RADIONICA 1

Upravljanje stresom
i
otpornost

Youth STEAM Capacity Builder - STEAM for Mental Health: nosilac projekta STEAM
Centar Osijek - https://www.steam-centar.hr/

DEIERERENES
Psiholog & psihoterapeut | Omladinska radnica | Mentorka & trener




Dobrodosli! Nase zajedniCko putovanje

Youth STEAM Capacity Builder — STEAM for Mental Health, nosilac projekta STEAM

Centar Osijek - https://www.steam-centar.hr/ okuplja 20 osoba koje rade sa mladima -
youth workera iz Hrvatske i Srbije.

Cilj projekta je razviti praktiCne kompetencije za brigu o sopstvenom mentalnom
zdravlju i integraciju podrS8ke wellbeing-u mladih — kroz STEAM (Science/ nauku,

Technology/ tehnologiju, Engineering/  inZenjerstvo, Arts/ umetnost,
Mathematics/matematiku) obrazovni pristup.

Finalni kurikulum koji Ce se razviviti biCe dostupan organizacijama za dalju primenu i
diseminaciju.


https://www.steam-centar.hr/
https://www.steam-centar.hr/
https://www.steam-centar.hr/

Dobrodosli! Nase zajedniCko putovanje

Radionica 1 Upravljanje stresom i otpornost (Stress Management & Resilience)
Radionica 2 Self-care i prevencija sagorevanja (Self-Care & Burnout Prevention)
Radionica 3 Integracija mentalnog zdravlja u STEAM aktivnosti (Mental Health through STEAM)

+ 2 grupna susreta/supervizija - praksa izmedu radionica



Satnica radionice

19:00-19:20

19:20-19:50

19:50-20:15

20:15-20:25

20:25-20:50

20:50-21:00

2

Moj barometar danas i upoznavanje
Check-in i sigurni prostor

Razumevanje stresa
Teorija, fiziologija, 4 obrasca

Mapa stresora
Grupna vezba u breakout sobama

Pauza
Odmor i protezanje

5 tehnika za regulaciju
PraktiCne veZbe

Jedan uvid, jedna namera
Zatvaranje i refleksija




© Pravila sigurnog prostora

Poverljivost

Ono Sto se kaZe ovde, ostaje ovde.

Nema pritiska

Delite samo onoliko koliko vam je prijatno.

PoStovanje

Svako iskustvo je validno i vredno paZnje.

Briga o sebi

Ako vam treba pauza - uzmite je.

Carl Rogers (1961): bezuslovno pozitivno prihvatanje



Upoznajmo se!

Idete u breakout sobe u parovima (10 min)

Saznajte o partneru:

1. Kako se zove i odakle dolazi?

Sa kojom grupom mladih radi?
3. Jedan izazov u online radu sa mladima koji troSi energiju? Primer rada sa mladima

koji puni energijom?

N




© Sta je stres?

Lazarusov transakcioni model

SITUACLJA PROCENA STRES

(zahtev okoline) (da li mogu da se (zahtevi > resursi)

nosim s ovim?)

Q Stres nije samo dogadaj - veC€ naSa procena da zahtevi prevazilaze resurse kojima
raspolazemo.

Lazarus & Folkman (1984). Stress, Appraisal, and Coping



Eustres vs. Distres

EUSTRES (pozitivan stres) DISTRES (negativan stres)

e  MotiviSe i pokrece e Iscrpljuje i paraliSe

e  Kratkotrajan e  HroniCan

e  OseCaj uzbudenja e  (OsecCaj bespomocCnosti

e  PoboljSava fokus e  Smanjuje kapacitet
Primer: Priprema za radionicu, Primer: Konstantan pritisak bez
nov projekat, prvi dan posla odmora, nerealni rokovi

Hans Selye (1956). The Stress of Life



Cetiri obrasca stresnog odgovora

FIGHT FLIGHT FREEZE FAWN

Bori se BeZi Zamrzni se Udovolji

Konfrontacija, ljutnja, Izbegavanje, povlaCenje, Blokada, nesposobnost Automatsko

potreba za kontrolom prokrastinacija da se reaguje prilagodavanje,
potiskivanje granica

Edukator koji podize Kolega koji prestane Paraliza kada se "Ko Ce ako neCu ja"
glas na kraju dugog dana dolaziti na sastanke nagomila previSe zadataka - uvek dostupan/na

Walker (2013). Complex PTSD: From Surviving to Thriving



Fawn odgovor - zasto je vazan za
edukatore

Kada ne moZemo da se borimo ni da pobegnemo, pokuSavamo da smirimo pretnju tako Sto
¢emo biti maksimalno saradljivi i ugodni.
U kontekstu rada sa mladima, to postaje nesvesni automatski obrazac.

Kako izgleda fawn kod omladinskih radnika/pruzaoca usluga?

v Prihvatamo dodatne obaveze jer , ko ¢e ako necCu ja“
Vv Ne postavljamo granice roditeljima ili kolegama
v IlgnoriSemo sopstvenu iscrpljenost jer ,mladi me trebaju”

v 0seéamo krivicu kada kaZzemo ,ne’

Pitanje za refleksiju: Koji obrazac prepoznajete kod sebe?



A Empatijski umor (Compassion Fatigue)

Stanje koje nastaje kada toliko saoseGamo sa drugima da nam se sopstveni emocionalni
kapaciteti istroSe.

Znakovi empatijskog umora:

@ Emocionalna otupelost @ Cinizam prema poslu
@ Hroni&ni umor @® 0seéajizolacije
@ Gubitak motivacije @ Tedkoce sa koncentracijom

Briga o sebi nije sebiCnost - to je profesionalna odgovornost.

Figley (1995). Compassion Fatigue; Maslach & Leiter (2016). Burnout



o@eo 2
‘> Grupna vezba: Mapa stresora

1. Individualno (5 min) 2. Grupna diskusija (15 min)

Nacrtajte dva kruga:

U breakout sobama (4-5 osoba):

Krug JA - vaSi izvori stresa

. . .
Krug MLADI - njihovi izvori stresa — Koji stresori se ponavijaju

— Gde se vaS i njihov stres preklapaju?

- ) — Sta moZete kontrolisati?
Upisite 3-5 stresora u svaki.

0 Kada imenujemo stres, on prestaje da bude difuzni oseCaj pritiska i postaje neSto
“  konkretno sa ¢ime moZemo raditi.

Pennebaker (1997). Opening Up,; Bronfenbrenner (1979). Ecology of Human Development



Ustanite, protegnite se, popijte vode.
Dajte sebi dozvolu da se odmorite.



# 5 tehnika za regulaciju stresa

Dijafragmalno disanje 4-7-8

Ulaz: Nervni sistem

Grounding 5-4-3-2-1
Ulaz: Cula

Butterfly Hug (Zagrljaj leptira)

Ulaz: Bilateralna stimulacija

Progresivna miSi¢na relaksacija

Ulaz: MiSi¢na napetost

Self-compassion pismo

Ulaz: Unutra$niji dijalog
Svaka tehnika ima drugacCiji ulaz - pronadite onu koja vama odgovara.



a Dijatragmalno disanje 4-7-8

sekunde se;undi sekundi

UDAH ZADRZ| 1ZDAH
kroz nos dah kroz usta

ProduZeni izdah aktivira parasimpatiCki nervni sistem i Salje telu signal da je opasnost proSla, Cime se
smanjuje nivo kortizola.

Ma et al. (2017). Frontiers in Psychology



Q Grounding tehnika 5-4-3-2-1

9 stvari koje VIDITE

Q stvari koje DODIRNETE

e zvuka koje CUJETE

mirisa koje OSETITE

e ukus koji OSETITE

Prekida spiralu anksioznih misli vraCanjem paZnje u sadaS$nji trenutak.



° Butterfly Hug (Zagrljaj leptira)

1 Prekrstite ruke na grudima - leva ruka na desnu stranu, desna na levu

2 Vrhovi prstiju dodiruju podrucje ispod kljuCnih kostiju

3 NaizmeniCno tapkajte - leva pa desna ruka - sporim, ritmiCnim tempom
4 OCi mogu biti zatvorene, fokus na disanje

5 Trajanje: 1-2 minuta

Bilateralna stimulacija pomaze mozgu da obradi emocionalni stres.
Razvijena u okviru EMDR terapije (Shapiro, 2001).

Artigas et al. (2000); Shapiro (2001). EMDR: Basic Principles, Protocols, and Procedures



Progresivna misicna relaksacija

Sake

Stisnite pesnicu 5 sec — pustite

Lice

NamrStite se 5 sec — pustite

Ramena

Podignite ka uSima 5 sec — pustite

Stomak

Zategnite trbuSne miSiCe 5 sec — pustite

Telo u hroni€nom stresu zaboravlja kako izgleda opuStenost.

Ova tehnika ga ponovo ucCi da prepozna razliku.

Jacobson (1938). Progressive Relaxation; Bernstein & Borkovec (1973)



e Self-compassion pismo

NapiSite 3-4 reCenice sebi, kao da piSete dragoj osobi koja prolazi kroz isto Sto i vi.

Prepoznavanje patnje ZajednicCka ljudskost Dobrota prema sebi

ZasluZujem istu podrSku koju
svakodnevno pruZam
drugima.

Prolazim kroz teZak period Nisam jedina osoba koja se
i to je u redu. ovako oseca.

Neff (2011). Self-Compassion; Neff & Germer (2018). The Mindful Self-Compassion Workbook



4 Zatvaranje

NapiSite u Cetu:

JEDAN UVID

NeSto novo Sto sam danas
saznao/la ili osvestio/la

Domaci zadatak

Barem jednom primenite jednu od 5 tehnika
i zabeleZite kako ste se osecali pre i posle.
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