar koju bismo mogli učiniti odmah, bez dodatnih financijskih 
sredstava, kako bismo to unaprijedili?“ 

3. Grupe zapisuju odgovore na Post-it papiriće i lijepe ih na odgovarajuće flipcharte. 
4. Nakon 15–20 minuta, grupe se rotiraju i pregledavaju odgovore drugih timova, dodajući 

komentare ili pitanja (vrijeme prilagoditi broju grupa). 
5. Povratak u početnu grupu – odaberu jednu prepreku i jednu priliku koje smatraju 

najrelevantnijima za svoj tim. 
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6. Dijeljenje uvida u plenarnoj skupini (svaka grupa kratko izvještava). 
 

Savjeti za trenere: 

• Potaknite iskrenost, ali je uokvirite konstruktivno – ovo nije prostor za pritužbe, već korak prema 
rješenjima. 

• Pažljivo pratite vrijeme kako bi na kraju ostalo dovoljno prostora za zajedničko dijeljenje. 

• Naglasite da svaki tim, bez obzira na razinu podrške, ima prostor za razvoj – to je normalno. 

• Opcionalno: fotografirajte flipcharte ili prenesite ključne točke u zajednički digitalni prostor za 
daljnji rad. 

 

Pitanja za refleksiju: 

• Koja se prepreka najčešće spominjala među timovima? 

• Je li vas nešto iznenadilo u načinu na koji su drugi opisivali svoju timsku kulturu? 

• Kakvu biste vrstu podrške osobno voljeli češće viđati na svom radnom mjestu? 

 

Procjena ili samoprocjena: 

Kratki krug usmene završne refleksije ili pisana refleksija: 

• Jedna stvar koju sam prepoznao/prepoznala u kulturi svog tima je… 

• Jedna realna aktivnost koju se osjećam spremnim/spremnom isprobati je… 

 

Reference 

• Y-CARE WP2 – izvještaji fokus grupa i okruglih stolova 
• Mental Health Foundation (UK). Peer support in the workplace: key enablers and challenges. 
• Murphy et al. (2024). Scoping review of peer support in integrated youth services. 
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Aktivnost broj 3* 

 

Naziv vježbe: „Krug odgovornosti: što uistinu pripada tebi“ 

Cilj:  

Pomoći sudionicima da postanu svjesni koliko odgovornosti preuzimaju u svom profesionalnom i 

privatnom životu – osobito u emocionalno zahtjevnim ulogama – te da vježbaju postavljanje 

zdravih unutarnjih granica.. 

 

Ishodi učenja:  

Nakon završetka ove aktivnosti sudionici će moći: 

• prepoznati odgovornosti koje nose, a koje im zapravo ne pripadaju 

• razlikovati osobne, zajedničke i vanjske odgovornosti 

• promišljati o tome kako pretjerano preuzimanje odgovornosti doprinosi stresu, sagorijevanju ili 
osjećaju krivnje 

• bolje postavljati granice kako ne bi nosili ono što nije njihova odgovornost. 

 

Trajanje: 45–60 minuta 

 

Potrebni materijali:  

• vuna ili konac (za označavanje osobnih krugova na podu) 

• Post-it papirići ili male kartice 

• flomasteri 

• opcionalno: veliki papir s iscrtanim dijagramom kruga za rad u sjedećem položaju (ako je prostor 

ograničen) 

 

Metodologija: Iskustvena aktivnost, individualna refleksija, vođena grupna rasprava 

 

Tijek: 

1. Svaki sudionik pomoću vune ili konca oblikuje krug oko sebe na podu. Taj krug predstavlja 
„ono što pripada meni“. (Ako je prostor ograničen, može se koristiti papirnata verzija s 
jednim velikim nacrtanim krugom – sudionicima recite da u središte kruga napišu „JA“.) 

2. Uvedite pojam odgovornosti onako kako se ona doživljava u praksi, a ne kako je teorijski 
definirana. 
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3. Pozovite sudionike da razmisle i na Post-it papiriće zapišu sve ono za što se trenutačno 
osjećaju odgovornima ili što ih emocionalno opterećuje u svakodnevnom životu i radu. 
Koristite poticajna pitanja poput: 
– „O čemu stalno razmišljam ili brinem?“ 
– „Za što se osjećam odgovornim/odgovornom – iako me nitko nije zamolio?“ 
– „Čije emocije ili ishode nosim na sebi?“ 

4. Kada napišu do 10 stavki, uputite ih da svaki Post-it smjeste u jednu od tri zone: 
a. unutar kruga (bliže sebi) – u potpunosti moja odgovornost 
b. na rubu kruga (ali ne izvan njega) – zajednička ili nejasna odgovornost 
c. izvan kruga – nije moja odgovornost (iako je možda emocionalno nosim) 

5. Naglasite: 
„Nemojte razmišljati o tome što bi trebalo ili ne bi trebalo biti vaša odgovornost. Smjestite 
stavke tamo gdje odražavaju kako se vi doista osjećate i ponašate – a ne ono što bi bilo 
idealno.“ 

6. Nakon razvrstavanja, provedite vođeni krug refleksije* . Pozovite sudionike da fizički 
premjeste Post-it papiriće koji ne pripadaju njihovu krugu u vanjski prostor. Istaknite 
emocionalnu težinu ovog trenutka. 

7. Opcionalno: sudionici mogu u parovima ili manjim grupama podijeliti svoje uvide. 

 

*Skripta za voditelja: vođeni krug refleksije  

„Uzmite trenutak i u tišini pogledajte što ste smjestili u svoj krug. 

Samo promatrajte – bez prosuđivanja ili analiziranja. 

Primijetite što vam je blizu, što je na rubu, a što je udaljeno. 

Kako je vidjeti sve to jasno pred sobom?“ 

„Pogledajte ponovno bilješke unutar svog kruga – one za koje se osjećate u potpunosti 

odgovornima. 

Zapitajte se: 

‘Pripada li ovo doista meni?’ 

‘Nosim li ovo zato što osjećam da moram – ili zato što to zaista mogu i želim?’ 

‘Preuzimam li ovo iz krivnje, navike ili straha?’ 

Budite iskreni. Ne morate još ništa poduzeti – samo primijetite što se pojavljuje.“ 

„Ako postoje stvari koje ne pripadaju unutar vašeg kruga – stvari koje ste preuzeli, ali koje zapravo 

nisu vaša odgovornost – sada ih možete premjestiti iz svog prostora. Možete ih staviti u vanjski 

prsten. Možete ih čak i potpuno ukloniti.“ 

 

Savjeti za trenere:  

• Uokvirite aktivnost kao razvijanje samosvijesti, a ne kao ispravljanje ili prosuđivanje. 

• Naglasite emocionalnu iskrenost: stvarno ponašanje u svakodnevnom životu važnije je od 

teorijskih odgovora. 

• Napomena za trenera (izgovoriti naglas): 
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„Ovo nije vježba o tome što bi vam trebalo pripadati. Razmišljajte o onome što trenutačno 

preuzimate – emocionalno, mentalno i praktično – čak i ako to zapravo nije vaša odgovornost.“ 

• Potaknite dubinu, ali poštujte emocionalne granice sudionika. 

• Dopustite tišinu i prostor – ovo može biti snažan unutarnji trenutak. 

 

Pitanja za refleksiju: 

• Što vas je iznenadilo u onome što nosite – ili ne nosite? 

• Koje su odgovornosti bilo najteže iznijeti iz kruga? Zašto? 

• Koju granicu ili promjenu ste spremni isprobati u svakodnevnom životu? 

 

Procjena ili samoprocjena: 

Završite aktivnost jednostavnim pisanjem ili usmenim dovršavanjem rečenica: 

„Jedna stvar koju želim nositi svjesnije je…“ 

„Jedna stvar koju sam spreman/spremna otpustiti je…“ 

„Jedna granica koju želim prakticirati je…“ 

 

Reference 

• Temeljeno na coaching pristupima i radu s granicama u traumatski osviještenom okviru (npr. Cloud 

& Townsend, Boundaries) 

• Inspirirano konceptom „Kruga kontrole“ (Covey), prilagođeno mapiranju emocionalnog 

opterećenja 

• Utemeljeno na nalazima Y-CARE WP2 o emocionalnom preopterećenju, osjećaju krivnje i nejasnim 

ulogama u radu s mladima 

 

 

Cjelina 5: Svjesnost o mentalnom zdravlju i strukture podrške 

 

Cjelina 5: Svjesnost o mentalnom zdravlju i strukture podrške 

1. Naziv cjeline 

Svjesnost o mentalnom zdravlju i strukture podrške: prepoznavanje psihičke uznemirenosti, 
upućivanje na odgovarajuće službe i podržavajuće prakse 
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2. Ciljevi učenja 

Po završetku ove cjeline sudionici će moći: 

• prepoznati rane znakove psihičke uznemirenosti kod mladih i kolega 

• prepoznati odgovarajuće putove upućivanja na lokalnoj, nacionalnoj i europskoj razini 

• primjenjivati podržavajuće komunikacijske prakse u radu s osobama koje pokazuju znakove 
uznemirenosti 

• promišljati o svojoj ulozi i profesionalnim granicama u pružanju podrške mentalnom 
zdravlju 

 

3. Uvod 

Mentalno zdravlje temelj je dobrobiti mladih te snažno utječe na obrazovanje, zapošljavanje i 
sudjelovanje u društvu. Osobe koje rade s mladima često su prva kontaktna točka za ranjive mlade 
osobe, zbog čega je svjesnost o mentalnom zdravlju ključna profesionalna kompetencija. Ova cjelina 
pruža znanjem utemeljene informacije i alate za prepoznavanje uznemirenosti, primjereno pružanje 
početne podrške te učinkovito korištenje struktura za upućivanje na stručnu pomoć. 

 

4. Teorijska podloga 

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) mentalno zdravlje definira kao „stanje dobrobiti u kojem 
pojedinac ostvaruje svoje potencijale, može se nositi s uobičajenim životnim stresovima, 
produktivno raditi i doprinositi svojoj zajednici” (WHO, 2013). U Europi su poteškoće povezane s 
mentalnim zdravljem jedan od vodećih uzroka invaliditeta među mladima, pri čemu su anksioznost, 
depresija i samoozljeđivanje među najčešćim pojavama (OECD/EU, 2021). 

Osobe koje rade s mladima imaju važnu ulogu kao neklinički pružatelji podrške, jer mogu prepoznati 
rane znakove upozorenja poput povlačenja, razdražljivosti, promjena u funkcioniranju ili 
konzumacije psihoaktivnih tvari. Njihova uloga, međutim, nije dijagnosticiranje, već slušanje, 
pružanje početne podrške i upućivanje na odgovarajuće službe. 

Putovi upućivanja razlikuju se među državama članicama EU-a, ali najčešće uključuju školske 
savjetnike, lokalne službe za mentalno zdravlje, krizne linije te europske inicijative poput European 
Youth Mental Health Networka. Europski okvir za djelovanje u području mentalnog zdravlja i 
dobrobiti (Europska komisija, 2016) naglašava traumatski osviještene i na osobu usmjerene 
pristupe. 

Razvoj podržavajućih praksi — poput aktivnog slušanja, empatije i strukturirane vršnjačke podrške 
— doprinosi jačanju otpornosti i smanjenju stigme. 

 

 

5. Kontekstualizacija 

Istraživanja provedena u okviru projekta Y-CARE pokazala su da se osobe koje rade s mladima često 
suočavaju s nesigurnošću u prepoznavanju izazova mentalnog zdravlja te s nedostatkom 
strukturiranog znanja o sustavima upućivanja. Takve okolnosti povećavaju rizik od sagorijevanja kod 
radnika i istodobno dovode do nezadovoljenih potreba mladih osoba. 
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Cjelina 5 izravno odgovara na te praznine pružajući sudionicima znanja, alate i praktične strategije 
koje im omogućuju sigurno i učinkovito djelovanje u situacijama povezanim s mentalnim zdravljem. 

 

6. Praktične smjernice / savjeti 

Kako bi razvoj brižne i suradničke radne kulture bio što opipljiviji, treneri mogu uvesti kratke, 
praksom vođene vježbe u redovite timske rutine. Ove vježbe zahtijevaju minimalne resurse, a mogu 
značajno unaprijediti povjerenje, empatiju i zajedničku odgovornost unutar timova koji rade s 
mladima. 

 

1. Namjerna neformalna podrška – „15-minutni peer check-in” 

Cilj: Normalizirati dijeljenje emocija i zajedničku refleksiju. 

Kako: Jednom tjedno organizirati 15-minutni check-in na početku ili na kraju sastanka. Svi sudionici 
odgovaraju na jedno otvoreno pitanje, primjerice:  

„Što mi je ovaj tjedan dalo energiju?” 

„Koji je jedan izazov za koji bih volio/voljela podršku?” 

Voditeljstvo se rotira kako bi svatko barem jednom imao priliku voditi susret. 

Ishod: Povećava psihološku sigurnost i međusobno razumijevanje. 

 

2. Integriranje podrške u svakodnevne rutine – „Buddy trenutak” 

Cilj: Ojačati individualne vršnjačke odnose. 

Kako: Svakog člana tima upariti s „buddyjem”. Jednom mjesečno svaki par vodi neformalni razgovor 
od 20–30 minuta (uživo ili online), usmjeren na dobrobit i učenje, a ne na zadatke. 

Mogu se ponuditi opcionalne kartice s pitanjima: 

„Što je nedavno dobro funkcioniralo i zašto?” 

„Kada si se na poslu osjećao/la najviše podržano?” 

Ishod: Gradi dosljednost u emocionalnoj podršci i međusobnu odgovornost. 

 

3. Reflektivna praksa – „Stop–Start–Continue zid” 

Cilj: Potaknuti praktičnu refleksiju o funkcioniranju tima. 

Kako: Na flipchart ili digitalnu ploču postaviti tri stupca: 

Stop – stvari koje nas iscrpljuju ili blokiraju suradnju 

Start – nove podržavajuće navike koje želimo isprobati 

Continue – prakse koje nam već pomažu 

Sudionici jednom mjesečno dodaju Post-it papiriće. Rezultati se kratko raspravljaju na sljedećem 
sastanku tima. 

Ishod: Potiče preuzimanje odgovornosti i kontinuirano unapređenje vršnjačke podrške. 

 



 

Projekt je financiran sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i mišljenja isključivo su stavovi autora te 
ne odražavaju nužno stavove Europske unije niti Zaklade za razvoj obrazovnog sustava. Europska unija ni 
Zaklada za razvoj obrazovnog sustava ne mogu se smatrati odgovornima za iznesene sadržaje. Broj 
projekta: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

4. Praćenje i obilježavanje napretka – „Peer Support Pulse” 

Cilj: Pratiti napredak i prepoznati male uspjehe. 

Kako: Svaka 2–3 mjeseca provesti kratku anonimnu anketu ili grupnu refleksiju s dva pitanja: 

„Kada sam se u posljednje vrijeme osjećao/la najviše podržano?” 

„Što kao tim možemo učiniti bolje?” 

Sažete rezultate podijeliti na sljedećem sastanku i javno prepoznati napredak. 

Ishod: Održava vidljivost vršnjačke podrške i jača njezinu legitimnost kao dijela radne kulture. 

Male, vidljive promjene često dovode do kulturne transformacije. Potaknite sudionike da 
eksperimentiraju, prilagođavaju i dokumentiraju vlastite podržavajuće prakse. Čak i jedan dosljedan 
ritual — poput 10-minutnog check-ina — može značajno ojačati povjerenje, dobrobit i suradnju 
unutar timova koji rade s mladima. 

7. Procjena uspješnosti 

Procjena učinka vršnjačke podrške i suradničke radne kulture trebala bi biti jednostavna, 
participativna i smislena. Cilj nije mjeriti produktivnost, već procijeniti osjećaju li se ljudi povezanije, 
podržanije i sigurnije unutar svojih timova. Evaluaciju treba promatrati kao proces učenja, a ne kao 
mehanizam kontrole. 

1. Načela evaluacije 

• Participativnost: uključiti zaposlenike u osmišljavanje i tumačenje evaluacijskih alata. 
Njihove perspektive pružaju najtočniju sliku promjena. 

• Kvalitativno ispred kvantitativnog: usmjeriti se na osjećaje, percepcije i promjene u 
ponašanju, a ne isključivo na brojčane pokazatelje. 

• Kontinuiranost i nenametljivost: integrirati evaluaciju u redovite timske ritmove. 

• Refleksivnost: poticati otvoreni dijalog o tome što funkcionira i što je potrebno prilagoditi. 

 

Kako bi se nadopunio prethodno opisani participativni pristup evaluaciji, sljedeći pokazatelji mogu 
se koristiti za praćenje ishoda učenja i promjena u ponašanju: 

Dimenzija Predloženi pokazatelji Alat za mjerenje 

Znanje 
% sudionika koji točno prepoznaju rane znakove 
psihičke uznemirenosti u kvizovima za samoprocjenu 

Kratki test prije/poslije 

Stavovi Samoprijavljeno povećanje razine ugode pri razgovoru 
o temama mentalnog zdravlja 

 

Obrazac za povratne 
informacije (Likertova 
ljestvica) 

Ponašanje 
Učestalost primjene praksi vršnjačke podrške nakon 
edukacije (npr. check-in susreti, buddy razgovori) 

Anketa nakon 1 mjeseca 

Otpornost 
Samoprocijenjeno poboljšanje sigurnosti u upravljanju 
stresom 

Zapisi u refleksivnom 
dnenviku 

 

Ove pokazatelje potrebno je primjenjivati fleksibilno, s naglaskom na kvalitativne uvide i stvarne 
promjene u praksi, a ne na formalne evaluacijske metrike. 
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Znakovi promjene 

Napredak se rijetko najavljuje glasno. Pojavljuje se u stankama između sastanaka, u trenucima 
smijeha nakon napetosti ili u tihom olakšanju kada netko osjeti da je saslušan. Možete primijetiti: 

• Kolege koji se međusobno provjeravaju kako su, bez potrebe za poticanjem. 

• Novu osobu u timu koja se osjeća dovoljno sigurno postavljati pitanja. 

• Nekoga tko priznaje pogrešku bez straha. 

• Razgovore koji se pomiču s izvršavanja zadataka na to kako se ljudi osjećaju dok rade. 

Svaki od tih trenutaka pokazatelj je da se kultura mijenja — da postaje manje izolirana, a više 
humana. 

 

Načini slušanja tima 

Evaluacija može imati različite oblike, svi jednostavni i usmjereni na čovjeka: 

• Kratke „pulse” ankete koje ispituju koliko se ljudi osjećaju podržano ili kome se obraćaju 
kada su pod stresom. 

• Refleksivne krugove, u kojima zaposlenici dijele što dobro funkcionira i što zahtijeva 
dodatnu pažnju. 

• Promatranje i vođenje bilješki, pri čemu voditelji uočavaju obrasce — više otvorenosti, više 
smijeha, manje tišine. 

• Pripovijedanje, kroz koje se sudionike poziva da podijele primjer trenutka u kojem su osjetili 
stvarnu vršnjačku podršku. 

Ovi alati ne moraju biti formalni; važno je da vjerno bilježe kako ljudi doživljavaju svoj tim. 

Umjesto pitanja „Jesmo li uspješni?”, prikladnije je zapitati se: „Što se polako poboljšava?” Mali, 
postupni znakovi napretka — redoviti check-in susreti, međusobno uvažavanje, podijeljena 
odgovornost — pokazuju da vršnjačka podrška više nije opcionalna ljubaznost, već prirodan dio 
radnog života. 

Dobiveni uvidi trebaju se vraćati u svakodnevnu praksu: prilagoditi ono što ne funkcionira, dodatno 
razvijati ono što funkcionira te dijeliti priče o napretku kako bi se potaknuli drugi. 

 

Zatvaranje kruga 

Evaluacija završava, baš kao što vršnjačka podrška započinje, prepoznavanjem i priznanjem. 
Odvojite vrijeme za slavlje: mjesec dana dosljednog „peer timea“, tim koji komunicira otvorenije ili 
jednostavno hrabrost potrebnu da se započne ovo putovanje. 

Slavljenje učvršćuje učenje — poručuje timu da je ovo važno. Podsjeća sve da cilj nije savršenstvo, 
već prisutnost: radno okruženje u kojem se ljudi iskreno brinu jedni za druge. 

U svojoj biti, evaluacija u ovom modulu nije usmjerena na brojanje aktivnosti, već na prepoznavanje 
transformacije. Kada ljudi bolje slušaju, dublje vjeruju i lakše nose teret jedni drugima, vršnjačka 
podrška ostvaruje svoju svrhu — čak i ako tiho. 

 

8. Refleksija 

Svakodnevni stres normalna je i često privremena reakcija na životne izazove, koja mladim ljudima 
pomaže u prilagodbi i razvoju. U pravilu se smanjuje ili nestaje kada se izvor stresa ukloni ili kada se 
stres uspješno regulira. Nasuprot tome, dublja psihološka uznemirenost često traje dulje vrijeme, 
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ometa svakodnevno funkcioniranje te se može očitovati kroz izražene emocionalne, ponašajne ili 
tjelesne promjene. 

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO), rani znakovi upozorenja na psihičku uznemirenost 
uključuju dugotrajnu tugu ili razdražljivost, povlačenje iz socijalnih kontakata, značajne promjene u 
snu ili apetitu, poteškoće s koncentracijom ili gubitak interesa za aktivnosti koje su prethodno bile 
ugodne(WHO, Mental health: strengthening our response). 

Od osoba koje rade s mladima ne očekuje se postavljanje dijagnoza, ali mogu promatrati, slušati i 
stvarati sigurne prostore za dijalog. Korištenje jednostavnih alata poput refleksivnih pitanja i 
provjera dobrobiti (wellbeing check-in), kako se preporučuje u WHO QualityRights edukacijskom 
alatu (WHO QualityRights training toolkit) pomaže u prepoznavanju trenutaka kada je potrebno 
profesionalno upućivanje. 

Europska komisija i Youth Work Portfolio Vijeća Europe naglašavaju da osobe koje rade s mladima 
imaju podržavajuću i preventivnu ulogu — a ne kliničku (Council of Europe, Youth Work Portfolio). 
Njihova uloga uključuje: 

• promicanje dobrobiti i emocionalne pismenosti 

• pružanje empatičnog, neosuđujućeg slušanja 

• poticanje traženja pomoći 

• upućivanje mladih na kvalificirane stručnjake za mentalno zdravlje kada je to potrebno 

Osobe koje rade s mladima trebaju izbjegavati uloge terapeuta, postavljanje dijagnoza ili upravljanje 
kriznim situacijama izvan vlastite kompetencije. EU okvir kompetencija za rad s mladima (European 
Training Strategy, 2020) ističe etičke granice i kompetenciju upućivanja kao ključne profesionalne 
vještine (ETS Competence Model for Youth Workers to Work Internationally). 

Održavanje jasnih granica štiti i mladu osobu i osobu koja radi s mladima, osiguravajući da podrška 
ostane učinkovita, etična i dugoročno održiva. 

Istraživanja OECD-a i Europske komisije pokazuju da se mnogi mladi Europljani suočavaju s 
preprekama poput: 

• stigme i straha od osude (European Commission – Mental Health); 

• nedostatka informacija o dostupnim uslugama; 

• financijskih ograničenja ili ograničene dostupnosti lokalnih službi za mentalno zdravlje 
(OECD, A New Benchmark for Mental Health Systems, 2021); 

• dugih lista čekanja i slabe digitalne dostupnosti online savjetovanja (European Parliament 
Briefing, Mental health in the EU, 2023). 

Osobe koje rade s mladima imaju ključnu ulogu u uklanjanju prepreka koje mladima otežavaju 
pristup profesionalnoj podršci za mentalno zdravlje. 

Normaliziranjem otvorenih razgovora o emocionalnoj dobrobiti kroz radionice i rasprave koje vode 
vršnjaci, doprinose smanjenju stigme i stvaranju sigurnijih prostora za samoizražavanje. Također 
mogu djelovati kao pouzdani izvori informacija, usmjeravajući mlade prema provjerenim lokalnim i 
online oblicima podrške. 

Kroz suradnju sa školama, organizacijama civilnog društva i pružateljima zdravstvenih usluga u 
zajednici, osobe koje rade s mladima jačaju mreže upućivanja i osiguravaju da je pomoć dostupnija 
kada je najpotrebnija. Konačno, promicanjem znanstveno utemeljenih digitalnih alata za dobrobit i 
inicijativa podržanih u okviru programa EU4Health, doprinose širenju dostupnosti podrške 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.mhinnovation.net/resources/who-qualityrights-guidance-training
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio
https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en?utm_source=chatgpt.com
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mentalnom zdravlju diljem Europe — osobito za one koji inače ne bi potražili tradicionalne oblike 
pomoći uživo. 
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Aktivnost broj 1* 

 

Naziv vježbe: Jezim u kojem živimo 

 

Cilj: Povećati svijest o tome kako svakodnevni jezik i kulturni izrazi utječu na stavove prema 
mentalnom zdravlju te potaknuti sudionike na korištenje uključive, nestigmatizirajuće 
komunikacije u radu s mladima. 

Ishodi učenja: 

Nakon završetka ove aktivnosti sudionici će moći: 

• prepoznati uobičajene izraze i stereotipe koji pojačavaju stigmu vezanu uz mentalno zdravlje 

• promišljati o utjecaju jezika na sliku o sebi i ponašanja povezana s traženjem pomoći 

• preoblikovati stigmatizirajuće izraze u podržavajuće i osnažujuće alternative 

• primjenjivati načela uključive komunikacije u kontekstu rada s mladima 

 

Trajanje: 60 min 

 

Potrebni materijali: 
Isprintane kartice ili slajdovi s uobičajenim izrazima povezanim s mentalnim zdravljem (npr. 
„lud/a“, „lijen/a“, „pretjeruješ“), flipchart ili bijela ploča, flomasteri, olovke, Post-it papirići. 
Opcionalno: digitalni alati za anketiranje (Mentimeter, Padlet) za hibridne ili online radionice. 

Metodologija: Neformalno obrazovanje, grupna refleksija, kritičko mišljenje, kreativno 
preoblikovanje jezika. 

Tijek: 

• Zagrijavanje (10 min): 
Trener poziva sudionike da se prisjete izraza koje su čuli u svakodnevnim razgovorima, a 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031029?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/policy-law-rights/qr-e-training
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koji se odnose na stres, anksioznost ili mentalno zdravlje. Izrazi mogu biti neutralni, 
podržavajući ili stigmatizirajući.. 

• Razvrstaj govor (15 min): 
U manjim grupama sudionici dobivaju kartice s različitim izrazima (neki su podržavajući, 
neki stigmatizirajući). Zajedno raspravljaju i razvrstavaju ih u kategorije „Korisno“, 
„Neutralno“ i „Štetno“. 

• Izazov preoblikovanja (20 min): 
Svaka grupa odabire dva „štetna“ izraza i zajednički ih preoblikuje na način koji potiče 
empatiju, razumijevanje i poštovanje. Primjeri: 
o Umjesto „Pretjeruješ“ → „Zvuči kao da ti je stvarno teško — želiš li o tome razgovarati?“ 
o Umjesto „On je lijen“ → „Možda se bori s motivacijom — moguće je da se nešto događa 

• Gallery walk & rasprava (10 min): 
Grupe izlažu svoje preoblikovane rečenice po prostoru. Sudionici obilaze, čitaju i glasaju 
(naljepnicama ili Post-it papirićima) za one koje smatraju najsnažnijima. 

• Završna rasprava (5 min): 
Trener povezuje uvide s pojmom mentalnozdravstvene pismenosti: kako jezik oblikuje 
stigmu, kako koristiti komunikaciju usmjerenu na osobu te kada je potrebno mlade uputiti 
na stručnu pomoć. 

 

Savjeti za trenere: 

• Koristite primjere koji su kulturno relevantni za kontekst sudionika. 

• Održavajte atmosferu poštovanja — izbjegavajte ismijavanje ili osuđujući ton. 

• Naglasite kako je smanjenje stigme u skladu s EU i WHO strategijama za mentalno zdravlje. 

• Potaknite sudionike da nakon radionice zajedno izrade „Povelju pozitivnog jezika“ za svoju 
organizaciju ili tim. 

 

Pitanja za refleksiju: 

• Koji su vas izrazi u ovoj aktivnosti najviše iznenadili — i zašto? 

• Na koji način jezik koji koristite utječe na vaše odnose s mladima? 

• Koja mala promjena u vašoj svakodnevnoj komunikaciji može učiniti okruženje podržavajućim i 
uključivijim? 

 

Procjena ili samoprocjena: 

Sudionici ispunjavaju kratku refleksivnu kontrolnu listu: 
• Mogu prepoznati barem tri primjera stigmatizirajućeg jezika. 
• Mogu predložiti uključive alternative koje potiču razumijevanje. 
• Osjećam se sigurnije u razgovoru o mentalnom zdravlju s mladima. 

Opcionalni grupni rezultat: „Plakat jezične predanosti” s popisom uključivih izraza, koji se može 
istaknuti u prostorima za mlade. 
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Reference 

European Commission. (2023). Mental Health Initiative: A comprehensive approach to mental 
health. 
https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en 

World Health Organization (WHO). (2022). QualityRights training to act, unite and empower for 
mental health (community services toolkit). 
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools  

OECD & European Union. (2022). Health at a Glance: Europe 2022 – State of Health in the EU 
Cycle. 
https://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe-23056088.htm 
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Dodatna literatura/resursi 

• WHO Europe. European Framework for Action on Mental Health 2021–2025. 
WHO European framework for action on mental health 2021–2025 

• European Youth Forum. Young People’s Mental Health in Europe: Policy 
Recommendations. 
Recommendations on Social Protection and Young People in Europe | European Youth 
Forum 

• Time to Change (UK). How to talk about mental health. 
https://www.time-to-change.org.uk 

 

Aktivnost broj 2* 

Naziv vježbe: „Mapiranje emocionalne otpornosti” — aktivnost samosvijesti i strategija 
suočavanja 

 

Cilj: Pomoći sudionicima da prepoznaju okidače emocionalnog stresa i razviju personalizirane 
strategije suočavanja radi jačanja otpornosti. 

 

Ishodi učenja: 

Sudionici će moći: 

• prepoznati osobne znakove emocionalnog preopterećenja 

• identificirati ključne okidače stresa u svakodnevnom životu 

• izraditi osobnu mapu otpornosti sa strategijama suočavanja 

• vježbati dijeljenje uvida kroz vršnjačku refleksiju 

 

Trajanje: 45 min 

https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools
https://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe-23056088.htm
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
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Potrebni materijali: 

 
• olovke ili flomasteri 
• prazni listovi papira ili radni listovi 
• samoljepljivi papirići (opcionalno) 
• digitalni alat za online radionice (npr. Miro, Jamboard) 

 

Metodologija: Individualna refleksija, grupna rasprava, kreativna vježba mapiranja 

 

Tijek: 

• Uvod (5 min) — Trener objašnjava svrhu i tijek aktivnosti. 

• Samorefleksija (10 min) — Sudionici navode nedavne situacije koje su uzrokovale stres te bilježe 
tjelesne i/ili emocionalne znakove koje su pritom doživjeli. 

• Mapiranje (15 min) — Korištenjem papira ili digitalnih alata sudionici izrađuju osobnu „Mapu 
emocionalne otpornosti“, povezujući okidače sa strategijama suočavanja (npr. vježbe disanja, 
upravljanje vremenom, razgovor s prijateljem). 

• Dijeljenje s vršnjacima (10 min) — U parovima ili manjim grupama sudionici dijele svoje mape i 
raspravljaju o sličnostima i razlikama. 

• Završetak (5 min) — Trener sažima ključne uvide i potiče sudionike da strategije primijene u 
svakodnevnom životu. 

 

Savjeti za trenere: 

• Potaknite otvorenost i povjerljivost unutar grupe. 

• Ponudite primjere strategija suočavanja, ali dopustite sudionicima da osmisle vlastite. 

• Prilagodite trajanje pojedinih dijelova ovisno o veličini grupe i razini angažmana. 

 

Pitanja za refleksiju 

„Koji vas je okidač stresa najviše iznenadio?“ 

„Koju novu strategiju suočavanja ste spremni isprobati?“ 

„Na koji način vam ova vježba mapiranja može pomoći u svakodnevnom životu?“ 

 

Procjena ili samoprocjena: 

Sudionici ispunjavaju kontrolnu listu za samoprocjenu: 

• prepoznata su barem 3 okidača stresa 

• osmišljene su barem 3 strategije suočavanja 

• podijeljene su refleksije s vršnjacima 
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Reference 

• American Psychological Association (APA) resources on stress and resilience 

• Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living. 

 

Dodatna literatura/reference 

• Mindful.org — Articles and exercises for emotional resilience 

• Greater Good Science Center — Resources on stress management and mindfulness 

• TED Talk: The Power of Resilience by Rick Hanson 
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Cjelina 6: Briga o sebi, refleksija i održive prakse 

 

Cjelina 6: Briga o sebi, refleksija i održive prakse 

1. Naziv cjeline 

Briga o sebi, refleksija i održive prakse 

 

2. Ciljevi učenja 

Po završetku ove cjeline sudionici će moći: 

• prepoznati važnost brige o sebi i refleksivnih praksi u prevenciji sagorijevanja i očuvanju mentalne 
dobrobiti 

• primjenjivati tehnike utemeljene na mindfulnessu za upravljanje stresom i emocionalnim 
preopterećenjem 

• razviti osobnu naviku vođenja dnevnika radi jačanja samosvijesti i emocionalne regulacije 

• osmisliti individualnu održivu rutinu koja podržava ravnotežu između poslovnog i privatnog života 
te dugoročnu otpornost 

• promišljati o preprekama brizi o sebi i prepoznati realne strategije za njihovo prevladavanje 

 

3. Uvod 

Osobe koje rade s mladima često djeluju u emocionalno zahtjevnim okruženjima, pružajući podršku 
ranjivim mladim osobama, upravljajući brojnim odgovornostima i suočavajući se s ograničenim 
resursima. Takvi uvjeti mogu lako dovesti do stresa, umora i emocionalne iscrpljenosti ako se 
zanemare briga o sebi i refleksija. 

Ova cjelina nudi osobama koje rade s mladima praktične alate za razvoj mindfulnessa, samosvijesti 
i održivih svakodnevnih navika. Predstavlja znanstveno utemeljene pristupe koji se mogu 
jednostavno integrirati u privatni i profesionalni život, poput kratkih mindfulness praksi, 
refleksivnog vođenja dnevnika i strukturiranih rutina za uravnoteženje energije i fokusa. 

Jačanjem vlastite sposobnosti brige o sebi, osobe koje rade s mladima ne unapređuju samo osobnu 
dobrobit, već i kvalitetu te dugoročnu održivost svog rada s mladima. 

 

4. Teorijska podloga 

Briga o sebi odnosi se na namjerne aktivnosti koje pojedinci poduzimaju kako bi očuvali svoje 
tjelesno, emocionalno i mentalno zdravlje. Prema World Health Organization (WHO, 2021), briga o 
sebi temeljna je sastavnica mentalne dobrobiti i prevencije stresa. Istraživanja pokazuju da 
dosljedne prakse brige o sebi smanjuju simptome sagorijevanja i jačaju otpornost kod stručnjaka u 
pomagačkim profesijama (Maslach i Leiter, 2016; Smith, 2020). 

Mindfulness, koji Jon Kabat-Zinn (1994) definira kao „usmjeravanje pažnje, namjerno, na sadašnji 
trenutak, bez prosuđivanja“, opsežno je istražen kao metoda za unaprjeđenje emocionalne 
regulacije, smanjenje anksioznosti i jačanje samosuosjećanja (American Psychological Association, 
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2023). Čak i kratke mindfulness prakse — u trajanju od 5 do 10 minuta dnevno — pokazale su 
značajno smanjenje razine stresa (Harvard Health, 2022). 

Refleksivno vođenje dnevnika još je jedan znanstveno utemeljen alat koji potiče samosvijest, 
emocionalnu obradu i kognitivnu jasnoću. Istraživanja pokazuju da ekspresivno pisanje može 
smanjiti percipirani stres i ojačati emocionalnu otpornost (Pennebaker i Smyth, 2016). 

Izgradnja održivih rutina (poput redovitog sna, tjelesne aktivnosti i vremena za odmor) stvara 
strukturu i predvidljivost koje doprinose psihološkoj stabilnosti. U kombinaciji, ove prakse čine 
holistički okvir za očuvanje dobrobiti, osobito važan za profesionalce u emocionalno intenzivnim 
područjima poput rada s mladima. 

Iz teorijske perspektive, Teorija samoodređenja (Ryan i Deci, 2000) polazi od tri urođene psihološke 
potrebe — autonomije, kompetentnosti i povezanosti — koje su ključne za intrinzičnu motivaciju i 
psihološku dobrobit. Kada su te potrebe zadovoljene, pojedinci pokazuju veću samomotivaciju i 
bolje mentalno zdravlje; kada su narušene, dolazi do smanjenja motivacije i dobrobiti. Prakse brige 
o sebi izravno podržavaju ove potrebe: autonomija se ostvaruje kroz odabir ponašanja koja promiču 
zdravlje, kompetentnost se razvija kroz ovladavanje tehnikama upravljanja stresom, a povezanost 
se održava kroz smislene društvene odnose. Za osobe koje rade s mladima, ovaj teorijski okvir 
pokazuje zašto briga o sebi nije osobna preferencija, već profesionalna nužnost. 

Istraživanja u pomagačkim profesijama opsežno dokumentiraju fenomen zamora suosjećanja — 
emocionalne i tjelesne iscrpljenosti koja proizlazi iz dugotrajnog empatičnog suočavanja s tuđom 
patnjom. Osobe koje rade s mladima osobito su izložene ovom riziku zbog rada s ranjivim skupinama 
i visoke razine empatične uključenosti (de Figueiredo i sur., 2014). Sustavni pregledi pokazuju da 
strukturirane intervencije brige o sebi, uključujući mindfulness, socijalnu podršku i jasne granice 
između rada i privatnog života, djeluju kao zaštitni čimbenici protiv zamora suosjećanja i 
profesionalnog stresa (Beaumont i sur., 2016). Ovi nalazi dodatno potvrđuju potrebu za 
integriranjem proaktivnih praksi brige o sebi u rad s mladima, i kao osobne strategije očuvanja 
zdravlja i kao profesionalne kompetencije. 

5. Kontekstualizacija 

Nalazi fokus grupa i okruglih stolova provedenih u okviru WP2 pokazali su da mnoge osobe koje 
rade s mladima doživljavaju kronični stres, nejasne granice između poslovnog i privatnog života te 
nedostatak vremena za brigu o sebi. Sudionici su često navodili osjećaj krivnje kada bi odvojili 
vrijeme za odmor ili osobnu refleksiju, doživljavajući to kao „neproduktivno“. 

Istodobno, diljem Europe raste svijest o tome da održivost rada s mladima ne ovisi isključivo o 
organizacijskoj podršci, već i o osobnoj otpornosti i samosvijesti stručnjaka. Ova cjelina izravno 
odgovara na te nalaze osnažujući osobe koje rade s mladima da razviju strategije brige o sebi koje 
su prilagođene njihovoj svakodnevnoj stvarnosti, bez potrebe za značajnim vremenom ili resursima. 
Naglasak je na malim, dosljednim promjenama — poput svjesnog disanja, refleksivnog pisanja ili 
postavljanja digitalnih granica — koje zajedno doprinose dugoročnoj dobrobiti. 

 

6. Praktične smjernice / savjeti 

• Započnite s malim koracima i budite dosljedni: krenite s kratkim, izvedivim praksama — 5 minuta 
mindfulnessa ili jedan odlomak dnevnika dnevno. 

• Stvorite osobne rituale: jutarnje provjere stanja, večernje refleksije ili kratke pauze prije sastanaka 
mogu pomoći u ponovnom usmjeravanju. 
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• Uravnotežite energiju: izmjenjujte rad koji zahtijeva visok fokus s obnavljajućim aktivnostima (npr. 
istezanje, hodanje, disanje). 

• Zaštitite vrijeme za refleksiju: planirajte ga kao i svaki drugi sastanak; refleksija je dio 
profesionalnog razvoja. 

• Koristite osjetilno uzemljenje: aktivirajte osjetila kako biste ostali prisutni — obratite pažnju na 
zvukove, teksture ili boje oko sebe kada ste pod stresom. 

• Vodite popis brige o sebi: prepoznajte 5–7 brzih aktivnosti koje vas obnavljaju (slušanje glazbe, 
svjesno ispijanje čaja, razgovor s prijateljem). 

• Budite suosjećajni prema sebi: briga o sebi nije sebičnost, već preduvjet za brigu o drugima. 

 

7. Procjena uspješnosti 

Kvantitativni pokazatelji: 

• Sudionici redovito prakticiraju barem jednu strategiju brige o sebi tijekom razdoblja od dva tjedna. 

• Dovršeni zapisi u dnevniku (najmanje 3 refleksije). 

• Rezultati samoprocjene koji ukazuju na smanjenje stresa ili povećanu svjesnost. 

 

Kvalitativni pokazatelji: 

• Sudionici navode da se osjećaju uravnoteženije i fokusiranije. 

• Mogu jasno opisati osobne znakove stresa i odgovarajuće strategije suočavanja. 

• Povećana razina samosuosjećanja i svjesne prisutnosti u povratnim raspravama 

 

8. Refleksija 

• Što za vas znači briga o sebi, osim odmora ili opuštanja? 

• Koje svakodnevne navike trenutačno podržavaju vašu dobrobit — a koje je iscrpljuju? 

• Koju malu promjenu možete započeti već danas kako bi vaš radni život bio održiviji? 

 

9. Reference i bibliografija 

• European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA). (2022). Work-related stress and 
mental health in Europe: Evidence and practices. Bilbao, Spain: EU-OSHA. 

• European Commission. (2023). A comprehensive approach to mental health. Brussels, 
Belgium: Publications Office of the European Union. 

• Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to 
Face Stress, Pain, and Illness (Revised ed.). London, UK: Piatkus Books. 

• Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: A Review of Theory and Research. Annual 
Review of Psychology, 67, 397–422. Palo Alto, CA: Annual Reviews. 

• Mind, The Mental Health Charity. (2022). How to manage stress: Practical ways to look after 
yourself. London, UK: Mind Publications. 
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Aktivnost broj 1* 

 

Naziv aktivnosti: „Svjesni trenuci za osobe koje rade s mladima”” 

 

Cilj: 
Uvesti sudionike u kratke, lako dostupne mindfulness tehnike koje smanjuju stres i potiču fokus. 

 

Ishodi učenja: 

• doživjeti vođene mindfulness prakse 

• prepoznati trenutke u svakodnevnoj rutini u koje se mogu uključiti svjesne pauze 

• razumjeti fiziološke i emocionalne dobrobiti mindfulnessa 

 

Trajanje: Procijenjeno trajanje 40–45 minuta 

 

Potrebni materijali: 

Udobne stolice ili prostirke, mjerač vremena, smirujuća pozadinska glazba (opcionalno) 

Metodologija: 

Vođena praksa, refleksija i grupna rasprava 

 

Tijek: 

Kratko uvesti pojam mindfulnessa i njegove dobrobiti (5 min). 

Voditi sudionike kroz tri kratke prakse: 

• Svjesno disanje (3 min) 

• Skeniranje tijela (10 min) 

• Svjesno opažanje (5 min) – fokus na objekt ili zvuk 

Zajednička refleksija o tjelesnim senzacijama i izazovima (10 min). 
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Rasprava o tome kako integrirati „mikro-mindfulness” pauze (npr. prije poziva, nakon sastanaka). 

 

Savjeti za trenere: 

• Održavajte smiren i neosuđujući ton. 

• Podsjetite sudionike da su lutajuće misli normalne. 

• Ponudite alternative za one kojima je neugodno zatvoriti oči. 

 

Pitanja za refleksiju: 

• Kako su se vaše tijelo i um osjećali prije i nakon vježbe? 

• Kada biste mogli koristiti ovu praksu tijekom radnog dana? 

 

Procjena ili samoprocjena: 

Sudionici procjenjuju razinu percipiranog stresa (1–5) prije i nakon aktivnosti. 

 

Reference 

• Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday 
Life. New York, NY: Hyperion. 

• World Health Organization – Regional Office for Europe. (2021). Mental health and well-
being at work: Policy brief. Copenhagen, Denmark: WHO Regional Office for Europe. 

Dodatna literatura / resursi: 

• Video: “What is Mindfulness?” https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM 
• Video: “Why Mindfulness Is a Superpower: An Animation, 

https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4 

 

Tool no2* 

 

Title of Tool/Exercise/Activity: The Journaling Habit: Reflective Writing for Emotional 
Balance 

Aim: To help participants use journaling as a tool for emotional release, clarity, and 
professional reflection. 

Learning Outcomes:  

• Practice expressive writing as a self-care technique. 
• Recognize patterns in thoughts and emotions. 
• Develop consistency in reflective practice. 

Duration: Estimated time 40- 45 min 

https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
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Materials Required: Paper/notebooks, pens, or digital document. 

 

Methodology: group work 

 

Process:  

1. Introduce journaling benefits (5 min). 

2. Provide prompts and allow 15–20 minutes of free writing. 
Example prompts: 

• “What’s one thing that went well this week and why?” 
• “What drained my energy today?” 
• “What am I grateful for right now?” 

3. Invite voluntary sharing in pairs or small groups (10 min). 

4. Close with reflection on how journaling might be continued at home (10 min). 

Tips for Trainers:  

• Emphasize privacy—sharing is optional. 
• Encourage writing without editing or judgment. 
• Remind participants that even brief entries matter. 

 

Reflection Questions 

• What surprised you while writing? 
• How did putting thoughts on paper affect your perspective? 

Assessment or Self-Evaluation 

Participants identify one insight or emotional shift from the exercise. 

References (if applicable) 

European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA). (2022). Work-related stress 
and mental health in Europe: Evidence and practices. Bilbao, Spain: EU-OSHA. 

Smith, M. (2020). Self-Care for Professionals in Helping Roles: Evidence-Based Strategies for 
Resilience and Well-Being. London, UK: Routledge. 

World Health Organization – Regional Office for Europe. (2021). Mental health and well-
being at work: Policy brief. Copenhagen, Denmark: WHO Regional Office for Europe. 
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Further Reading / Resources 

Video: “A Simple Mental Health Journal » for Self-Awareness & Balanced Thoughts”, 
https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo 

 

Aktivnosti 3* 

 

Naziv vježbe: “ Osmišljavanje vlastite održive rutine” 

Cilj: Pomoći sudionicima da koriste vođenje dnevnika kao alat za emocionalno rasterećenje, jasnoću 
i profesionalnu refleksiju. 

Ishodi učenja: 

• vježbati ekspresivno pisanje kao tehniku brige o sebi 

• prepoznati obrasce u mislima i emocijama 

• razviti dosljednost u refleksivnoj praksi 

 

Trajanje: Procijenjeno trajanje 40–45 minuta 

 

Potrebni materijali: 

Papir ili bilježnice, olovke ili digitalni dokument. 

 

Metodologija: 

Grupni rad 

 

Proces: 

Uvod u dobrobiti vođenja dnevnika (5 min). 

Ponuditi poticajna pitanja i omogućiti 15–20 minuta slobodnog pisanja. 

Primjeri poticajnih pitanja: 

• „Što je jedna stvar koja je ovaj tjedan dobro funkcionirala i zašto?“ 

• „Što mi je danas najviše iscrpilo energiju?“ 

• „Na čemu sam trenutno zahvalan/na?“ 

Pozvati sudionike na dobrovoljno dijeljenje u parovima ili manjim grupama (10 min). 

Zaključiti aktivnost refleksijom o tome kako se vođenje dnevnika može nastaviti kod kuće (10 min). 

 

Savjeti za trenere: 

• Naglasite privatnost — dijeljenje je dobrovoljno. 

https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo
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• Potaknite pisanje bez uređivanja ili prosuđivanja. 

• Podsjetite sudionike da i kratki zapisi imaju vrijednost. 

 

Pitanja za refleksiju: 

• Što vas je iznenadilo tijekom pisanja? 

• Kako je zapisivanje misli na papir utjecalo na vašu perspektivu? 

 

Procjena ili samoprocjena: 

Sudionici prepoznaju jedan uvid ili emocionalnu promjenu nastalu tijekom vježbe. 

 

Reference (ako je primjenjivo): 

European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA). (2022). Work-related stress and mental 
health in Europe: Evidence and practices. Bilbao, Spain: EU-OSHA. 

Smith, M. (2020). Self-Care for Professionals in Helping Roles: Evidence-Based Strategies for 
Resilience and Well-Being. London, UK: Routledge. 

World Health Organization – Regional Office for Europe. (2021). Mental health and well-being at 
work: Policy brief. Copenhagen, Denmark: WHO Regional Office for Europe. 

Dodatna literatura/resursi: 

Video: “Building Sustainable Habits”, https://www.youtube.com/watch?v=7WmCnKHd6uc 

Online članak: “Mental Health and Self-Care: How to Build a Sustainable Routine for Your Well-
Being” https://careme.health/blog/mental-health-and-self-care-how-to-build-a-sustainable-
routine-for-your-well-being 
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