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UVOD

Priru¢nik na temu procesuiranja ratnih zlo¢ina je namijenjen za
profesionalce koji ¢e voditi treninge za sudije, tuzioce i svjedoke-zrtve
ratnog zlo¢ina. Priru¢nik sadrzi opis samih radionica i vjezbi koje se mogu
koristiti za rad na razli¢itim temama iz ove oblasti i predstavlja rad u formi
seminara na kojima izvor znanja predstavljaju kako ucesnici i ucesnice
tako 1 treneri/voditelji. Unutrasnji konflikti pojedinaca nisu prioritet, mada
trening zahtijeva rad na sebi, suocavanje sa proslos¢u i vracanje u ratni
period. Samu dinamiku u velikoj mjeri procesa odreduju uéesnici svojim
angazmanom dok se voditelji prilagodavaju potrebama, interesima grupe
i brinu se za osiguranjem prostora za ukljuc¢ivanjem svakog ucesnika. U
pravilu se ovakvim pristupom i osiguranjem prostora za ukljuéivanje
svih  prisutnih ucesnici posti¢u da iznesu svoje misljenje 1 osjecaje,
dozivljavajuéi pritom da im se pridaje jednaka vaznost kao i ostalima, i na
taj nacin se ohrabruju da preuzmu inicijativu i odgovornost.

Cilj seminara je da ucesnici dobiju osnovna znanja o traumi,
zalovanju, potrebama pripreme svjedoka za svjedoCenje, i na osnovu toga
da se unaprijedi komunikacija i stvori povjerenje izmedu zrtava, tuzilastava
i sudstva.

Program je strukturiran tako da se vodi uglavnom kroz radionicki

rad sa maksimalno 1-2 prezentacije dnevno. Svaki voditelj-trener moze
voditi trening toliko fleksibilno koliko mu ponaosob odgovara. Program je
podijeljen iz prakti¢nih razloga u priru¢niku na nekoliko dijelova.
U uvodnom dijelu se govori o nadinima upoznavanja i predstavljanja
ucesnika u cilju dobijanja dovoljno sigurnog okvira za rad i tako se
omogucuje najprije medusobno upoznavanje i stvaranje preduslova za
dovoljno sigurno angazovannje u tom okviru.

U drugom dijelu se nude osnovna razmatranja uz teoriju da
psiholoska reakcija na traumatizaciju prolazi kroz vise stadija u kojima
nastupaju razni simptomi i diskusija o tome koje faze, u pojedinim
slu¢ajevima, osoba iskusi.

Tre¢i dio se bavi retraumatiazacijom ucesnika u sudskom procesu, kao i
osnovne informacije o mehanizmima raparacije. Cetvrti dio se odnosi na
osnove komunikacije, a peti dio govori o mentalnom zdravlju osoba koje
su ukljuéene u ovaj proces. Medutim, naglasavamo da se seminar ne odvija
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redosljedom radionica kako su navedene u priru¢niku nego se u nekim
situacijama koriste svi dijelovi istovremeno. Sve navedene radionice se
mogu mijenjati i prilagodavati. Sta vise, preporu¢ujemo prilagodavanje i
koristenje metoda koje odgovaraju grupi sa kojom se radi.

Neke od radionica opisane u ovom prirucniku su preuzete iz drugih
treninga, ali su oblikovane na osnovu iskustva autorica navedenog
priruc¢nika. Porijeklo metoda koriStenih u radionicama je teSko utvrditi,
kako su one uglavnom adaptacija vjezbi naucenih na raznim seminarima
ili ciljanim edukacijama (gesStalt psihopterapija, edukacija o traumi,
porodi¢na terapija, komunikacija po MarSalu Rozenbergu), a neke od njih
su plod kreativnosti voditeljica.

Metode koje se koriste u treningu su aktivnog i participativnog karaktera,
S§to dovodi do razlike u misljenju, ali kada se koriste dolazimo do boljeg
poznavanja i razumijevanja i na taj nacin uticu i na nase ponasSanje u
ambivalentnim i konfliktnim situacijama.

Vecina radionica sadrzi elemente koji se mogu primijeniti i u drugim
radionicama na temama razli¢itim od navedene: kao npr. traumatizacija,
isl

Navedeni opisi u priru¢niku kod jednih radionica sadrze vremenske okvire,
a kod drugih ne sadrze, zato §to ih je nemoguée sasvim tacno odrediti.
Polaze¢i od pretpostavke da ¢e se ovim prirucnikom koristiti osobe koje se
bave trenerskim/voditeljskim poslom, vjerujemo da ¢e najbolju procjenu
duZzine trajanja radionica mo¢i sami odrediti na osnovu svog iskustva i
zeljenog cilja radionice.

Teufika Ibrahimefendic,
koordinatorica za edukaciju



Predstavljanje i upoznavanje

Uvodna radionica naj¢e$¢e ima za cilj uspostavu osnove za dalji rad,
sadrzavajuci sljedece tacke:

* predstavljanje trenerskog tima,

* predstavljanje plana rada,

* predstavljanje nacina rada,

* upoznavanje imena prisutnih,

* ispitivanje ocekivanja ucesnika,

» uspostavljanje zajednickih pravila rada.

Voditelji se predstave prisutnima (ucesnicima) i, ukoliko je potrebno,
predstave se i organizatori treninga i izvori finansiranja.

U svrhu ostvarivanja dovoljno sigurnog okvira grupe, neophodno je
napraviti jedan krug predstavljanja. Svaki ucesnik se treba predstaviti tako
Sto saopsti nekoliko podataka o sebi i izrazi razloge za svoj boravak u grupi.
Moze navesti ime, mjesto porijekla, ukoliko Zeli moze re¢i nesto o svojoj
porodici, trenutnoj zivotnoj situaciji, iskustvu sa traumom, a ako dolazi
ispred organizacije treba da navede ime organizacije koju predstavlja, Sta
radi u slobodno vrijeme, i slicno. Voditelj treba da ohrabruje grupu i da
zauzme stav prema individualnim iskustvima.

Korisno je ucesnicima podijeliti plan rada, kako bi znali kada ¢e se koja
tema raditi.

U cilju kreiranja sigurnog okvira za rad mogu se koristiti razlicite vjezbe
predstavljanja i upoznavanja.

Vjezba 1.
Ciljevi:

. Upoznati jedne druge.

. Iskusiti razgovor o privatnim stvarima sa ¢lanovima
koje ne poznajemo ili ih prvi put sre¢emo.

. Postati svjestan nacina na koji biramo §ta ¢emo reéi a Sta
izostaviti.

. Kako ispoljavamo uzbudenje kao ucesnici u grupi i da li

uzbudenja izrzavamo ili ignoriSemo?
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Metod:
. Predstavljanje u krugu.
Koraci:
1. Svi ucesnici se predstavljaju tako Sto kazu nesto o sebi
(pitanja su naprijed navedena).

Komentar: Voditelj mora pojasniti ucesnicima da su slobodni odluditi
Sta da podijele sa grupom, kao i odluciti kada su dovoljno rekli. Voditelj
¢e ohrabriti ucesnike da kazu Sto vise mogu; prihvatljiv je svaki
oblik predstavljanja, ¢ak i ako neko ne Zeli reci niSta viSe osim imena.
Omalovazavaju¢i komentari drugih ucesnika ¢e biti prekinuti. Trener
moze koristiti ovu vjezbu kako bi ilustrirao neka od pravila treninga kao i
da naglasi koliko je vazno da se osobe osje¢aju komotnima u svojoj odluci
koliko toga Zele da otkriju, a Sta ne mogu otkriti prakti¢no strancima.
Budu¢i da su svi ucesnici u novoj grupi na pocetku veoma nervozni,
ova situacija moze posluziti kao primjer za razliite nacina ispoljavanja
ubudenja.

Vjezba 2: ,,Intervjui*
Vrijeme trajanja: 30 min.

Ciljevi:
. Bolja socijalna integracija u¢esnika u grupu — kolektiv.
. Bolje medusobno upoznavanje ucesnika (slicnosti i
razlike) uz afirmaciju tolerantnih stavova prema
individualnim razlikama.
Metod:
. Dijalog u parovima i predstavljanje u krugu.
Koraci:
1. Ucesnici su podijeljeni u parove. Jedan je A, a drugi

B. Prvi intervjuiSe drugog u 3 minute i treba
doznati sljedece informacije: licni podaci (interesi,
porodica, organizacija iz koje dolazi...), kako je stigao
na seminar (putovanje, da li je ostavio neke
nedovrsene poslove kod kuce ili na poslu zbog kojih je
zabrinut — $ta ih trenutno okupira)?

2. Nakon 3 minute, parovi zamijene svoje uloge u paru



i predstavljaju jedan drugog grupi. Svaki ucesnik ima zadatak
da drugog ¢lana predstavi u prvom licu, npr: “Ja se zovem™ (ne
govori iz svoje uloge, nego iz uloge drugog ¢lana sa kojim je bio

u paru).
Vjezba 3: ,, Konfuzija*
Vrijeme trajanja: 30 min.
Ciljevi:
. Na osnovu li¢nog iskustva postati svjestan kako dolazi
do konfuzije u komunikaciji.
. Iskustvo odgovornosti za sopstvenu dobit tokom boravka
u grupi — (... «da nam bude ugodno«...).
. Iskustvo u kreiranju grupnih pravila.
Metod:
. Interaktivna igra.
. Individualna razmisljanja, plenarna diskusija.

Materijal: Listovi papira, flipchart, markeri.

Koraci:

1. Ucesnici se podijele u ¢etvorke i sjednu jedni naspram drugih.

Osobe su oznacene sa A,B,C,D.

2. Osoba A prica ostalima neku pricu, pri ¢emu treba imitirati pokrete
(neverbalno), koje mu $alje osoba na suprot (osoba C); odgovarati na
pitanja osobe osobe B (zatvorena pitanja — odgovori sa DA i NE) i osobe
D. (otvorena pitanja, otvoreni odgovori)

Staviti sve ¢lanove u polozaj osobe A, $to znaci da svi produ kroz sve
uloge. Na kraju vjezbe uéesnici komentarisu, $ta je to $to im je smetalo u
toku vjezbe, a jedan biljezi na veliki papir.



Vjezba 4: Drvo oc¢ekivanja
Vrijeme trajanja: 40 min.

Cilj: Formuliranje oc¢ekivanja od seminara
Podciljevi:
. Stimulirati ucesnike da izraze svoja ocekivanja
seminara, kao i prezentiranje njihovih sopstvenih
snaga, motivacija, samopostovanja i sumnji u
vezi sa svojim poslom.
. Eksponiranje strahova i nada uc¢esnika pred cijelom
grupom
. KoriStenje u krajnjoj evaluaciji treninga
poredenjem dobijenog sa oc¢ekivanim, i kao
podsjetnik voditeljskom timu i samim ucesnicima
tokom seminara.

Metod:

. Sakupljanje individualnih odgovora na obojenim
komadima papira, pravljenje drveta na plenarnoj
grupi.

Materijal:

. Samoljepljivi blokovi u plavoj, zutoj, crvenoj i
zelenoj boji, ili papir u boji i ljepilo. Punjene
tip olovke. Veliki list papira.

Koraci:

1. Od svih ucesnika se trazi da pisu na svojim blokovima:

- (Plavi) Svoje licne kvalitete koji im pomazu da
bolje obave svoj posao,

- (Zuti) Svoju liénu motivaciju za posao,

- (Crveni) Rezultati njihovog rada na koje su ponosni,

- (Zeleni) Pitanja, sumnje i strahovi koje imaju u
svom poslu, a za koje se nadaju da bi ih mogli rijesiti
tokom ovog seminara.

2. Voditelj crta veliko drvo na komadu papira.

3. Jedan po jedan ucesnici Citaju sadrzaj svojih zutih
papira naglas i lijepe ih za stablo drveta. Zatim
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¢itaju crvene papire i lijepe ih na grancice.
Plavi papiri idu u korijen, a zelene, kao i crvene lijepe na
grancice.

4, Voditelj objasnjava: njihova motivacija, zuti listovi,
su stablo njihovog rada njihov posao. Uspjeh, na
crvenom papiru, je kao zrela jabuka; pitanja, sumnje i
strahovi su kao nezrele jabuke kojima treba jos
vremena da sazriju, a ujedno je u njima i potencijal jer
postavljanje pitanja znaci jedan korak unaprijed.

I konacno, njihovi liéni kvaliteti, plave boje, su
kao minerali koji hrane drvo, ¢uvaju mu zdravlje
i pomazu jabukama da sazriju.

Pojasnjenje: Voditelj ¢e se pobrinuti da se svi ucesnici §to slobodnije
izraze. Sve negativne ili obeshrabruju¢e primjedbe ¢e biti prekinute.
Voditelj moze povremeno podsjecati uCesnike na grupna pravila (koja
mogu proizaci kroz diskusiju o o¢ekivanjima od seminara).

PRILOG:
U nastavku su nevedena ocekivanja koja su proizasla iz rada u malim
grupama na prethodnim seminarima:

1. grupa

Ocekujemo da ¢emo na seminaru nauciti kako poboljsati pristup
Zrtvi;

Da ¢emo poslije seminara dobiti neke odgovore o ponasanjima
zrtve u smislu razumijevanja razloga nekooperativnosti Zrtve-
svjedoka;

Steci bolju saradnju sa nevladinim organizacijama;

Postiéi vec¢i angazman udruzenja;

Da ¢e doci do medusobnog razumijevanja kako bi zZrtve/svjedoci
bolje shvatili sloZenosti postupka istrage;

Ne bismo voljeli da dode do promjene odnosa Zrtve/svjedoka
prema institucijama koje rade na procesuiranju osumnjicenih za
ratni zloc¢in, samo procesuiranje, kao i otkrivanje neposrednih
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izvrsilaca, te glavnih i odgovornih za ratni zlocin.

2. grupa

Ocekujemo da ¢emo nauciti kako poboljsati komunikaciju sa
svjedocima;

Da ¢emo raditi na sebi u cilju psihickog jacanja svjedoka kao i
ispitivaca,

Nauciti vise o zastiti svjedoka (pouka svjedocima u slucaju
eventualnih maltretiranja),

Upoznati metode izbjegavanja prenosenja stresa na porodicu,
Iznaci mogucnosti zajednickog rada na pronalazenju nestalih;
Ne bismo voljeli da dode do prekida komunikacije izmedu
udruzenja i institucija (policije i tuzilastva).

3. grupa

Ocekujemo da ce ucesnici moci razdvojiti profesiju od privatnog
Zivota i da ¢emo steci nova iskustva i znanja;

Priblizavanje i razumijevanje ucesnika seminara, te vladinih
institucija i udruzenja u okviru problematike ratnog zlocina sa
lokalnog na regionalni nivo;

Prenosenje pozitivnih iskustava i prijateljski rastanak;

Ne bismo voljeli da dode do nerazumijevanja i netolerancije;
Prilikom iznoSenja stavova ne bismo voljeli da bude politicke
umijesanosti;

Ne bismo voljeli da se potenciraju zrtve iz jednog naroda, kao i
favorizovanje jednog naroda kao iskljucivog krivca.

4. grupa
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Ocekujemo da uradimo nesto konkretno, jer iz ranijih iskustava
znamo da sva diskusija na ovakvim seminarima bude dinamicna,
ali se nista ne realizuje;

Ocekujemo da se u buducnosti ovakvi seminari odrzavaju na
pocetku godine, a ne na kraju kad se nista ne moze uraditi;
Ocekujemo da napravimo neki iskorak koji ¢e koristiti da
drzavne viasti cuju za nas;

Ovo je dobra prilika da nam tuzitelji daju odgovore na neka
pitanja;

Bilo bi dobro da se ukljuci Institut za nestale osobe u Brckom;



Ocekujemo da se stekne povjerenje medu udruzenjima i
institucijamay

Ocekujemo da ¢e doci do korisne razmjene informacija;
Ne bismo voljeli da sve ovo bude mrtvo slovo na papiru.

5. grupa

Ocekujemo da ¢emo nauciti vise o komunikaciji sa zrtvama;
Razmijeniti iskustva sa ucesnicima o svim pitanjima;

Nauciti kako da se profesionalno nosimo u komunikaciji sa
zrtvama,

Kako sve nauceno na seminaru primijeniti u praksi;

Voljeli bismo da se nakon ovoga ubrza procesuiranje optuzenih
za ratne zlocine;

Da se donesu zajednicki zakljucci koji ¢e se primjenjivati;

Ne bismo voljeli da nista ne naucimo ili da nauceno ne
primjenjujemo u praksi.

6. grupa

Ocekujemo da cemo se dobro upoznati i druziti;

Razmijeniti iskustva sa drugima,

Cuti probleme sa kojima se susrecu Zrtve, porodice Zrtava,
istrazitelji, tuzioci i sudije;

Da ¢emo nakon ovog seminara ostati u kontaktu,

Voljeli bismo da seminar protekne u tolerantnoj atmosferi;

Da postanemo i ostanemo prijatelji;

Da dodemo do nekih zakljucaka koji su bitni za sve ucesnike;
Ne bismo voljeli da dode do nekog konflikta izmedu
ucesnika seminara.

7. grupa

Ocekujemo da naucimo bolje komunicirati sa svjedocima,
Da bolje upoznamo ucesnike seminara;

Ocekujemo opustanje od stresa nagomilanim tokom rada sa
Zrtvama;

Da se svjezi i rastereceni vratimo na posao;

Da ne budemo pretjerano ozbiljni i da se malo igramo.
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8. grupa
Ocekujemo sticanje novih iskustava;

Da naucimo nove pristupe svjedocima,

Da naucimo bolju komunikaciju sa zZrtvama,

Pribojavamo se nepotrebnog izlaganja koje nije vezano za
posao kojim se bavimo.

Cilj:
» Iskustvo u kreiranju grupnih pravila te iskustvo
odgovornosti za sopstvenu dobrobit tokom boravka u grupi.

Metod:
* Individualna razmisljanja, plenarna diskusija.

Materijal:

Vjezba 3: Kreiranje grupnih pravila

» Listovi papira, flipchart, markeri.
Koraci:

1.

Svaki u€esnik uspostavlja neka od grupnih pravila
koja ¢e mu omoguciti da se osje¢a bezbjednije i
ugodnije dok pri¢a o licnim stvarima. Pozeljno je
da pricaju o tome $ta bi bilo bolno, te koja pravila
mogu sprijeciti nepotrebnu patnju.

Anonimno zapisuju prijedloge na listove papira.
Trener sakuplja njihove prijedloge i Cita ih naglas.
Prijedlozi se potom diskutuju u grupi i ukoliko se
svi ucesnici sloze oko nekog pravila, to pravilo ¢e
postati grupno pravilo. Sva grupna pravila ¢e

se zapisati na flipchart pod nazivom ,,pravila rada u
grupi‘.

Ovaj spisak grupnih pravila ostaje na vidnom
mjestu tokom cijelog seminara.

Tokom seminara mogu se dodavati i nova pravila,
nakon $to se o tome prodiskutuje u grupi.

Pojasnjenje: Ovaj metod ohrabruje ucesnike da prihvate odgovornost i
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zelje i potrebe. Mogu im se ponuditi i neka gotova pravila sa objaSnjenjem.
Bitno je da se na kraju is€itaju i da je cijela grupa s tim saglasna. Npr:

Dok jedan govori drugi slusaju.

Uvijek samo jedan govori (i u velikoj i u maloj grupi).
Ako zakoc¢im, daj mi podrsku.

Kad ti neSto smeta — reci.

Nema pogresnih odgovora.

Svako ima pravo na svoj stav.

Svako je odgovoran za svoje ponasanje i emocije.
Konflikti imaju mjesta.

,Ja‘ poruke — govoriti u svoje ime.

Nista se ne podrazumijeva.

Postovanje misljenja drugog.
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TRAUMA I SVJEDOCENJE

Teufika
Ibrahimefendic






Sekvencionalna traumatizacija

Postoji veliki broj pouzdanih pokazatelja da psiholoska reakcija na
traumatizaciju ima vise stadija u kojima nastupaju razli¢iti simptomi.
Veéina autora govori o snaznijim rekacijama koje nastaju nakon
ekstremnog traumatskog iskustva, a manje govore o periodu koji nastaje
nakon traumatskog iskustva i nastavku zivota u traumatskoj situaciji. Rat
ima socijalne, psiholoske i materijalne posljedice na prezivjele i oporavak
implicira da se te posljedice rjeSavaju simultano.

Koncept ,,sekvencionalnog traumatiziranja“ koji je razvio Hans Keilson
(1992), a adaptirali su ga D. Becker i Barbara W. (2006), je koncept
koji obuhvaca ne samo originalni traumatski dogadaj, nego se fokusira
i na sekvencionalni razvoj traumatske situacije. Koncept nam dopusta
da razlikujemo razlic¢ite sekvence traumatizacije i omogucuje pregled
aktivnosti koje mozemo poduzeti i pruziti osobama u razli¢itim sekvencama
u skladu sa njihovim potrebama. U primjeni koncepta mozemo analizirati
i nacin noSenja sa teSko¢ama tokom sekvencionalne traumatizacije i
prepoznati kako se pojedine osobe vrlo brzo vra¢aju na,,normalniji“ na¢in
psihi¢kog 1 fizickog funkcioniranja, iako su prezivjele teska traumatska
iskustva. Ustvari, koncept nam nudi moguénost da prepoznamo resurse i
pozitivne nacine nosenja sa stresom (tesko¢ama) i prepoznamo rezilijentne
faktore na gubitak i traumu.

Navedeni autori, radi preglednosti, proces dijele na Sest sekvenci
traumatizacije. Svaka sekvenca govori o kljuénim problemima koje imaju
raseljene osobe.

Prva traumatska sekvenca pocinje prije progona, koja podrazumijeva i
donosenje odluke da se bjezi. Ova sekvenca sadrzi dvije kontardiktornosti:
osoba zeli sacuvati zivot, a predaje se u ocaju onima koji je Zele unistiti jer
zeli da spasi sebe 1 porodicu.

Druga traumatska sekvenca nastaje tokom bijega i moze trajati krace
ili duze vrijeme. Od osobe koja bjezi oCekuje se da u tom haosu donese
odluku i da pokusa shvatiti §ta se uistinu deSava. Za ovu sekvencu je vazno
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da li je osoba sama ili sa drugima (porodica, etni¢ka skupina), i kako se
nosi sa strahom, neizvjesnosti trajanja bijega, kao i mjesta kuda ¢e je bijeg
odvesti.

Treca traumatska sekvenca se moze nazvati tranzicija I - jer je to inicijalni
period koji se deSava na mjestu dolaska. Dolazak na destinaciju je obi¢no
sok. Dolaskom u mjesto ,,sigurnosti‘ postaju svjesni onoga §to su prosli,
razoCarani tretmanom koji im se nudi. U ovoj sekvenci je pitanje sigurnosti
i bezbjednosti glavno pitanje. Pitanje smjeStaja, kao i obezbjedivanje
materijalnih sredstava za prezivljavanje predstavljaju veoma vazna pitanja.

Cetvrta traumatska sekvneca ukljuGuje privremenu situaciju izbjeglistva
koja postaje hroni¢na. Izbjeglice joS vjeruju da je ova situacija privremena
i da ¢e se vratiti svojoj kuci. Neke osobe se brze integriSu u mjesto dolaska,
Sto zahtijeva mnogo odlucniji napad na prijasnji identitet. Sve to dovodi do
nesigurnosti i do traumatizacije druge vrste, ali i do javljanja Zelje da zive
,normalno®. CeZnja za domom je prisutna.

Peta sekvenca predstavlja inicijalni period koji podrazumijeva povratak
u mjesto odakle su prognani. Povratak moze biti dobrovoljni ili prisilni.
Dobrovoljni povratak predstavlja krizu, a prisilni retraumatizaciju ili novu
traumatizaciju.

Sesta sekvenca predstavljaperiod kada se izbjeglice vrate kuéi, aizbjeglistvo
,,ostaje dio njihovog Zivotnog iskustva“. Jedan dio osoba se ne vraca kuci,
ostaje da zivi u novoj sredini. Kod nekih postoji ¢eznja za domom, a neki
se potpuno integri$u u sredinu u kojoj su zivjeli u izbjeglistvu.
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Radionica: Vodena fantazija, sigurno mjesto

Pronalazenje sigurnog mjesta za ljude koji imaju razliita traumatska
iskustva je izazov da bi se pomoglo da traumatizirana osoba pronade
posebno mjesto gdje se osjeca najudobnije i najsigurnije. Ona treba da
se poveze sa tim mjestom, tako da se moze vratiti na to mjesto u svojim
mislima kad god joj treba odmor od onoga S§to se trenutno deSava u
njihovim Zzivotu.

Cilj: Da se iskusi moguénost pronalazenja sigurnog mjesta u sebi.

Metod: Vodena fantazija.

Materijal: Opustaju¢a muzika.

Koraci:

1.

Voditelj objasnjava da ¢e tokom vjezbe koristiti rije¢i kojima ¢e
voditi uc¢esnike kroz njihova vlastita razmisljanja. Ucesnicima se
nalaze da se opuste, da puste mislima da teku i da dopuste svojoj
masti da ih vodi kuda god zeli.

Za pocetak od ucesnika se trazi da sjednu $to je udobnije moguce,
daju¢i im do znanja da mogu promjeniti polozaj tokom vjezbe.
Mogu zatvoriti o¢i ili se pogledom fokusirati na neko neutralno
myjesto ispred njih. Obavezno re¢i grupi da je dozvoljeno odustati
od vjezbe u svakom trenutku kada osjec¢aju da im ne godi, da su
nesigurni ili u nevolji. U redu je ukoliko ne Zele nastaviti, jer neki
od ucesnika mozda nisu u pravom raspolozenju za vjezbu tog
dana; no, u svakom slu¢aju moraju pokusati da ne ometaju druge.
Ukoliko slike ne po¢nu navirati, u redu je. Nekim ljudima
jednostavno treba vise vremena ili prakse da se povezu sa svojom
mastom.

Pustite opustaju¢u muziku, govorite jasnim i njeznim glasom. Ne
Zurite.

Vjezba pocinje: sjedite udobno. Ukoliko zelite, zatvorite oci.
Osjetite svoje tijelo. Mozete li osjetiti otkucaje srca? Osjecati
li ikakvu napetost? PokusSajte opustiti i te dijelove tijela gdje je
napetost. Fokusirajte se na sve dijelove tijela sve dok se potpuno
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ne opustite.

Zatim obratite paznju na disanje. Osjetite kako disanje ide
neprekidno, samo od sebe. Osjetite kako zrak ulazi u pluca i
ponovo izlazi. Osjetite ritam svoga disanja. Zamislite da se sa
svakim novim udahom punite novom energijom koja protic¢e kroz
cijelo vase tijelo. Zamislite da sa svakim izdahom iz vas izlazi
napetost 1 pritisak. Nastavite: udiSite energiju i svjetlost, izdiSite
napetost i bol.

Sad zamislite da idete u Setnju. Polako, nikud ne Zurite. Dan je
lijep 1 suncan; sve oko vas odise svjetlos¢u. Vidite prirodu, boje,
osjecate lijepe mirise i Cujete lijepe zvuke. Koraci vas vode na
mjesto koje dobro poznajete. To je vasSe posebno mjesto gdje se
osjecate bezbjedno i zasticeno. Mozda je to mjesto negdje na
otvorenom, mozda je to kuca, ili jedna soba, mozda se tu nalazi
jos jedna osoba, a mozda je to dio vas. Niko ne zna za ovo posebno
mjesto, samo Vi. Kada stignete dajte si vremena, razgledate okolo,
osjetite kakav je osjecaj biti na bezbjednom i osjecati se zasti¢eno.
Osjecate se smireno. Samo vi mozete shvatiti koliko vam znaci ovo
mjesto. Razgledajte unaokolo i pustite da upijete svaki detalj tako
da ga se mozete sjecati i ponijeti sa sobom. Ostanite na tom mjestu
koliko god Zelite. Kada budete spremni moZete se oprostiti: ako se
radi o sobi, zatvorite vrata. MozZete se vratiti istim putem, znajuci
da ¢e to mjesto i dalje biti tu za vas svaki put kada pozelite, da ¢e
vas ¢ekati. To je mjesto na kojem vas niko ne moze povrijediti, na
kojem vas niko ne moze naci.

Kada bude vrijeme, polako se vratite. Ne zurite. Mozda se vracate
istim putem i Zelite to mjesto pogledati iz daljine. Polako, postajete
svjesni prostorije u kojoj se nalazite sada. Prije nego ponovo
otvorite o€i, sjetite se slika. Zatim polako otvorite o¢i i vratite se u
prostoriju.

Voditelj zaustavlja muziku. Pita ucesnike da kazu kako su se
osjecali tokom vjezbe. Nekima nije poslo za rukom; ne bi se trebali
osjecati posramljenima ili misliti da nisu uspjeli. Neki u¢esnici se
mogu osjecati nesigurnima kada se pokusavaju opustiti u prisustvu
drugih.



Pojasnjenje:

Moze biti jako utjeSno kada ucesnik spozna da je moguée u sebi naci
bezbjedno mjesto. Nakon izvjesnog iskustva sa ovom vjezbom, isti
rezultat se moze posti¢i i bez vodenja nekoga izvana. Svejedno uzmite u
obzir i ¢injenicu da je za neke osobe ovakav vid opustanja zastrasujuci, te
da slike koje se pojavljuju mogu biti negativne, podsjetiti ih na traumatske
dogadaje. Ukoliko se to desi, pomozite ucesniku ili klijentu da u sebi nade
neko drugo mjesto.

Vodite racune o tome da je vazno da ucesnik sam odluci koje je njegovo
bezbjedno mjesto. Neki treneri uvode vodenu fantaziju i ispunjavaju to
mjesto tako Sto kazu da je to Suma, ili more. Nemojte to raditi: za neke
izbjeglice Suma je mjesto gdje su se krili, a more ih mozda podsjeca na
gubitak. Pustite ih da sami izaberu.

TRAUMA

Sustina samog pojma traume poznata je od davnina (na gréom rijec
trauma=rana), a sluzbena definicija traume se pojavljuje po prvi put
u tre¢em izdanju Dijagnostickog prirucnika mentalnih poremecaja
Americkog psihijatriskog udruzenja (DSM-III-R,1987, DSM-1V,1994,).
Trauma predstavlja dogadaj koji je izvan uobicajenog ljudskog iskustva
i koji je izrazito neugodan gotovo za svakoga. Rije¢ je dogadajima
koji ukljucuju smrt ili prijetnju smréu, prijetnju vlastitom integritetu ili
integritetu drugih. Pri takvim dogadajima ljudi reagiraju intenzivnim
strahom, imaju osjecaj bespomocénosti, gubitka kontrole nad Zivotom i
uzasa.

Prvo, traumatski dogadaj se razlikuje od stresnoga po tome $to dovodi do
patnje veéine ljudi, neovisno o tome u kakvom su psihofizickom stanju
bili prije tog dogadaja i neovisno o nacinima suo¢avanja koje imaju. Kod
traumatskog dogadaja se akcenat stavljana INTENZITET samog dogadaja,
1 drugo reakcije na traumatsko iskustvo smatraju se UNIVERZALNIM i
NEIZBJEZNIM.

Kod stresa razlikujemo stresor (vanjski dogadaj) od stresa (licni dozivljaj),
a kod traume bi trebali razlikovati traumatski dogadaj od traume (kao
dozivljaja), kao i simptome traume.

Traumu mozemo jednostavno posmatrati kao bol zbog bespomocénosti.
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U trenutku traume, zrtva se, usljed djelovanja preovladavajuce vise sile,
preda bespomocnosti. Kada je ta sila prirodna, govorimo o katastrofi.
Kada sila poti¢e od ljudi, govorimo o nedjelima i zvjerstvima. Traumatski
dogadaji nadvladavaju obi¢ne ljudske sisteme koji daju ljudima osjecaj
kontrole, povezanosti i znacenja.

Traumatske veze su neobicne, ne zato S$to se rijetko deSavaju, nego zato $to
nadvladavaju nasa uobicajena prilagodavanja zivotu. One obi¢no ukljucuju
prijetnje Zivotu ili tjelesnom integritetu, kao S§to su silovanje, neposredni
susret sa nasiljem i smréu, kao u ratu. Takva zbivanja suocavaju ljude sa
ekstremnim situacijama bespomocnosti i terora i katastrofalna su. One
konfrontiraju ljudska bic¢a sa ekstremnim pojavama bespomoc¢nosti i terora
i stoga su katastrofalne.

U svim teskim traumatskim iskustvima nadvladava osjecaj intenzivnog
straha, gubitak kontrole 1 prijetnje od uniStenja. Nekoliko faktora moze
doprinjeti povecavanju traumatizacije: biti uhva¢en u zamku, ne biti
u stanju da nesto poduzmes, biti izloZzen ekstremnom nasilju ili biti
svjedokom nasilja i smrti.

Nisu sve traume iste. MoZemo napraviti razliku izmedu nekoliko vrsta
trauma:

» Samo jedan dogadaj (tj. biti opljackan ili napadnut, saobracajna
nesrec¢a, bombardovanje), ili kontinuirana trauma (zarobljenistvo,
logor, izbjeglistvo, rat).

* Elemenaterne nepogode (poplave, glad, bijeda) ili ,,katastrofe
koje prouzrokuju ljudi® (okupacija, proganjanje).

* Nasilje nad jednom osobom (silovanje, incest, tortura) ili nad
vi$e ili manje anonimnom grupom (streljanja, rusenje kuca,
prisilno napustanje domova).

* Primarna trauma, ona koja se prezivljava direktno, ili sekundarna
trauma, kada smo svjedoci ili bliski sa (moguc¢im) zrtvama
traume.

Uobicajena ljudska reakcija na traumu je kompleks, integrirani sistem
reakcija, $to ukljucuje um i tijelo. Kada su pod prijetnjom, ljudi ¢esto
reagiraju tako Sto dobiju udar adrenalina, koji im omoguc¢ava da budu
na oprezu, da se bore ili da bjeze. Neki ljudi u situacijama ekstremne
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opasnosti ne osjecaju glad, bol ili potrebu za snom. Osjecanja
straha i bijesa su normalna. Traumatske reakcije se desavaju kada je
nemoguce bilo $ta uciniti, kada nema izbora izmedu ,,borbe ili bijega“.
Kada nije mogu¢ ni otpor ni bijeg, ljudski sistem samoodbrane
postaje nadvladan i neorganiziran. Ako je tako, onda je moguce da
sve normalne reakcije na opasnost ostanu razlicite i pretjerane dugo
nakon §to je opasnost prosla. Traumatski dogadaji, ovisno o vrsti
traume, mogu prouzrokovati trajne emocionalne promjene, kao strah
i nepovjerenje, kao i fizicke promjene poput nesanice i kognitivnih
promjena pamcenja i osjeCanja. Neki ljudi mogu jasno iskusiti
intenzivna osjec¢anja bez prisjecanja na ranije dozivljaje, dok se drugi
sjecaju svakog detalja bez osje¢anja. Mnoge traumatizirane osobe
se nalaze u stalnom stanju opreza i razdrazljivosti, a da ne razumiju
zasto. DeSava se da se uticaj trauma moze umijesati u njihove li¢ne
odnose, kao rezultat njihovog osje¢aja nepovjerenja, usamljenosti,
osjecanja odsjeCenosti ili izolacije. Za neke ljude, nakon traume,
zivot nikada nece biti isti, i njihove osnovne pretpostavke o zivotu, o
ljudskosti 1 svijetu se potpuno izmijene.

Ukratko: normalna sposobnost ljudi da se sami Stite i zalijeCe mogu
biti ozbiljno ostecene.

Postoje tri glavne kategorije mogucih simptoma: hiper-uzbudenost,
nametanje ili povlacenje u sebe. Moramo zapamtiti, medutim, da
nijedna trauma nije ista, i da razlicite osobe, sa razli¢itom historijom
prolazenja kroz traumu, uz to imaju i svoju vlastitu proslost, svoju
vlastitu pricu.

Postoji razlika u tome kada se traumatski dozivljaji podijele, ili kada
se prezivljavaju sami. Definitivno se osjeti razlika ako se trauma
dozivljava kao ,,nesretan slucaj“, ili kao ponizavajuce i usamljeno
iskustvo. Borbena trauma je u mnogome razli¢ita od traume
ostalih zrtava, iako se u oba slucaja radi o prezivljavanju. Pored
traumatiziranja, moramo shvatiti i iskustvo viktimizacije. U najc¢es¢em
broju slucajeva, jednako kao u slucajevima silovanja ili drugih formi
seksualnog nasilja, moramo se suocavati sa stidom, samo-krivicom i
gnusanjem. Ovisno o okolnostima, jako traumatiziranu Zenu moze se
navesti da vjeruje kako treba da se stidi, $to otezava njenu Sansu da
to iskustvo podijeli s drugima. Ovo se razlikuje od situacija velikih
katastrofa i ratnih situacija koje su ljudi prezivjeli zajedno i dijele
zajednicku pricu.
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Pretjerano stanje uzbudenosti: Nakon prezivljenog traumatskog
iskustva, ¢ini se da ljudski sistem ide ka stanju stalne napete budnosti,
kao da bi se opasnost mogla povratiti svakog trenutka. Prezivjeli se
lako trzne, razdraZljivo reagira na sitne provokacije i ima poteskoce
sa spavanjem.

Nametanje: Dugo nakon S$to prode opasnost, prezivjeli mogu
ponovo prozivjeti traumatski dogadaj kao da se deSava u sadasnjosti.
Ovo otezava povratak normalnom zivotu. Ponovno prezivljavanje
dogadaja se moze desiti kroz flashback tokom dana ili imanjem
no¢nih mora. Sitnice mogu prizvati uspomene, miris, mjesto, nesto
na televiziji, ne¢ija opaska. Cak i sigurno okruZenje im se moze &initi
opasnim. Neki ljudi ,,rekonstruiraju* dogadaje, poput djece kad se
igraju rata.

Sputanost: Kada je neko potpuno bespomocan, bez ikakvog oblika
otpora, on ili ona mogu uci u stanje potpune predaje. Sistem samo-
odbrane moze potpuno da se srusi. Ovo je emotivni nacin da se
pobjegne iz takve situacije. Zrtva moZe osjecati kao da joj se te
situacije nisu zaista dogodile. To moze izgledati kao san koji se ne
desava, kao ravnodusnost, utrnulost, udaljenost, a Zrtva moze postati
izuzetno pasivna. Ova reakcija koju zovemo ,,odjeljivanje* moze se
posmatrati kao nacin zastite protiv ekstremnog bola. Prezivjeli koji
traze da budu ,,disocijativni®, ali nisu u stanju da to dosegnu svojim
umovima, ponekad se odaju drogi ili alkoholu.

Disocijacija je sazaljiv nacin ,,bjezanja“ od opasnosti, ali moze biti
kontraproduktivno onda kada opasnost nestane. Disocijacija moze
spre¢avati moguce nacine izljeCenja. Neki prezivjeli nastavljaju
koristiti ,,svoje lijekove* poput alkohola. Takoder, pokusavajuc¢i da
izbjegnu situacije koje bi ih mogle navesti da se prisjete dogadaja iz
proslosti, ne¢e nikada nauditi da se suocavaju s novim vjeStinama, i
na taj na¢in suzavaju kvalitet svojih zivota.

Dijalektika traume

Nametljivost i sputanost mogu izgledati kao dvije suprotnosti, ali
ustvari, mnogi prezivjeli pate od i jednog i drugog naizmjenicno.
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Moguce je biti prestrasen, razdrazljiv i napet u jednom trenutku, a
osjecati se liSenim emocija i potpuno udaljen u drugom trenutku. Niti
jedna od ove dvije krajnosti ne pridonosi prevazilazenju i lijeCenju
traume. Izmjenjivanje ove dvije faze se moze posmatrati kao pokusaj
da se pronade neka vrsta ravnoteze. Medutim, ravnoteza je jedna od
najtezih stvari koje traumatizirane osobe moraju posti¢i. Mogu se
zate¢i uhvacene izmedu dvije krajnosti, preplavljeni osjecanjima ili
potpuno bezosjec¢ajni, puni impulsivnih akcija ili krajnje pasivnosti.
Dugo nakon stvarne traume neki prezivjeli od trauma poput silovanja
ili oni koji dozive ,,nervni slom* pomisljaju na samoubistvo i kada ne
dode do izljecenja, posegnu za samoubistvom.

Radionica: Traumatsko pam¢enja

Cilj:
» Osvjescivanje traumatskih sjecanja.

Materijal:

 Papir flip chart i flomaster.
Nacin rada:
Ucesnici se podijele u manje grupe (3-4). Ukoliko na seminaru ucestvuju
svjedoci/zrtve, tuzioci i istrazitelji podijeliti u grupe prema navedenoj
podjeli. Svaka grupa diskutuje o svjedocenju i pri tome se u svojoj diskusiji
vode sljede¢im pitanjima:

1. Koje reference mozemo napraviti izmedu onoga §to smo
culi 1 onoga §to ste iskusili ili onoga $to je vase ranije
iskustvo?

2. Sta vas trenutno mentalno - emocionalno okupira u
vezi onoga $to ste ¢uli?

3. Postoje li ideje koje vas povezuju sa strukom
(tuzitelji i istrazitelji) ili rad u udruzenjima.

4, Sta bi vas podstaklo da pomislite da je svjedok/zrtva ima

tesko traumatsko iskustvo ¢ak i kada ne prica o tome?

Svoje odgovore prireduju na posteru koju svaka grupa plenarno prezentira.
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PRILOG: Iskustva sa prethodnih radionica

1. grupa

Nakon izlaganja prepoznali smo Zivotne situacije koje se mogu
podvesti pod pojam stresa i traume.

U svakodnevnom poslu, radeci sa Zrtvama, prepoznajemo
simptome traume i stresa koji se reflektuju i na nas same.

Prema vanjskim pokazateljima: stid prilikom razgovora, neobicno
ponasanje, nacin oblacenja i slicno, mozemo zakljuciti da je osoba
imala traumatsko iskustvo.

2. grupa

Postoji velika povezanost izmedu onoga Sto smo culi i doZivjeli.
Trenutno nas okupira razmisljanje da se ipak trebamo javiti
ljekaru ili ukljuciti u psiho-terapiju.

Bilo bi dobro organizirati psiho-terapiju kako za Zrtve tako i za
ljude koji su profesionalno u kontaktu sa njima.

Ponasanje (izraz lica, gestikulacija...) nas podstice da pomislimo
da je osoba traumatizirana.

3. grupa
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Povezanost izmedu onoga sto smo culi i onoga Sto smo dozZivjeli
ogleda se u tome da smo kod svjedoka prepoznali simptome
traume.

U vezi onoga sto smo culi, mentalno nas okupira manifestacija
traume kod ljudi sa kojima radimo, a emocionalno kako da istima
pomognemo.

Po nasem misljenju smatramo da bi u nasem poslu trebalo ukljuciti
strucnu osobu, psiho-terapeuta ili slicno.

Pomisao da je stranka preZivjela traumu bi se mogla ogledati u
tome da ima neke od pokazatelja u medicinskom konceptu.



Cilj:

Radionica: Istrazivanje Zivotnih dogadaja
Vrijeme trajanja: 60 min.

Istraziti teSka iskustva u zivotima ucesnika koja su prevazidena,
podijeliti iskustva i osje¢anja, biti ponosan na snage koje su im
pomogle da prevazidu poteskoce.

Metod:

Plenarni krug, igra uloga.

Koraci:

U uvodnom dijelu od ucesnika se trazi da kazu da li ih je nesto u
prezentaciji podsjetilo na neka teska i bolna iskustva iz njihovih
vlastitih zivota. Jednostavna ¢injenica da su ucesnici sada prisutni
na treningu dokazuje da imaju kapacitet da prevazidu bolno
iskustvo. Pozvati ih da razmisle o snazi i kapacitetima koji su im
omogucili da nastave da funkcioniraju u licnim i profesionalnim
Zivotima.

Nakon §to razmisle o tome, od njih se trazi da zamisle sebe u ulozi
bliskog prijatelja, koga ¢emo nazvati X. Sada se od svakog ucesnika
trazi da se predstavi osobi X, prijatelju ucesnika, da stane iza
njegove prazne stolice i da nam kaze zbog Cega postuje ucesnika,
pocinjuéi rije¢ima: sada ¢u vam ispricati neSto o mom prijatelju...
Ona ¢e nastaviti da grupi pric¢a o teSkom iskustvu i kako je uspjela
to prevazici.

Pojasnjenje: Nakon Sto ucesnici shvate ovaj dio u kojem prijatelj prica o
svom iskustvu, stvorite neku zastitnu distancu. To ¢e uciniti da se ucesnici
osjecaju manje izloZzenima; takode Ce biti lakSe iskazati pozitivne misli o
samima sebi.

Pravila

Voditelj moze, za pocetak, poceti pricati grupi o teSkom li¢nom iskustvu iz
zivota, i tako ,,modelirati“ vjezbu ucesnicima grupe.

Niko se ne prisiljava niti tjera da uradi vjezbu.
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Tokom vjezbe, neki ucesnici ¢e dozivjeti jake emocije. Voditelj treba da
ih ohrabri da prihvate te emocije, i da budu u vezi sa drugim ucesnicima
gledajuci ih 1 osjecajuéi da ih podrzavaju i da prihvataju njihove emocije.
Voditelj ne bi trebao tjesiti ucesnika, ili ispravljati pricu. Uloga voditelja
je da je ohrabruje ucesnike da ispri¢aju svoju pricu, da ih pohvali zbog
hrabrosti da to u¢ine i da naglasi da je apsolutno u redu da se iskaze Sta
god se osjeca. Svako iskustvo je podjednako vrijedno. Ne treba da bude
natjecanjakojenajvise patioiuskladustim, ¢ijapricaje,,najinteresantnija“.

Prezentacija: Trauma zbog silovanja

U usporedbi sa drugim oblicima traume, trauma od silovanja ima neke
specificne elemente. Silovanje oSteCava integritet tijela u njegovim
najintimnijim aspektima, jer je seksualnost manje ili viSe tabu tema u
mnogim drustvima. Biti seksualno zlostavljan nije samo utjecaj na licnost
prezivjele, nego i na njene odnose sa ljudima koji je okruzuju u zajednici:

. Prezivjela je povrijedena u svom najintimnijem bicu;
njene li¢ne granice su napadnute i osjetila je da joj je zivot
u opasnosti.

. Mnogi ljudi oko nje vide silovanje kao seksualni ¢in, a ne
kao ¢in nasilja. Cesto ne priznaju da je poéinitelj koristio
svoju mo¢ da je ponizi i osramoti, i da je ucinio da se
osjeca nemoc¢no i bezvrijedno. Ovo znaci da prezivjela
Cesto ne dobija podrsku i razumijevanje koju Zrtva ove
vrste nasilja obi¢no dobije. Sram ¢e je Cesto navesti da
sakrije dogadaj i da o tome Suti. Ako slucaj izade na vidjelo,
moze ponovo postati zrtva voajerske radoznalosti, ili pak
optuzbi da mora da je i ona pokazala volju da se silovanje
desi. Takode je moguée da je smatraju ,,08teCenom*
zauvijek, ili ¢ak da joj je bilo bolje da je umrla nego $to
je prezivjela. Cesto i sama preZivjela ima ove negativne
vrijednosti i osude.

Pored svih moguéih posljedica psiholoske traume, kao S§to je osjecaj
nesigurnosti u svijet i okolinu, te gubljenje kontrole nad svojim zivotom,
zena koja prezivljava silovanje moze iskusiti potpunu promjenu u odnosu
prema samoj sebi, svom tijelu, seksualnosti, i odnosu prema muskarcima.
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Pored psiholoske Stete, to moze oStetiti 1 njezino fizicko zdravlje, njene
seksualne odnose i njenu plodnost. Cilj pocinitelja je da uplasi i ponizi
zrtvu, te da je dovede u poziciju potpune bespomocnosti. U tom procesu
neée samo poniziti nju nego i njenu zajednicu. Silovanje se u ratu koristilo
kao oruzje za stvaranje teskih psiholoskih trauma. Kljuéni efekat silovanja
je psiholoski, fizi¢ki i moralni napad. Zrtve silovanja imaju visok nivo
trajnog post-traumatskog stresa.

Cinjenica da u mnogim slu¢ajevima zajednica i ljudi bliski prezivjeloj
ne znaju kako da reaguju adekvatno, Cini silovanje drugacijim od drugih
trauma vezanih za rat. Ovo moZzemo posmatrati kao ,,zavjeru Cutanja“.
Cini se da svi imaju razlog da ne govore o tome: Zrtve se ili stide, ili ne
zele da zamaraju ljude pri¢ama o tome, ljudi oko njih misle da je bolje ne
govoriti o tome kako je ne bi povrijedili podsje¢anjima, terapeuti se ¢esto
ne usuduju da pitaju jer ne znaju kako da postupe, a drustvo opéenito zeli
da zaboravi da su se desile sve te grozne stvari. Medutim, zavjera ¢utanja
namece sram koji prisiljava i tjera Zrtvu da se ponasa kao da se nista nije
desilo, dok je ona, u biti, duboko u sebi strasno povrijedena:

. U nekim sluc¢ajevima nema prostora da se prezivjela
bori sa svojim osjeCanjima jer postoji zavjera ¢utanja:
»zaboravimo §ta se desilo 1 ne spominjimo to®.

. U nekim slu¢ajevima ljudi iz njene okoline zele da je
zaStite ograniCavajuéi joj kretanje, otezavajuéi joj da
ponovo vrati svoju samostalnost.

. U nekim slucajevima ljudi iz okoline Zele da se osvete
pociniocu ili njegovoj okolini, a da i ne slusaju Zrtvu.
Zbog toga zrtva Cesto osjeca da mora da Suti o onome §to
se desilo i 0 svojim osjecanjima.

. U nekim slucajevima prezivjela krivi sebe za ono §to se
desilo i §to ju je ucinilo ,,loSom™ i ,,prljavom*, i krivom
zbog toga $to je silovana. Vojnici koji izgube bitku se
utjeSe, ali mnogi ljudi ne shvataju da je tokom silovanja
zrtva porazena u posve neravnopravnoj borbi. Ponekad je
optuzuju da se predala bez borbe, a nekada i ona sama
misli da se nije dovoljno borila i da stoga i treba da je
okrivljuju.

Ne samo Zrtva, nego i rodbina, prijateljiizajednica nekada imaju predrasude
o silovanju. Prvi korak prema osvjes¢ivanju je nazvati silovanje onim $to
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jeste: ekstremni ¢in nasilja za koji zrtva ne snosi nikakvu odgovornost.

U radu sa zrtvama silovanja, prioritet bi se trebao dati savladivanju
osjecanja krivnje i stida. Prije no §to zrtva moze biti izlijeCena od ovog
iskustva, mora shvatiti veoma jasno da ni na koji na¢in nije odgovorna za
zlo¢in pocinioca nad njom.

Pitanja: Ucesnici zajedno diskutuju o navedenoj temi i uticaju na njih.

Prezentacija: Proces Zalovanja
Vrijeme trajanja: 20 min.

Zalost i tuga su normalne reakcije na gubitak nekoga ko nam je bio blizak,
koga smo voljeli i bili mu privrZeni.

Zalovanje je proces sa posebnom namjerom:

. Bol drzi osobu u kontaktu sa sje¢anjem na izgubljenu
osobu dokle god je to potrebno.

. Ima svrhu prilagodavanja Zivotu bez izgubljene osobe,
kao i prihvatanja Cinjenice da zivot nikada nece biti kao
prije.

. Pomaze nam da nademo ravnotezu ako racionalno
prihvatimo gubitak, ali u srcu i dusi odbijamo da to
prihvatimo.

Tugovanje je kako posve lican proces, budué¢i da nema pravila koliko on
traje, tako i univerzalna ljudska reakcija, svojstvena svima nama, a postoji

s ciljem da nam pomogne da se oporavimo od gubitka.

Proces Zalovanja ima nekoliko ciljeva:

. Prihvatanje stvarnosti gubitka;

. Rad sa emocijama bola, tuge i ljutnje;

. Prilagodavanje novoj situaciji i praznini;

. Integriranje gubitaka i nastavak odnosa sa izgubljenom

osobom na duhovnom i simbolicnom nivou, ¢uvajuci
uspomene i obiljezavajuéi bitne datume i rituale, itd.
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Cilj:

Metod:

Materijal:

Koraci:
1.

Radionica: Mapiranje tugovanja
Vrijeme trajanja: 60 min.

Iskusiti i postati svjesniji tuge, iskusiti da je u redu da se
razgovara o tugovanju sa drugim ljudima, da se o¢ekuje
da je to dio zivota, da se osjeca njegova fizicka prisutnost,
da se svaka osoba sjeca li¢nog gubitka u zivotu, da se
izgradi viSe povjerenja i prihvatanja u grupi.

Individualni rad: crtanje. Dijeljenje iskustava u parovima.

Listovi papira, markeri ili bojice.

Svaki ucesnik crta siluetu ljudskog oblika na listu papira.
Boje koje koristi su vazne; pitati koja je boja njegovog
bola, gdje je taj bol smjesten u tijelu, kojeg je oblika.
Nakon toga, ucesnici se sjeaju situacije u kojoj su
dozivjeli gubitak, situacije u kojoj su osjetili ogroman bol,
i situacije u kojoj su osjetili manje bola.

Sada neka razmisljaju o tome Sta Cine kada osjete bol,
kako se oslobode tog osjecanja, Sta im pomaze.

Konac¢no, od ucesnika se trazi da podijele svoja iskustva
iz paragrafa pod rednim brojem 1. i 2. u parovima, i da se
prisjete paragrafa 3. za sljede¢u radionicu.

Pojasnjenje: Trener treba da pruza podrsku i da bude afirmativan, da se
po moguénosti pozove na neko od svojih iskustava. Trener moze objasniti
nesto o mogu¢im odbrambenim mehanizmima u noSenju sa tugovanjem,
na nacin na koji izlazimo iz neugodne situacije tako $to se Salimo na taj
racun, ili tako $to ne uzimamo iskustva drugih ozbiljno, zatim takmicenje
(,,ono Sto se meni desilo je bilo gore®) ili tjeSenje umjesto davanja podrske
ljudima da iskazu svoja osjecanja.
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Prezentacija: Trauma vezana za gubitak drage osobe
Vrijeme trajanja: 30 min.

Kada mislimo o gubitku, prvenstveno mislimo o osobama koje su nam
bliske, ljudi koji su nam vazni a koji su umrli. Ustvari, gubitak ima mnogo
Sire znacCenje. Mozemo sigurno reéi da je gubitak integrisani dio Zivota
opc¢enito. Razlikujemo nekoliko vrsta gubitaka.

Razlic¢ite vrste gubitka:

. Prirodni gubici koje ¢e svaka osoba dozivjeti, poput
gubitka sigurnosti koju smo imali u maternici, gubitak
prijatelja kada predete u novu skolu ili u drugo mjesto,
brak, itd.

. Gubici koji se umijeSaju u normalni Zzivot, koji su
neuredeni, ili neuravnotezeni jer se deSavaju prekasno ili
prerano, poput gubitka jednog roditelja ili kasno odvajanje
od roditeljskog doma.

. Traumatski gubici, poput gubitka kuce zbog rata ili gubitak
bliskog prijatelja ili rodaka u nezgodi. Sa traumatskim
gubicima, nas$i normalni kapaciteti da se suofavamo
sa bolom nisu dovoljni. Svi gubici bliskih osoba su
krajnje stresni, ali kod traumatskog gubitka moze doci
do retraumatizacije blizih ¢lanova porodice. Gubici koji
pripadaju zivotnim dogadajima (npr. gubitak roditelja
u kasnoj zivotnoj dobi) je gubitak koji ve¢ina ljudi ima
kapacitet da prevazide i prihvati.

Radionica: Kako me je gubitak izmijenio
Vrijeme trajanja: 30 min.

Cilj:
. Dobiti uvid i inidvidualni proces sou¢avanja sa gubitkom
i shvatanje da osim boli postoji i potencijalni li¢ni razvoj.
Metod:
. Diskusija u malim grupama, plenarna sesija.
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Koraci:

1. Ucesnici formiraju male grupe od 3 do 4 osobe. U
grupama diskutuju o promjenama koje su primijetili u
svom ponasanju i svom razmisljanju nakon gubitka osobe
i prolaze¢i kroz proces zalovanja. Voditelji mogu izabrati
da ,,modeliraju” ovu vjezbu dijele¢i i svoja iskustva sa
grupom i isti¢udi §ta je bilo vrijedno u tom iskustvu.

2. Nakon rada u malim grupama ucesnici su pozvani da
podijele neke od promjena u svojim zivotima cijeloj
grupi, posebno ako su dozivjeli neki oblik licnog razvoja.

Prezentacija: Proces Zalovanja
Vrijeme trajanja: 20 min.

Zalost i tuga su normalne reakcije na gubitak nekoga ko nam je bio blizak,
koga smo voljeli i bili mu privrZeni.

Zalovanje je proces sa posebnom namjerom:

. Bol drzi osobu u kontaktu sa sje¢anjem na izgubljenu
osobu dokle god je to potrebno.

. Ima svrhu prilagodavanja zivotu bez izgubljene osobe,
kao i prihvatanja Cinjenice da zivot nikada nece biti kao
prije.

. Pomaze nam da nademo ravnotezu ako racionalno
prihvatimo gubitak, ali u srcu i dusSi odbijamo da to
prihvatimo.

Tugovanje je kako posve lican proces, budué¢i da nema pravila koliko on
traje, tako i univerzalna ljudska reakcija, svojstvena svima nama, a postoji

s ciljem da nam pomogne da se oporavimo od gubitka.

Proces Zalovanja ima nekoliko ciljeva:

. Prihvatanje stvarnosti gubitka;
. Rad sa emocijama bola, tuge i ljutnje;
. Prilagodavanje novoj situaciji i praznini.

Integriranje gubitaka i nastavak odnosa sa izgubljenom osobom na
duhovnom i simboli¢nom nivou, Cuvajuci uspomene i obiljezavajuci bitne
datume 1 rituale, itd.
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Faze zalovanja

1.

Cilj:

Metod:

Materijal:

Koraci:
1.
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Sok i poricanje, nevjerica, protest. MozZe trajati satima ili
sedmicama.

Akutna tuga: valovi jakih emocija koje se izmjenjuju sa
obamrlos¢u, somatskim reakcijama poput iznemoglosti,
nesanice, gubitka apetita. Posvecivanje veéine vremena
izgubljenoj osobi, povlacenje od drugih ljudi i svijeta.
Moze trajati mjesecima.

Prihvatanje: vracanje normalnom zivotu, ponovno
dobijanje kapaciteta za rad, osjecanje zadovoljstva u
zivotu, ljubavi.

Radionica: Zastitni ogrtac
Vrijeme trajanja: 60 min.

Opustiti se nakon prihvatanja teSkog materijala i nauciti
da je moguce izgraditi unutarnju zastitu.

Vodena fantazija.

Opustaju¢a muzika (po izboru).

Slijediti pravila vodene fantazije uz opustajuéu muziku,
ucesnici treba da sjede udobno u stolicama, otvorenih ili
zatvorenih ocCiju. Trener prica blago, koriste¢i glas koji ¢e
pomoci ucesniku da se opusti, i da obrati paznju na svoje
tijelo i disanje.

Kada se svako opusti uvesti fantaziju o Setnji kroz veoma
ugodnu okolinu: sunce sija, stopala ti dotic¢u tlo, mozes
¢uti vodu kako tece i ptice kako pjevaju. Prekrasan komad
tkanine leti prema tebi s neba. Tkanina je tvoje omiljene
boje. Umotavas se njom. U njoj si potpuno miran i
bezbjedan. Ovo je tvoj zastitni ogrta¢ i kad god zazeli$



moze$ ga imati i osjecati se zastiCenim.

3. Sada se polako vrati u sobu, ostavi ogrta¢ iza, ali znaj
da je on sada dio tebe i da ga moze§ dobiti opet kad god
pozelis. Otvori o€i 1 uspostavi kontakt s grupom.

4, Ucesnici su pozvani da podijele iskustva iz ove vjezbe.
Trener moZe objasniti da je zastitni ogrta¢ ustvari unutarnji
izvor, dostupan kad god nam zatreba.

Diskusija u krugu: Zasto je misljenje o traumi i silovanju pomoglo?
Vrijeme trajanja: 30 min.

U kruznim diskusijama ucesnici su pozvani da iskazu kako im je bilo
razmisljati i pri¢ati o traumi i silovanju. Sta je trener radio da bi pomogao
i dao podrsku? I $ta se jo§ moglo uraditi? Sve stvari koje su omogucile
ucesnicima da govore otvoreno o ovim temama.
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SVJEDOCENJE

Svjedo¢enje znaci govoriti istinu 0o nekom dogadaju, a srz svjedoCenja
predstavlja moc¢ rije¢i kojima ¢e se adekvatno predstaviti iskustvo koje je
osoba prezivjela. Osnovni aspekti svjedocenja, osnovna definicija, ili neki
osnovni pristup na koji najcesc¢e mislimo kada kaZzemo svjedocenje bilo bi
da je svjedocCenje dokazni materijal, dokazni iskaz, poseban pravni dokaz
na sudu, usmena ili pismena izjava data pod zakletvom ili uz potpis.

Neki od pristupa i tumacenja svjedocenja su:

1. svjedocenje kod ozbiljnih krSenja ljudskih prava;

2 svjedocenje kao osnov za pisanje historije;

3. svjedocenje kao osnova za stvaralastvo;

4 svjedoCenje kao forma uéenja, obrazovanja za promociju
mira;

5. svjedocenje kao govorni zanr;

6. svjedocenje kao psihoterapijska metoda.

Kod pristupa i tumacenja svjedocenja kao ozbijljnog krSenja ljudskih
prava traga se za govorenjem istine o nekom dogadaju, objektivnim
izvjeStavanjem o stvarnom dogadaju Sto se moze provjeriti iz vanjskih
izvora, a koje je osoba vidjela sopstvenim o¢ima. Svjedo¢iti moZzemo samo
o dogadaju koji smo direktno dozivjeli ili mu bili svjedokom. Trazeni
opis dogadaja treba da bude $to objektivniji, a emocije mogu pridonijeti
autenti¢nosti i intenzitetu prikaza koje daje prezivjeli, ali se ne smije dati
suvise subjektivnosti koja bi umanjila sveukupnu vjerodostojnost iskaza.
Oni koji prikupljaju ovakva svjedoCenja obi¢no tragaju za dogadajima
koji se uklapaju u neku odredenu Siru kategoriju ratnih zlo¢ina za koje se
pokusava sakupiti dokaze.

Svjedocenje kao psihoterapija zasniva se na li¢noj ispovijesti onih koji su
prezivjeli traumu vezanu za historijske dogadaje. Od prezivjele osobe se
trazi da u toku svjedocenja pruzi detaljan verbalni opis onog §to se desilo
u kontekstu njihovog okruzenja, a posebno u kontekstu njihove Zivotne
price. Ovdje historijski dogadaji i procesi zauzimaju centralno mjesto.
Svjedoc¢enje treba biti ekspresivno i subjektivno i da otkrije kako se tada
osoba osjecala i kako to ustvari izgleda biti u situaciji kada se krse ljudska
prava. Svjedocenje se ne fokusira na same dogadaje nego i na to Sta ta
osoba sada osje¢a u odnosu na te dogadaje.
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Svjedoc¢enje kao psihoterapijska metoda i tehnika je kratka individualna
psihoterapijska metoda koja se primjenjuje u radu sa onima koji su
prezivjeli nasilje. Prezivjeli i terapeut uspostavljaju radnu alijansu
stvarajuci vrijeme i prostor u kome se traumatska prica moze ispricati i
dokumentirati, a potom skupa traze nacine da se sa ovom pri¢om upoznaju
i drugi. Ili, terapeut i prezivjeli zajedno slusaju pricu ukoliko je dogovor
da se razgovor snima. U ovom slucaju svjedocenje djeluje katarzi¢no,
umanjuje simptome prezivjelih, naime svjedocenje transformira nesto
bolno i ponizavajuée u dokument koji moze pomoc¢i i drugim ljudima.

Opasnosti svjedoCenja za Zrtvu — svjedoka

Pravosudni sistem, uz sve dobre namjere, moze zanemariti i neprepoznati
potrebe zrtve koja se pojavljuje u ulozi svjedoka. Sudski proces moze
dovesti do retraumatizacije i tako pogorsati postojece stanje zrtve. Ova
sekundarna pojava nastaje kada zrtva uoci odbacivanje ili nedostatak
anticipirane podr§ke od porodice ili drustva Sto vodi dozivljaju
bespomoc¢nosti. U sekundarnu traumatizaciju spada i nedopustanje da se
isprica iskustvo Zrtve, da se da iskaz, $to vodi neuspjehu da se prepozanju
licne snage i da se uévrsti kontrola nad Zivotom. Mnoge zrtve ne pristaju
da svjedoce jer nemaju povjerenja u pravosude i pravosudni sistem i zbog
straha od retraumatizacije. Kod Zrtava ratne traume nepovjerenje u sudstvo
je dio opceg nepovjerenja u institucije sistema i dozivljaja da iz politickih
razloga krivci nece biti adekvatno kaznjeni, naroc€ito ukoliko je sudenje u
zemlji iz koje dolaze pocinitelji. Do retraumatizacije moze doéi:

a) u toku istraznog postupka;
b) u samom toku sudenja;
c) nakon svjedocenja.

U toku istraznog postupka moze do¢i do retraumatizacije zbog nacina na
koji se pristupa svjedocenju od strane istrazitelja ili tuzioca.

Tok sudenja moze biti izvor anksioznosti, straha, a nekad i panike, a koje
su razultat: razmisljanja zrtve o procesu sudenja, odlucivanje da li ¢e
svjedociti na sudu, mjerama bezbjednosti prije i nakon sudenja pa ¢ak i
razmisljanje o na¢inu putovanja do suda (Cesto agorafobicno izbjegavanje
prevoznih sredstava).

Proces sudenja moze da retraumatizira zrtvu-svjedoka na viSe nacina:
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pravosudni sistem moze uciniti zrtvu nemoénom iz neznanja vezano
za psiholosko stanje zrtve kao i ritualne prakse i polozaja svjedoka u
hijerarhiji moc¢i pravosudnog sistema. Susret sa okrivljenim je gotovo
uvijek dramatican, a prepoznavanje mucitelja predstavlja akutan stres i
Cesto reakcije mogu biti dramati¢ne, ukoliko osoba nije pripremljena za taj
susret. Zrtve mogu imati probleme u verbalizaciji traumatskog iskustva,
zbog toga §to je u toku traume Brokina zona u mozgu “zatvorena” kao
i zbog dugotrajnih bioloskih posljedica na mozak, nastaje smrt celija
hipotalamusa zbog naglog porasta hormona stresa i oSte¢enja memorije
(van der Kolk,1996).

Odbrana okrivljenih moze uciniti zrtvu-svjedoka nemoénom i
staviti je u polozaj u kome mora da dokazuje svoju patnju i svoje traumatsko
iskustvo, a ponasanje odbrane moze dozivjeti kao napad, okrivljavanje i
proizvesti jo§ vecu nesigurnost.

Atmosfera u toku sudenja, narocito ako se sudenje obavlja u drugoj
drzavi moze u velikoj mjeri viktimizirati svjedoka. VeliCanje optuzenih i
slavljenje kao heroja uz istovremeno vrijedanje zrtve moze izazvati niz
emotivnih reakcija koje ¢e reaktivirati uobicajene strategije za suoCavanje
sa stresom i reaktivirati simptome PTSP-a.

Psiholoska priprema

U posljednje dvije decenije je poraslo interesovanje za pravnu i
psihosocijalnu pomo¢ svjedocima u krivicnim postupcima dok se u
proslosti malo paznje obracalo potrebama Zrtve.

Osnovni cilj psiholoske pripreme svjedoka je prevencija retraumatizacije
i reviktimizacije. Najbolji nacin pripreme za svjedoCenje predstavlja
uobicajena terapijska procedura, a koja podrazumijeva da se zapocne
terapijski rad $to ranije bez obzira da li ¢e Zrtva torture svjedoditi ili ne i
da li je osoba u procesu lijecenja ili dolazi prvi put posto je ve¢ odlucila da
svjedoci i tada joj je potrebna psiholoska pomo¢. Vrijeme koje preostaje
do procesa sudenja je znacajan faktor da bi se odredila odgovarajuca vrsta
intervencije.

Vazno je naglasiti da svaka psiholosko-psihijatrijska intervencija mora biti
tako osmisljena da ne remeti autenti¢nost iskaza i da ne utic¢e na bilo koji
nacin na iskaz svjedoka. Cilj terapije sa potencijalnim svjedocima je da

43



se smanji nivo preplavljuju¢ih emocija koje ugrozavaju proces misljenja
i tako smanji retraumatizaciju. Cilj psiholoske pripreme nije da utice na
odluku 1 volju svjedoka da pristupi svjedoc¢enju. Ukoliko je zrtva-svjedok
prezivjela licno mucenje ili bila svjedokom, terapeut (psiholog,psihijatar)
ne treba da ubjeduje klijenta/stranku da se odlu¢i na svjedoCenje, vec
treba da bude jasan u stavu da krivci moraju biti kaznjeni, jer se terapijska
neutralnost moze shvatiti kao oprastanje pociniocu zlo¢ina. Na taj nacin
se uspostavlja i bazi¢no povjerenje i jaca odnos izmedu zrtve, psihologa,
istrazitelja.

U toku pripreme je potrebno davati informacije o toku i procesu sudenja,
(odluke da se svjedoéi, davanja iskaza, dobijanja poziva, odlaska u
sudnicu, sam tok boravka u sudnici, odlazak ku¢i i porodici), §to ¢e dovesti
do smanjenja straha i neizvjesnosti.

Psiholoska priprema prije od strane psihologa/psihoteraputa ne dovodi
u pitanje autenti¢nost iskaza i ¢injenice koje se dokazuju na sudu, vec
je prioritet da se vrati dostojanstvo i zastiti mentalno zdravlje svjedoka.
Prije svjedoCenja je vazno da se traumatska pri¢a verbalizira, da se sa
iznosenjem sadrzaja smanji emocionalna pratnja iskaza traumatskog
dozivljaja i da je svjedok u stanju da u sudnici napravi narativ koji ¢e imati
kontinuitet i smisao, i da svjedok da detaljan opis onoga §to je prezivio
u kontekstu njihovog okruzenja, a posebno u kontekstu njihove Zivotne
price. Teskoce u prisjecanju i fragmentiranost sje¢anja nece biti od velike
koristi tuziocu/odbrani, a izazvat ¢e i kod svjedoka retraumatizaciju i
osjecaj nekompetentnosti da moze posvjedociti o svom iskustvu. Za
mentalno zdravlje svjedoka je vazno da se na kraju svjedocenja fokusira
i na to $ta osoba osjeca sada u odnosu na te dogadaje o kojima svjedoci.
U ciljusmanjenja simptoma trauma (npr. strah od prisje¢anjailiizbjegavanje
prisje¢anja), vazno je obezbijediti da svjedok ne bude sam u sobi za
¢ekanje na sudenje ili pred uzimanje iskaza (interviranje). Svjedok treba
biti pripremljen detaljno pred dolazak na sud, od toga kako izgleda soba za
¢ekanje do toga kako izgleda sudnica. Vazno je uporedo voditi aktivnosti u
zajednici u cilju podizanja svjesnosti o vaznosti svjedo¢enja i na taj nacin
smanjiti stres od svjedocCenja. U nekim slucajevima je neophodan rad sa
porodicom da bi se osiguralo da zrtvu porodica ili zajednica ne odbaci ili
da se stidi zbog toga Sto je viktimizirana i u tim slucajevima je posebno
bitna podrska silovanim Zenama.

U slucajevima seksualnog nasilja, vazno je da tuzioci i istrazitelji razviju
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S§to bolje tehnike intervjuiranja i sluSanja svjedoka i da pri tome dobro
poznaju traumu svjedoka. Neka iskustva govore da su kuéne posjete
najbolji nacin intervjuiranja svjedoka jer se kuéna atmosfera dozivljava
kao siguran i zasti¢en prostor.

Nakon svjedocenja, svjedok ima potrebu za povratnom informacijom, Sta
se desilo i kako je izgledalo. Takode ima potrebu da napravi debrifing svog
svjedocenja, a narocito ako je doslo do reaktivacije traumatskog iskustva.
U nekim sluc¢ajevima moze nastati i depresivna reakcija i neispunjenost
ocekivanja od svjedoCenja “svjedocio sam, a sada se niSta ne deSava” ili
moze nastati razocarenje odmah nakon svjedocenja ili kasnije prilikom
izricanja presude.

Prije pocetka sudenja, Cak i prije istraznog postupka za Zrtve-svjedoke treba
obezbijediti podrsku, zastitu i sigurnost, konsultaciju i drugu pomo¢. Od
osoblja za pomo¢ neophodno je ukljuciti eksperte iz traume, posebno kod
slucajeva seksualnog nasilja. Neophodno bi bilo da produ trening tehnike
uzimanja slucaja tako da §to manje traumatiziraju osobu, a da pri tome
pomognu zrtvi da svjedoci §to bolje, a prihva¢anje multidisciplinarnog
pristupa zbog mogucih konsultacija sa drugim strukama moglo bi
obezbijediti sigurnost u vodenju postupaka.

Radionica: Sta trebamo znati o svjedo¢enju?

Cilj:

. Pretpostavke profesionalnog pristupa u procesuiranju

ratnih zlo¢ina.

Pribor:

. Po jedan komad flip charta za svaku grupu, flomaster.
Nacin rada:
Ucgesnici se podijele u manje grupe (3-4). Ukoliko na seminaru uéestvuju
svjedoci/zrtve, tuzioci i istrazitelji, podijeliti u grupe prema navedenoj
podjeli. Svaka grupa diskutuje o svjedocenju i pri tome se u svojoj
diskusiji vode sljede¢im pitanjima:

1. Kome bi se zrtva mogla obratiti za psihosocijalnu i
pravnu pomoc?
2. Koju vrstu pomo¢i zrtva moze dobiti u toku istraznog i

krivi¢nog postupka i od koga?
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3. Sta uraditi ukoliko se Zrtva boji svjedogiti?
4, Sta Zrtvi treba u odnosu na tuzitelja?
5. Koji mehanizmi za zastitu svjedoka postoje u

praksi?

Svoje odgovore prireduju na posteru kojeg svaka grupa plenarno prezentira.

PREPORUKE ZA INTERVJU SA SVJEDOCIMA

Covjek zivi u stalnom procesu uspostavljanja, trajanja i prekida odnosa
s drugim ljudima. U tim odnosima on prima i daje poruke, ponasa se,
komunicira. Ljudi ulaze u komunikaciju na razli¢it nacin, ali prema
sljede¢im pravilima:

- svako u odnosu s drugim ljudima zeli biti djelotvoran;

- svako zeli u odnosima s drugim ljudima biti uspjesan;

- da bi nas odnos sa drugim ljudima bio slobodniji neophodno je
ljude razumjeti;

- da neko ude u proces komunikacije treba da ima motiv (motiv
lezi u strukturi nasih potreba gdje komunikacija sa drugima
zadovoljava potrebu za pripadanjem i druge potrebe koje su u
hijerarhiji.

Pojam komunikacija poti¢e od latinske rijeci ,,communicatio* koja ima
sljede¢a znacenja:

1. obavijest, saopstenje

2. povezanost, povezivanje.

Komuniciranje je povezano sa nasom autenticnom potrebom da
kontaktiramo s drugim ljudima, te da kroz te odnose dobijemo orijentaciju
o sebi samima i svom ponasanju, ali i emocionalno zadovoljstvo koje
proizilazi iz tog odnosa kao takvog. Komuniciranje je svakodnevna
pojava, sastavni dio zivota. Ipak, uz proces komunikacije su vezane brojne
predrasude (Novosel, 1991).

U Priru¢niku za trening i obuku skolskih menadzement timova navode se
sljede¢e komunikacijske vjestine:
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Obracanjepaznjeza drugeje vjestinapokazivanjainteresairazumijevanja
poruke sagovornika, te reagiranje na nacin koji otkriva razumijevanje i
pridavanje vaznosti njihovoj poruci, npr. parafraziranjem, postavljanjem
pitanja i komentiranjem u vezi poruke i poticanje diskusije o temi koju je
sagovornik istakao.

Samootkrivanje je vjeStina odavanja privatnih i donekle povjerljivih
podataka o sebi svojim iskustvima, stavovima, vrijednostima i procjenama
okoline. Vazno je jer poti¢e na medusobno priblizavanje i upoznavanje.
Uvjeravanje je sposobnost uticaja na druge osobe u komunikaciji i nacini
uticaja (pripremanje prikladnih argumenata, koriStenje odgovarajucih
taktika kod uvjeravanja.

Sabranost je sposobnost biranja i izvodenja prikladnog komunikacijskog
ponasanja u situacijama koje su nove, iznenadne, nepredvidene, s
nepoznatim osobama kao i1 strepnja od komunikacije pred brojnim
auditorijem.

Postavljanje pitanja je nacin podsticanja na iznoSenje misljenja, ocjena
1 prijedloga, kao i nacin provjere njihove aktivnosti. Pitanja moraju biti
jednoznacna, jasna i razumljiva. Pitanja koja su preteska u pravilu su
nefunkcionalna.

Vodenje dijaloga je posebno vazno.

Upravljanje projektima i vodstvo je povezano s procesima dogovaranja
ciljeva i nacina njihovog izvrSenja, podjelom zadataka i medusobnom
koordinacijom, povratnom informacijom i napredovanju u obavljanju
odredenih zadataka i preuzetih obaveza.

Verbalna komunikacija

Verbalna komunikacija je proces prenoSenja znacenja rije¢ima bilo u
usmenom ili pismenom obliku. Osobine verbalne komunikacije:

Rijeci su simbolicki izraz misli.

Znacenja rije¢i imaju smisao.

Komunikacija se izvodi iz verbalnog konteksta u kojem se
upotrebljavaju rijeci i recenice.

Verbalna komunikacija je pod svjesnom kontrolom.
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Neverbalna komunikacija

Neverbalna komunikacije je prenosenje znacenja u direktnom kontaktu
svim sredstvima koja nisu verbalna. Neverbalni znakovi komunikacije
mogu se podijeliti na stati¢ne i dinamicne.

U stati¢ne neverbalne znakove ubrajamo:
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a)

b)

d)

Udaljenost tijela, odnosno fizicka udaljenost koju
drzimo prema drugim Iljudima uti¢e na dojam koji
drugi ljudi imaju o nama, ali uti¢e i na nacin na koji
mi komuniciramo s drugima. (Prostor oko sebe covjek
dijeli na: a) intimni prostor - udaljenost 45 cm i tu imaju
pristup samo bliske osobe; b) li¢ni (osobni) prostor - 120
cm, na toj udaljenosti komuniciramo s ljudima prilikom
drustvenih susreta i zabava); i c¢) socijalni prostor — do
370 cm, koristimo za sluzbenu komunikaciju i poslovne
odnose).

Medusobni polozaj - Istrazivanja pokazuju da ljudi u
razgovoru zauzimaju slican polozaj tijela kao i sagovornik
ako se s njim slazu ili imaju pozitivan stav prema njemu.
Svako naginjanje prema osobi pokazuje zainteresovanost
ili zabrinutost, a odmicanje distanciranost ili sigurnost u
sebe. Stol smjesten izmedu osobe i posjetitelja pojacava
osjecaj kontrole i omogucava spremnost za interakciju.
Stav tijela - Polozaj tijela ostavlja dojam naSeg stava
prema osobama ili o onome o ¢emu govore. Slaganje ili
neslaganje povezano je sa otvorenoS¢u naseg tjelesnog
sistema.

Tjelesni kontakt - Dodir sluzi za pojacavanje verbalne
poruke ili umjesto nje. Najces¢i je nacin rukovanje. Ono
sluzi kao pozdrav ili kao potvrda dogovora ili prijateljstva.
Mekano rukovanje ostavlja negativan dojam, za razliku
od toplog stiska ruke.



U dinamic¢ne znakove ubrajamo:
Izraz lica:

a) Kretnje (geste) - Kretnje ¢inimo da bi smo naglasili
ono o ¢emu govorimo. Najc¢esce pokazujemo rukama ili
klimamo glavom, podizemo obrve i slicno. Kretnje koje
su smetnja uspjesnoj komunikaciji su: trljanje dlanova,
uvijenje kose, trljanje Cela ili gladenje brade.

b) Kontakt oc¢ima - Kontakt ofima je vrlo vazan u
svakodnevnoj komunikaciji. Gledanje u o¢i drugog je vrlo
snazan akt komunikacije koji treba pazljivo kontrolisati.
Zelimo 1i da osoba ima dojama da je paZljivo slusamo,
trebamo je gledati oko tri Cetvrtine vremena u pogledima
dugim 1-7 sekundi.

) Vanjski izgled - Odjeca koju nosimo ima snazan uticaj
koji ostavljamo na druge. Ironi¢no je, no odjeca u kojoj
se osjecamo kompetentni, kod ljudi izaziva nesvidanje, i
obratno. Visoke osobe dobivaju na autoritetu ve¢ svojom
visinom, ali zbog toga izgledaju i nepristupac¢no. Jedan
od nacina da savladaju taj problem (ako dozivljavaju
¢injenicu da se manje ljudima svidaju) jeste da manje
konzervativnom odje¢om zrtvuju dio autoriteta.

Ljudi ¢e vas opazati kao prijateljsku osobu spremnu na saradnju ako:
smijesite se 1 klimate glavom dok druga osoba govori, pokazujete otvorene
dlanove, ne drzite prekrizene ruke, ne drzite prekrizene noge, gledate osobu
u oci, ne trepcete, isturite bradu, drzite ruke Sto dalje od lica, dok slusate
osobu gledate osobu oko % vremena, nagnete se naprijed kada govorite, ne
lupkate nogama i slicno. Ljudi ¢e vas opazati kao osobu u odbrambenom
stavu ako: ne gledate drugu osobu, izbjegavate kontakt o¢ima ili odmah
skrenete pogled, stiskate pesnice, prekrizite ruke, odmicete se od druge
osobe, prekrizite noge, Cesto trepcete, vrpoljite se u stolici, tapkate nogama,
gledate preko ruba naocara, i sli¢no.

Tokom komuniciranja sa zrtvama-svjedocima vazno je: primijeniti
osnovna pravila komunikacije tokom prvog kontakta, nauciti kako se
moze ,,izdrzati“ u komunikaciji i nauciti kako se uspostavlja povjerenje
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u prvom kontaktu. Veoma je vazno da se rukovodima pitanjima, kao
npr: kakvo je emocionalno stanje svjedoka, Sta je potrebno svjedoku i koju
vrstu podrske je dobio/la.

Radionica: Komuniciranje sa Zrtvama - prvi kontakt

Ciljevi:
. Primijeniti osnovna nacela komunikacije sa zrtvama
tokom prvog kontakta.
. Nauciti kako se moze ,,izdrzati* u komunikaciji sa
svjedokom.
. Nauciti kako se uspostavlja povjerenje u prvom kontaktu.

Nacin rada:

Ukoliko grupa (tuzitelji i istrazitelji) imaju neposredno iskustvo moze se
odigrati neka od stvarnih situacija iz njihove prakse. Bitno je da izaberu
primjer u kome svjedok/Zrtva ima dileme oko svjedocCenja, ali je prisutan
cijeli niz znakova koji upucuju na traumatizaciju.

Podijeli se grupa u 3-4 podgrupe i svaka podgrupa treba navesti kako bi
postupali u ovoj situaciji i §ta bi napravili.

Koji bi im bili koraci postupanja?

Kakvo je bilo emocionalno stanje svjedoka /zrtve?

Sta je bilo potrebno svjedoku u toku postupka?

Koje su glavne teme na koje se Zalio? (npr. da se boji
svjedociti, da krije od porodice).

Nakon diskusije o primjeru koji su izabrali na velikoj grupi se prezentiraju
zakljucci.

PredloZak o samoprocjeni komunikacijskih vjestina

1. Kako govorite (brzina, glasnoca, energicnost)?
2. Pocinjem li govoriti prije nego Sto je sagovornik zavrsio misao?
3.U kojim situacijama i s kojim ljudima ostajem bez rijeci?
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4. Sta radim, mislim i osje¢am kad je sagovornik verbalno
agresivna?

5. Sta radim, mislim i osjec¢am kad sagovornik ne Zeli
razgovarati i kad suti?

6. Sta radim, mislim i osjecam kad se osoba sa kojom
razgovaram rasplace?

7. Koje ljude i kakve price tesko slusam?

8. Koja je moja uobicajena ,,postapalica*” i gesta?

9. Sta mi je teze slusati ili voditi razgovor?

10. Na kojoj udaljenosti od sagovornika se najbolje osjecam?

11. Koji je moj uobicajeni polozaj tijela dok razgovaram?

12. Sta bih od navedenih aspekata moje komunikacije najvise

zelio promijeniti?

Napomena: Predlozak se moze dati prije ili poslije radionice. Prvo svaki
ucesnik razmisli o svojim vjestinama i napravi samoprocjenu, a nakon
toga svoju samoprocjenu podijeli sa drugom osobom (rad u paru).

Radionica: TeSkoé¢e u komunikaciji tuZioci/istrazitelji i Zrtve/svjedoci

Cilj:

. Pretpostavke profesionalnog pristupa u procesuiranju

ratnih zloCina.

Pribor:

. Po jedan komad flip charta za svaku grupu, flomaster.
Nacin rada:
Ucesnici se podijele u manje grupe (3-4). Ukoliko na seminaru ucestvuju
svjedoci/zrtve, tuzioci i istrazitelji podijeliti u grupe prema navedenoj
podjeli. Svaka grupa diskutuje o svjedocenju i pri tome se u svojoj diskusiji
vode sljede¢im pitanjima:

1. Sta vam predstavlja posebnu poteskoéu u komunikaciji sa
tuziteljima i istraziteljima?
2. Sta vam olakSava komunikaciju?

Svoje odgovore prireduju na posteru kojeg svaka grupa plenarno prezentira.
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PRILOG

Iskustva sa odrzanog seminara, a vezana su za posebne poteSkoce u
komunikaciji.

Ucesnici su imali zadatak da u malim grupama prodiskutuju o tome Sta
im predstavlja posebnu poteskocu u komunikaciji, ili §ta je to §to im
pospjesuje i olakSava komunikaciju.

Zakljucke su prezentirali u velikoj grupi.

1. grupa
(tuzitelji i istrazitelji)

- Tesko je privoliti zrtvu ili svjedoka da svjedoci i moramo se
snalaziti na razne nacine da ih pridobijemo za saradnju.

- Svjedoci su nepovjerljivi i ne Zele da razgovaraju, te dosta
vremena i energije troSimo u sticanju povjerenja.

- Identifikacija sa svjedokom i njegovom trenutnom
situacijom ponekad bude kocnica u daljem slusanju iskaza
(kako sebe zastititi).

- Nesporazumi u upoznavanju svjedoka sa tokom istrage i
njegovim pravima i obavezama.

- Trazenje usluga u cilju ostvarivanja licnih interesa
(materijalna usluga, zaposlenje...)

2. grupa
(svjedoci)

- Medusobno nepoznavanje u smislu da nas stalno neko
poziva da svjedocimo, tako da ne znamo kome dajemo
izjavu i u koje svrhe ce je koristiti.

- Kad dajem izjavu sticem dojam da je nezainteresovan za
moj problem.

- Prekida me u izlaganju (telefonira i slicno)

- Izlazi i ulazi u prostoriju.

- Nacin na koji uzima izjavu (,, Pricaj!*“...)

- Problem ustrucavanja i stida pred osobom drugog pola.

- Cekanje, bez obzira Sto je zakazan termin.

- Ispitivanje u smjeru da se Zrtva osjeca kao okrivijeni (Sta
si ti radio tu u to vrijeme? Odkud ti tu?...)
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Cilj:

Metod rada:

Radionica: Ograni¢enja

Prepoznavanje li¢nih ograni¢enja u radu sa zZrtavama—
svjedocima

Podijeli se predlozak o ograni¢enjima u radu sa zrtvama-
svjedocima. Svaki ucesnik napravi vlastitu samoprocjenu,
a onda podijeli sa drugom osobom do sebe, a nakon toga
se diskutuje u velikoj grupi.

Svako ima nekih ograni¢enja koje mu otezavaju komunikaciju sa zrtvama-

svjedocima.

Koje je vase ogranicenje?
Zaokruzite samo jedan od navedenih ili dopiSite nesto Sto je karakteristicno
1 specifi¢no za vas.

Prebrzo reagiram i nastojim odmah pronaci bilo kakvo
rjesenje.

Budem tako emocionalno preplavljen, da me to blokira
za daljnji razgovor.

Jako me naljuti kada svjedok ne prihvata moje sugestije i
rjesenja.

Ne poduzimam niSta jer se niSta ne moze promijeniti
zbog siromastva, losih stambenih uslova, opcenito loSih
zivotnih okolnosti u nasem drustvu.

Pitam se je li to bas sve tako kako je svjedok ispricao. U
neke price je teSko povjerovati.

Naljutim se na svjedoke koje odustanu od svjedocenja.
Spreman sam uraditi sve za svjedoka-zrtvu.

Povucem se da neko od ¢lanova moje porodice ili ja
li¢no ne bi dozivjeli nesto neugodno.

Nesto drugo:
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Radionica: Upoznati moguénosti i vlastito videnje za pravljenje mreze
za podrsku svjedocima

Cilj:
. Da se rad na procesuiranju ratnih zlo¢ina tematizira
u odnosu na $iru javnost i da prisutne podstaknemo na
razmiSljanje i diskusiju kako bi zajednickim idejama
napravili mrezu od pojedinaca, institucija i organizacija
za podrsku.
. Da se sprijeci retraumatizacija svjedoka.

Pribor:
. Po jedan komad flip charta za svaku grupu, flomasteri.

Nacin rada:
Ucesnici se podijele u manje grupe (3-4). Ukoliko na seminaru ucestvuju
svjedoci/zrtve, tuzioci i istrazitelji podijeliti u grupe prema navedenoj
podjeli. Svaka grupa diskutuje o svjedocenju i pri tome se u svojoj diskusiji
vode sljede¢im pitanjima:
1. Sta bi svako od nas kao pojedinac trebao znati
o svjedoCenju i1 drugim pitanjima vezanim za
procesuiranje ratnih zlo¢ina?

2. Kakvo treba biti neposredno okruzenje da bi se
moglo djelotvorno raditi na procesuiranju?

3. Kakvo treba biti Sire okruzenje i ostali sistemi da
bi se moglo djelotvorno raditi na procesuiranju?

4, Sta nam nedostaje ili §ta trebamo da bismo bolje

saradivali u lokalnoj zajednici? Od koga dobijate
najvise podrske?

Svoje odgovore prireduju na posteru kojeg svaka grupa plenarno prezentira.
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Prilog: Iskustva sa prethodnih seminara
1. grupa

- Pojedinac treba da zna Sta je uloga svjedoka i koje su
njegove obaveze u procesu (da je iskren, da se Sto
vjerodostojnije sjeti Cinjenica jer je proslo dosta vremena,
a i slusao je tude iskaze tako da se i njegova prvobitna
slika mijenja...).

- Neadekvatan obrazac za poziv, jer je isti za okrivljenog i
za svjedoka (za svjedoka je dodatna trauma kad u pozivu
procita: “Ukoliko se ne odazoves bices priveden ili
platices kaznu...”).

- Iskustva govore da se svjedoci prije odazovu kad ih
istrazitelji usmeno pozovu, nego kad dobiju poziv putem
poste.

- U radnim sredinama nam treba adekvatan prostor za rad,
materijalno tehnicka sredstva i dovoljan broj ljudi za rad
na istragama kako pojedinac ne bi bio preopterecen i
samim tim manje ucinkovit.

- Trosimo puno vremena radeci da bi sustigli ono Sto je
u normalnim okolnostima normalno (losi i dotrajali
kompjuteri, nema dovoljno vozila pa cekamo dok se vrate
sa terena, na teren se ide bez naloga kako bi se izbjeglo
placéanje nakanade...).

- Cutanje o ovim problemima (izvrsitelji se boje sankcija od
strane Sefova, a Sefovi cuvaju svoje fotelje i oglusuju se za
problematiku).

- U sirem okruzenju potrebna nam je pomo¢ viadinog i
nevladinog sektora kroz izmjene propisa, dopune zakona
od viadinih institucija, a iz nevladinih institucija pomo¢
kroz strucne edukacije, psiho-treninge i slicno).

- Potrebno je razumijevanje saradnika, jer ponekad
istrazitelji nailaze na opstrukciju kolega zbog toga Sto
misle da oni imaju licni interes i da koriste NVO.

- Obzirom da radimo u drzavnoj instituciji prilikom
problema pomo¢ trazimo od drzave Ciji sistem nazalost
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Cesto nije adekvatno reguliran, tako da ta pomo¢ najcesce
nije potpuna pa se moramo obracati NVO-a kod kojih
smo do sada nailazili na razumijevanje. (Ovu mogucnost
rijetko koristimo jer se plasimo da ¢e NVO-e traziti
protuuslugu koju im ne moZemo pruziti).

- Problem je i pitanje da li Zrtva treba biti prisutna tokom
davanja strucnog misljenja vjestaka o njenom
zdravstvnom stanju, jer to moze destruktivno djelovati na
zrtvu u smislu da se uplasi onog Sto je cula i da je
retraumatizira).

2. grupa

- Svjedok bi trebao znati da se radi o specificnoj materiji, a
ne o necemu Sto se svakodnevno desava.

- Svjedoci su osobe koje su u najvecem broju dozZivjele
traumu.

- Svjedok treba da bude svjestan da mu je pruzena sansa, da
se uvazava i trazi njegovo misljenje, da nije zaboravljen,
da je vazan u procesu i da je dio ovog drustva.

- Dogadaji o kojima svjedoci dogodili su se prije mnogo
godina.

- Treba biti svjestan cinjenice da je najveci i jedini dokaz
izjava, jer u dosta slucajeva nema ocevidaca (svedoci
umrli, napustili zemlju, a da su pocinitelji mrtvi ili
nedostupni).

- Da bi se moglo djelotvorno raditi na procesuiranju
potreban je adekvatniji prostor i tehnicka sredstva (u
jednoj kancelariji radi 5-6 istrazitelja i kad se svjedok
ispituje ostali istrazitelji izadu u hodnik).

- Potrebno je razumijevanje od strane Sefova i drustvene
zajednice i psiholoska podrska kako bi se zastitili od
sagorijevanja na poslu.

- Potrebna je psiho-socijalna podrska svjedoku (desava se
da Cesto traze od istrazitelja novac za autobus, lijekove i
slicno te se oni zbog toga opterete i lose osjecaju).



Programi reparacije

U BiH jos uvijek nije izradena strategija koja bi na sveobuhvatan i
sistematski nacin pristupila reguliranju pitanja pojedinacnih i kolektivnih
materijalnih i nematerijalnih reparacija.

Osnovni model reparacija u BiH su naknade (kompenzacije) putem
administrativnih odredbi sadrzanih u zakonima o civilnim Zrtvama rata i
ratnim vojnim invalidima koji su usvojeni na entitetskim nivoima. Oni ne
daju sistemska rjesenja u pogledu kompenzacija, ve¢ im prilaze na uzak
nacin, svode¢i ih na ispla¢ivanje individualnih mjese¢nih naknada zbog
tjelesnog osStecenja, odnosno na isplacivanje po osnovu ubijene, umrle ili
nestale osobe, te po osnovu seksualnog zlostavljanja i silovanja. Jedini
drzavni instrument koji regulira isplatu kompenzacija je Zakon o nestalim
osobama.

Termin reparacija podrazumijeva sljedece:

Restitucija se odnosi na mjere kojima se tezi ka ponovnom
uspostavljanju statusa koji je zrtva prethodno imala. Ove mjere se kre¢u
u rasponu od ponovne uspostave prava poput prava na drzavljanstvo i
slobode ponasanja, preko ponovnog zasnivanja radnog odnosa i beneficija,
do povrata imovine.

Kompenzacija se odnosi na mjere kojima se nastoji nadoknaditi
Steta, a pod Stetom se podrazumijeva situacija koja prevazilazi obicni
ekonomski gubitak, te obuhvata fizicke i mentalne povrede, a u nekim
slucajevima 1 povrede/osteCenja moralnog karaktera, izgubljene
mogucénosti, uklju¢ujuéi zaposlenje, obrazovanje i socijane beneficije,
materijalna Steta i izgubljeni prihodi, kao i moguénost potencijalnog
zaradivanja, troskovi potrebni za pravnu i drugu ekspertnu pomo¢, lijekove
1 medicinske usluge, psiholoske i socijalne usluge.

Rehabilitacija se odnosi na mjere koje obazbjeduju socijalnu,
zdravstvenu i psiholosku zastitu, kao i pravne usluge.

Satisfakcija se odnosi na Siroki opseg mjera koje mogu doprinijeti
dugorocnim potkrepljuju¢im ciljevima reparacije, kao Sto su: efektivne
mjere na prestanak povreda, verifikacija ¢injenica kao i potpuno novo i
javno otkrivanje istine na nacin da takvo otkrivanje istine nece biti na Stetu
ili prijetnja sigurnosti i interesu zrtve, zrtvinih srodnika ili svjedocima;
trazenje sudbine i mjesta gdje se nalazi nestala osoba, identitet odvedene
djece, posmrtnih ostataka ubijenih, te pomo¢ u pronalazenju i identifikaciji
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i sahrani u skladu sa Zeljama zrtava, ili kulturnim obicajima porodica i
zajednica; obnova dostojanstva zrtava, javno izvinjenjenje, ukljucujuéi i
priznanje ¢injenica i prihvacanje odgovornosti, komemoracije i odavanje
pocasti zrtvama.

Garancije ne-ponavljanja ukljuCuje Siri set mjera koje treba
poduzeti u smislu prevencije buducih krsenja ljudskih prava. Neke od ovih
mjera su: osigurati civilnu kontrolu vojske i sigurnosnih snaga, postovanje
medunarodnih standarda procesnih prava, osnaziti nezavisnost sudstva,
zastititi branitelje ljudskih prava, osigurati edukaciju o medunarodnom
humanitarnom pravu za sve sektore drustva, promovirati pridrzavanje
po medunarodnim standardima, promovirati mehanizme za sprecavanje
socijalnih konflikata i njihovog rjeSavanja, revizija i reforma zakona
koji se odnose na medunarodne zakone o ljudskim pravima i ozbiljnim
krSenjima humanitarnog prava.

Radionica: Vlastita iskustva

Cilj:

. Spoznavanje vlastitih iskustava
Pribor:

. Po jedan komad flip charta za svaku grupu.
Nacin rada:
Ucesnici se podijele u grupe. Svaki Clan grupe treba podijeliti svoja
iskustva sa drugim ¢lanovima grupe. Pri tome se trebaju voditi sljede¢im
pitanjima:

1. Sta bi svako od nas kao pojedinac bi trebao znati o
reparacijama i drugim pitanjima vezanim za programe
reparacije?

2. Kakvo treba biti neposredno okruzenje da bi se moglo
djelotvorno raditi na sprovodenju programa reparacije?

3. Kakvo treba biti Sire okruzenje i ostali sistemi da bi
se moglo djelovorno raditi na provodenju programa
reparacije?

Napomena: Voditelji moraju biti informirani o tranzicijskoj pravdi
koja ukljucuje niz razli¢itih mehanizama
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KOMUNIKACIJA






Predgovor

Nas zivot, nase postojanje je utemeljeno na komunikaciji, to jest na
stvaranju kontakata i odnosa sa nekim ili sa samim sobom. Kako ¢emo
ostvariti kontakte i graditi odnose zavisi od nas i nasih komunikacijskih
sposobnosti, §to znaci:

koliko smo sposobni da jasno izrazavamo vlastite misli i osjecanja
tako da ih drugi prima sa razumijevanjem,

kako se ophodimo prema razli¢itim misljenjima i potrebama drugih,
koliko smo otvoreni za saradnju uprkos razli¢itostima misljenja,

u kojoj mjeri uspostavljamo i odrzavamo kontakte aktivnim
slusanjem i nenametljivim pristupom u verbalnom komuniciranju,
kakve su nam sposobnosti ovladavanja konfliktom (suprostavljanje
na prihvatljiv nacin), to jest kako branimo sebe ne ugrozavajuci
druge.

Ovaj modul sadrzi dio pojaSnjenja o navedenim segmentima
u obliku vjezbi i teorijskog dijela. Vjezbe se mogu koristiti za
specificne treninge o komunikacijskim vjestinama, ali se mogu
koristiti i kao sastavni dio bilo kojeg drugog treninga.

Teorija o nenasilnoj komunikaciji zasnovana je na filozofiji koju je
utemeljio dr. Marshall Rosenberg. Ona je zasnovana na njegovom
uvjerenju da je Covjek u biti dobar i ima potrebu da radi za razvoj
i dobrobit drugog ljudskog bi¢a, ali se ipak ponasa u suprotnosti
od svoje prirode koju on pojasnjava teorijom dominacije, a sistem
dominacije je star koliko i nasa civilizacija.

Pod jezikom dominacije on podrazumijeva:

Moralne sudove — dobro, loSe, ispravno, neispravno, moralno,
amoralno. Problem je S$to ovi pojmovi daju moguénost
interpretiranja, a njihovo definiranje zavisi od filozofije onih koji
su na vrhu sistema dominacije.

Birokratski jezik je jezik dominacije jer u sebi sadrzi glagol
«morati», koji je sve viSe u upotrebi i sluzi da odgovornost
prebacimo na druge. Danas se sve vise Cuje: «morao sam jer je takva
politika nasSe institucije... morao sam jer mi je to bilo naredeno...»
Zasluga, nagrada i kazna za ono $to je uradeno je takode
odmjerena u skladu sa onim S$to su propisali oni na vrhu sistema
dominacije.

Marshall tvrdi da sistem dominacije uzrokuje stvaranje Sirokog spektra
nasilja, a nasilje nije u ljudskoj prirodi. Vjeruje da postoje ljudi koji nisu
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u tom krugu i koji zaista uzivaju da doprinose dobrobiti drugih ljudi i
mogu neke druge izvuéi iz tog kruga. Jedan od tih puteva je nenasilna
komunikacija.

Kvalitetna ili nenasilna komunikacija je vise od komunikacije - ona je
filozofija zivljenja, a komunikacijske vjestine su samo njen sastavni dio.
Zivjeti u skladu sa ovom filozofijom znaéi preuzeti odgovornost za svoje
misli, osjecanja i djelovanja. Biti svjestan da niko nema mo¢ da nas ucini
zadovoljnim ili nezadovoljnim, nego da je klju¢ kod nas i izbor je nas.
Svako od nas je vazan i jedinstven, i na sebi svojstven nacin doprinosi
bogacenju svog zivota i zivota drugih.

Mi smo slobodni ljudi i imamo moguénost izbora, samo ako ho¢emo i ako
smo spremni preuzeti odgovornost za svoj izbor. Drugi ljudi nam mogu
pomoci, ali samo vlastitim djelovanjem mozemo zadovoljiti svoje potrebe
i raditi na razvoju li¢nog prosperiteta. Nenasilna komunikacija navodi da
dajemo od srca i nataj nacin se povezemo sa nama samima, naSom vlastitom
saosjecajnosti, kao i sa drugima, pa se stoga za ovakvu komunikaciju koristi
i termin «saosjec¢ajna komunikacija». Ova komunikacija nam pomaze da
preoblikujemo nacin na koji se izrazavamo i cujemo druge. Tada naSe
rijeCi prestaju biti automatske reakcije i postaju svjesni odgovori koji
su ¢vrsto utemeljeni u svijesti i vodeni sa onim $to opazamo, osjecamo
ili Zelimo. Ona nas usmjerava na jasno i iskreno izrazavanje i obracanje
paznje na drugog sa poStovanjem i empatijom, istovremeno obracajuci
paznju na naSe ponasanje i uslove koji na nas uticu. Pomocu nenasilne
komunikacije mi po¢injemo gledati na sebe i druge, svoje namjere i odnose
sa sasvim drugog aspekta. Otpor, defanzivnost i nasilne reakcije se svode
na minimum. Mi uvjezbavamo da svoju paznju usmjeravamo na mjesto
gdje postoji potencijal da dobijemo ono Sto trazimo. A ono §to trazimo i
zelimo je saosjecanje, razumijevanje i poStovanje za sebe i druge.
Primjena nenasilne komunikacije ne zahtijeva da druga osoba bude vjesta
u nenasilnom komuniciranju, niti da bude motivirana za to. Ako se mi
drzimo nacela nenasilnog komuniciranja motivirani isklju¢ivo zeljom za
saosjecajno davanje i primanje, ¢ineci sve $to je u nasoj moci da i drugi
shvate da je to na$ jedini motiv, tada ¢e nam se oni prikljuciti u tom
procesu i na kraju ¢emo biti sposobni da se jedni prema drugima odnosimo
saosjecajno. Taj proces nije uvijek tako brz, medutim uz trud do¢i ¢e do
razvoja saosjecanja.

Milena Timanovié
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Vjezba: Uvod u komunikaciju:

“Vi niste ono $to mislite da ste, ili biste htjeli biti. Vi ste ono kakvim
vas vide drugi — oni sa kojima komunicirate.” (Dayan)

Ciljevi:

Metod:

Materijal:

Upoznati ucesnike sa najvaznijim teorijskim stavovima u
vezi sa kvalitetnom komunikacijom.

Istraziti sopstvena iskustva u komunikaciji sa drugima,
da otkriju i prevazidu nesporazume u komunikaciji.
Upoznati 4 koraka primanja poruka po modelu M.
Rosenberga.

Individualna razmisljanja i plenarna diskusija.

Listovi papira, olovke, lista kategorija primanja i davanja
poruka, graficka Sema NNK.

Vjezba: “Neprijatne poruke”
Vrijeme trajanja: 20 min.

Traziti od uc¢esnika da uzmu vremena i koncentrisu se na sebe
(“povezu sa sobom™), te da se sjete komunikacije koja im nije
prijala.

Odabrati jednu situaciju kad su razgovarali sa nekom osobom
— to moze biti neko od clanova njihove porodice, prijatel;j,
partner, kolega, komsija, slucajni prolaznik,..bilo ko...

Sjetiti se jednog karakteristicnog iskaza te osobe koji ih je
povrijedio. Doslovce zapisati taj iskaz.

Zatim napisati kako su oni na to odgovorili.

Objasniti da budu Sto iskreniji u pisanju iskaza i odgovora, jer
to mogu zadrzati samo za sebe, tj. samo ukoliko to oni Zele
mogu svoja razmisljanja podijeliti sa grupom.

Kategoriranje neprijatnih poruka:
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* Prezentirati listu kategorija neprijatnih poruka: (naredbe,
dijagnoze, osude, kritike, etiketiranje, interpretacije, prijetnje).

» UCcesnici Citaju neprijatne poruke koje su primili i svrstavaju
ih u kategorije.

* Razmjena u krugu: — U koju kategoriju su svrstali svoju
poruku?

* Ko zeli moze procitati svoj iskaz i detaljnije pojasniti. Vazno
je da svi pronadu u kojoj su kategoriji, a ukoliko su u dilemi
mogu pomo¢ traziti od grupe.

7. Kategoriranje reakcija:

»  Ucesnici, svako za sebe, procitaju svoj odgovor na negativnu
poruku i pronalaze se na listi reakcija.

«  Sta najéesc¢e radimo kad nam neko uputi negativnu poruku?

«  PREVEDEMO PORUKU ividimo je kao izraz nezadovoljenih
potreba neseg sagovornika.

«  UZVRACAMO ISTOM MJEROM jer smo je primili kao
napad.

«  POVLACIMO SE jer smo nezadovoljni.

«  PRIHVATAMO negativnu poruku i OSUDUJEMO SAMI
SEBE.

* Razmjena u krugu — u koju kategoriju su svrstali svoju
reakciju na negativnu poruku. Ko Zeli moze procitati svoj
iskaz, pojasniti svoj osjecaj i kako je to za njega sada.

Komentar voditelja:
Vrijeme trajanja: 15 min.

Komunikacija je dvosmjerni tok informacija u kojem primalac
razumije poruku na isti nacin kako je posiljalac namjeravao.
Informacije se na putu od jedne osobe do druge transformiraju u skladu
sa primateljevim potrebama i Zeljama, dobijaju¢i znacenja vezana za
prethodna iskustva, potrebe i oCekivanja primatelja. “Jedna od glavnih
zapreka u razmjeni informacija sastoji se u razlikama znacenja Sto ih ljudi
pridaju istim rije¢ima ili djelima. Znacenja su u ljudima, a ne u rijeima.
Znacenje se, sli¢no ljepoti, nalazi u posmatra¢evom oku.” ( Kathleem K.
Reardon, 1998)

Svako podrazumijevanje vodi nerazumijevanju. Stoga je joS Sokrat
insistirao na jasnom definiranju rije¢i u raspravama jer je vjerovao da ¢e
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samo tako ukloniti moguée nesporazume.

Dakle, zbog svega navedenog, u svakodnevnoj komunikaciji sa
drugima Cesto nam se deSava da poruke primamo kao prijetnje, naredbe,
etiketiranja, osude, kritike i interpretacije i tako sebe dovodimo u situaciju
da uzvratimo istom mjerom, povuc¢emo se ili osudimo. To nas dovodi do
frustracija, nerazumijevanja i sukoba sa drugima. Zbog toga je vazno biti
svjestan da niko nema mo¢ da nas ucini sretnim ili nesretnim, zadovoljnim
ili nezadovoljnim, ve¢ da je klju¢ u nasim rukama. Nasa ocekivanja su ta
koja nas ¢ine nesretnim, nezadovoljnim i frustriranim, a ne drugi ljudi, pa
je stoga vazno da sagledamo kako vidimo stvari i kako se nosimo s tim.

»  Prikazati i pojasniti graficki prikaz Seme NNK.

/ “ Posmatranje,

h — 3 dijagnosticiranje,
etiketiranje

/—\ Osjecanja,
procjena

Potrebe, Zelja, strategija

Molba (zahtjev)

A A Akcija usmjerena na
(] () olen

zadovoljenje potreba
Ovdje i sada
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Proces komunikacije po¢inje nasim opazanjem. Potrebno je jasno razluciti
Sta vidimo i ¢ujemo, i vodimo li racuna da to nase posmatranje ne mijeSamo
sa procjenjivanjem.

Iskazivanje procjene blokira komunikaciju jer navodi naseg sugovornika
da se povuce ili zauzme odbrambeni stav.

Kad primamo poruku ona u nama pobuduje izvjesne emocije kojih najéesce
u tom trenutku nismo svjesni i brzopleto reagiramo. Nismo svjesni da su
nasa osjecanja vezana za na$e potrebe i da se jedino mi mozemo pobrinuti
za njih. Osjecanja su indikatori nasih zadovoljenih ili nezadovoljenih
potreba. Ako ih sebi rasvijetlimo, prihvatimo odgovornost za njih, te
budemo svjesni potreba za koje se trebamo pobrinuti tako §to ¢emo ih
jasno iskazati, neCemo sebe dovesti do nesporazuma i sukoba sa drugima.
Naprotiv, povezaéemo se sa svojim osje¢anjima i funkcionirati u skladu
pozitivne komunikacije, to jest: primanja i davanja od srca. Ako izrazimo
sopstvene potrebe imamo vecéi izgled da ih zadovoljimo.

Kada ljudi po¢nu govoriti o onome $to im treba, umjesto o onome $to je
pogresno kod drugih, otvaraju moguénost iznalazenja nacina da se izade u
susret svacijim potrebama. Ono §to drugi kazu ili ¢ine moze biti podsticaj
ali nikad uzrok nasih osjecanja. Nacin na koji vidimo problem je problem.
Negativne poruke ne primamo li¢no — one su samo uzrok nezadovoljenih
potreba posiljaoca. Kad drugi ¢uju kritiku trude se da uloZe svoju energiju
u samoodbranu i protunapad.

Dakle, da bismo zivjeli u skladu sa ovom filozofijom potrebno je poznavati
vjestine uspje$nog komuniciranja, koje nam pomazu da jasno izrazimo
sebe 1 empatski, saosjecajno, Cujemo druge bez optuzivanja i kritikovanja,
to jest da dajemo 1 primamo “podsticajna vrednovanja”.

Doktor Marshall Rosenberg je svojom teorijom o NNK iskazao sustinu
nenasilne razmjene i uskladivanja razli¢itosti, a to je:

1. jasno izrazavanje sebe i svojih vrijednosti, i
2. empaticko slusanje drugih i njihovih vrijednosti.

To se postize kroz 4 koraka (komponente) u komunikaciji i on ih je
definirao kao: opaZanje, osjecanja, potrebe i zahtjev/molba.

U svakodnevnom zivotu najceSée koristimo glavu — prosudujemo,
vrednujemo, etiketiramo, kritikujemo... NNK nas u¢i da uklju¢imo i
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ostale nivoe, to jest da koristimo nasa osje¢anja kao indikatore nasih
nezadovoljenih ili zadovoljenih potreba, te da jasno izrazimo $ta nam
treba. U ovom procesu potrebe su najvaznije, jer svaka nezadovoljena
potreba izaziva stres u naSem organizmu, a svaka zadovoljena olakSanje.

Kako koristiti komponente NNK po M. Rosenbergu

JA

TI

Iskreno izrazavam kako se
osjeCam bez optuzivanja ili
kritikovanja.

Empatski primam kako si ti,
a pri tome ne ¢ujem optuzbe
ili kritiku.

OPAZANJA

JA

TI

1. Konkretno $ta vidim,
¢ujem, opazam §to doprino-
si (ili ne doprinosi ) mom
blagostanju: “Kada vidim,
cujem...”

1. Konkretno §ta vidis,
cujes, opazas Sto dopri-
nosi ( ili ne doprinosi )
tvom blagostanju: “Kada

vvvvv

OSJECANJA

JA

TI

2. Kako se osje¢am u vezi
sa ovim S§to ¢ujem ili vi-
dim? “Osje¢am se ...”

2. Kako se ti osjecas u vezi
sa onim $to cujes ili vidis?
“Osjecas li se ti...?”

POTREBE

JA

TI

3. Zivotna energija u
obliku potreba, Zelja,
ocekivanja ili misli koje
izazivaju moja osjecanja:
“Zato $to trebam...”

3. Zivotna energija u obliku
potreba, zelja, ocekivanja
ili misli koje izazivaju
tvoja osjecanja: “Zato Sto ti
trebas...”
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ZAHTJEVI/MOLBE
JA TI
4. Jasno zahtijevam 4. Empatski primam tvoje
S§to mi je potrebno bez izrazene potrebe, a pri tom ne
naredivanja. Konkretne ¢ujem nikakvo naredivanje.
akcije koje zelim da se po- Konkretne akcije koje bi vo-
duzmu: “I volio bih da ti..” lio da se preduzmu: “I volio
bidaja...”

Ove komponente nam pomazu da prevedemo negativnu poruku kako
bismo C¢uli sjecanja koja stoje iza nje i sagledali koje su to nezadovoljene
potrebe i zahtjevi osobe koja ju je izrazila na takav nacin.

SLUSANJE

Slusanje, kao sastavni dio opservacije, je poCetni korak u komunikaciji
i od njega zavisi u kom pravcu ¢e i¢i komunikacija i kakav ¢e biti njen

krajnji ishod.

Ciljevi:

Metod:

Materijal:
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Prepoznavanje Sumova u komunikaciji.

Osvjes¢ivanje vaznosti aktivnog slusanja kroz analizu
slucaja iz licnog zivota.

Osvjescivanje procesa slusanja i licnih prepreka koje se
u tom procesu javljaju.

dijalog u parovima,
individualna i grupna diskusija,
interaktivna igra.

Papir i olovke za svakog ¢lana, tekst za vjezbu “Pricam ti
pri¢u”, prezentacija o aktivnom sluSanju.
Vjezba: “Pri¢am ti pricu”



Koraci:

1.

Vrijeme trajanja: 20 min.

Odrediti pet dobrovoljaca. Cetvero izlazi napolje, a peti
procita tekst price sam i preprica je prvom koji ulazi.
Nakon toga ostali ulaze jedan po jedan i prethodnik mu
isprica pric¢u. Oni koji ne uéestvuju ne smiju komentirati.
Pri¢a: “Zamislite Sta sam danas cula. Neki ljudi, muziZena,
poznanici kumova mojih roditelja, poslije rucka su jeli
kompot od jabuka. Muzu je zapeo u grlu komadi¢ jabuke.
Zena ga je udarila po ledima. MuZ je pomislio kako ona
hoce da se bije. Usla je komsinica bez kucanja.Ostavila je
otvorena vrata. Za njom je naisla i ciganka. KomSinica,
niska rastom, imala je u plavo ofarban ¢uperak koji joj
je str¢ao na glavi. Licila je na malog zuto¢ubog kakadua.
Ciganka je krenula da zauzda Zenu, a komsinica muza.
Muzu je ispao novéanik. KomsSinica je posla u svoj stan,
a za njom i ciganka. Pojavio se postar. Muz se masio za
novCanik da plati racun za infostan. Novc¢anika nije bilo.
Svi su posli u stanicu policije. Tamo su se dugo zadrzali
jer im je ciganka gatala u dlan.”

Nakon interpretacije posljednjeg ucesnika u igri procitati
jos jednom pricu i prodiskutovati u grupi na osnovu
komparativne analize iskaza govornika i originalne price.

Komentar voditelja:

Zbog Cega ove price nisu iste?
Sta se deSavalo?
Da je neko drugi bio na pocetku da li bi u startu imali drugacije

informacije?

Vazno je slusati, ali treba znati dobro slugati. Sta se desilo sa nasom pricom?
Pamtili ste ono §to je za vas bilo vazno — vlastiti sistem vrijednosti.
Obracali ste suvise paznju na detalje — selekcija informacija po sistemu
vrijednosti, prethodnim iskustvima, znanjima,...

Percipirali, to jest propustali informacije kroz sopstvene filtere. Interpretirali

69



pricu sa svog stanovista — ukljuujuéi opet svoj sistem vrijednosti, stavove
i tako dalje.
Sve su to Sumovi u komunikaciji.

Slu$anje — prezentacija teorije

U komunikaciji obje strane mogu imati jasnu i poStenu namjeru da
komuniciraju, ali to Cesto ¢ine na razli¢itim kolosjecima Sto ometa
razmjenu informacija. Vec¢ina ljudi radije govori nego slusa. Npr. — dok
drugi govori oni smisljaju Sta ¢e reci ili prekidaju sagovornika.

Primanje usmenih poruka najéesée se ¢ini jednostavnim, pa ipak postoji
bar 7 vrsta ,,slusanja“ koje ne ispunjava svrhu i ometa dobru komunikaciju.
Vazno je ista¢i da slusanje cini priblizno polovinu komunikacijskih
aktivnosti pa zbog toga i zavreduje posebnu paznju. Dok valjano mozemo
slusati samo na jedan nacin, a to je aktivno sluSanje.

Postoji 7 vrsta neslusanja. To su:

PSEUDOSLUSANJE — pri kojem slugatelj pokazuje usredoto¢enost na
govor, ali su mu misli negdje drugo.

JEDNOSLOJNO SLUSANJE — pri kojem sludatelj prima samo dio
poruke, na primjer verbalni, a posve zanemaruje druge, neverbalne
(polozaj tijela, razni pokreti ili boja glasa...), Sto moze dovesti do pogresne
interpretacije poruke.

SELEKTIVNO SLUSANJE — kada slu$alac slusa samo ono §to ga
posebno zanima.

SELEKTIVNO ODBACIVANJE - kad se slusalac usredsredi na teme
koje ne zeli cuti, pa ih kad se pojave, ne slusa.

OTIMANJE RIJECI — pri kojem slualac samo nastoji ugrabiti priliku
za vlastito govorenje.

ODBRAMBENO SLUSANJE — kad slugalac sve poruke tumaci kao
napad na njega i reagira odbranom.

SLUSANJE U ZASJEDI — pri kojem slusalac slusa sagovornika kako bi
ga napao kad god mu se ucini da se njegove izjave mogu dovesti u pitanje.
Sve navedeno moze se dozivjeti kao neuvazavanje ili kao li¢ni napad. To
nas dovodi do nesporazuma u komunikaciji i medusobnog udaljavanja.
Samo je jedno dobro slusanje — aktivno slusanje i ono je temelj uspjesnog
komunikacijskog procesa.
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Aktivno slusanje karakterisSe:
1. Otvorenost svih ¢ula:
a) aktivno sluSanje
b) prijem i odaSiljanje odredenih signala

2. Kognitivna ukljucenost
3. Emocionalna uskladenost
4. Aktivna participacija to jest posvetiti paznju kontekstu

u kome je nesto receno, osje¢anjima govornika, postavljanju pitanja kod
eventualnih nejasnoca i pravilno interpretiranje tiSine i pauza u dijalogu
(smetnja ili motivacija).

Indikatori kvaliteta pasivnog i aktivnog sluSanja

Indikatori pasivnog (neproduktivnog) slusanja

a.) Pokreti, postupci i gestovi ukazuju na nervozu, dosadu,
pospanost, zamisljenost, odsutnost: lupkanje prstima, gledanje
na sat, uvrtanje kose, vrpoljenje, zijevanje, gledanje kroz prozor,
bavljenje drugim aktivnostima — listanje knjige, i sl.

b.) Apsolutno ¢utanje

¢.) Verbalna dominacija: ¢esto prekidanje sagovornika, stalno
zapitkivanje, otimanje rijeci iz usta, ¢esto mijenjanje sadrzaja —
teme, pretjerano pricanje.

Indikatori aktivnog (produktivnog) sluSanja

a.) Odrzavanje kontakta oCima: pazljivo posmatranje i gledanje u
o€, ali ne fiksiranje.

b.) Sjedenje blago nagnuto naprijed, sa rukama na stolu ili u
visini polozaja sagovornika.

¢.) Odmjereno verbalno podsticanje i hrabrenje da se produzi
komunikacija: (postavljanje pitanja otvorenog tipa STA?
KAKO? koja podsti¢u nastavak komunikacije, npr. Sta te je
posebno naljutilo? Kako se to desilo, objasni malo detaljnije?)
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d.) Pricanje samo koliko je neophodno.

e.) Pozitivan op¢i subjektivni utisak o sagovorniku: (da
ga postujemo, da smo srdacni, dobronamjerni, istinski
zainteresirani za predmet razgovora.)

Vjezba : ,,Aktivno — reaktivno sluSanje*
Vrijeme trajanja: 30 min.

Cilj:
. Osvjescivanje procesa slusanja.
. Osvjescivanje licnih zapreka koje se u tom procesu
javljaju.
Metod:
. Rad u parovima.
Koraci:

1. Svaki ¢lan para treba smisliti temu koju Zeli prodiskutovati sa svojim
partnerom (dobro je da to budu teme o kojima se ljudi lako sloze tipa: «Ja
sam protiv pusenja...», i slicno). Mogu odabrati temu trenutnih trendova u
javnom zivotu ili ono §to ih u zadnje vrijeme okupira.
2. Razgovor se vodi u paru pri ¢emu su partneri duzni postovati pravilo
da mogu izre¢i svoje misljenje tek kad ponove (parafraziraju) ono §to je
sagovornik rekao.
3. Svoju temu mogu diskutirati 10 minuta.
4. Nakon vjezbe svi ¢lanovi iznose svoja li¢na iskustva o nekim elementima
procesa slusanja:

a) o lako¢i slijedenja zadanog pravila,

b) o tome Sta su mislili tokom procesa slusanja,

¢) o poteskocama kontrole svog misaonog toka i

uzivljavanja u tuda stajalista,

d) o tome Sta se desava sa naSim argumentima dok uistinu

sluSamo drugu osobu.

Zavr$na aktivnost:
Ista¢i cilj aktivnosti: Ispitati sopstvene mogucnosti aktivnog slusanja.
Koliko se mozemo usmjeriti na sadrzaj vode¢i se Frojdovom izjavom:
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Slusam podjednakom ,, plovecom paznjom *i tako izbjegavam iskopcavanja.
Zadatak ucesnika je da samo slusaju i koncentriSu se na sadrzaj koji im se
¢ita. Nakon toga ¢e izdvojiti 5 najvaznijih savjeta majke.

Tekst: ,,Pismo maturantu“

Dragi maturante,

Mnogo vremena sam provela smi$ljaju¢i kakav mudar savjet da ti
prenesem. To je jedna od tezih stvari kad si roditelj — da odlu¢im $ta da
ti kazem, a $ta da te pustim da sam otkrije$. Na kraju sam odlucila da ti
ponudim mali uvid u osnovna zivotna pitanja.

Ko ? Potrajalo je dok nisam shvatila da je ovo vjerovatno najvaznije od
svih pitanja.

Odvoji vremena da otkrije$ ko si i da budes upravo to. Trudi se da budes
iskren, pun poStovanja i sre¢e. Kad si u miru sa samim sobom, sve drugo
¢e samo do¢i na svoje mjesto. Dozvoli sebi da raste$ i mijenjas se. Uvijek
pamti da nisi sam — imas$ svoju porodicu, drugove, andela Cuvara i Boga
(ne uvijek tim redom!)

Sta ?  Otkrij §ta je to §to plamti u tebi i tjera te dalje, a onda to njeguj.
Radost koju to donosi pomoci ¢e ti da savladas dobar dio zivotnih teskoca.
Kada ? Nemoj zanemariti to pitanje. Pomo¢i ¢e ti da sacuvas ravnotezu.
Neke stvari je najbolje uCiniti sada. Odugovlacenje obi¢no stvara vise
posla. Ali imaj na umu da za sve postoji pravo doba, i da je neke stvari
bolje ostaviti za koji drugi dan. Uz malo vjezbe, naucit ¢e$ koliko je
zadovoljstvo kada neke stvari uradi§ sada i koliko je divno kada druge
stvari i8¢ekujes 1 planiras.

Gdje ? Zacudo, ovo je najlakSe pitanje. Uvijek ¢e§ imati odgovor na
njega. Ako bude$ ¢uvao dom u srcu i ulagao srce u ono mjesto koje zoves
domom.

Zasto ? Nikada nemoj prestati da se to pitas. To pitanje ¢e ti pomagati
da raste$ dalje. Neka te malo prodrma kada postanes suviSe zadovoljan.
Neka te trgne kada donosi$ odluku. Neka ti Sapuce kada izgubis uvid u to
§to jesi i Sta zeli$ da budes. Ali sa ovim pitanjem mora$ da budes$ oprezan.
Ponekad odgovor ne stize godinama, a ponekad ne stize uopste. Sve o toj
¢injenici pomodi ¢e ti da sacuvas prisebnost i da moze$ da nastavis dalje.
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Kako ? E, o ovom pitanju ne mogu da te posavjetujem! Na njega ¢es
morati da odgovori§ sam, uvijek na svoj nacin. Samo se sjeti da vjerujes u
sebe. Sjeti se da najveca otkri¢a poticu od spoticanja o pitanja.
I molim te, pamti - uvijek - da te volim.
Cestitam ti na novom pocetku!.
S ljubavlju, mama.

(Izvod iz pisma majke sinu maturantu, juna, 1996.)

*Nakon odsluSanog teksta svako za sebe napise 5 klju¢nih savjeta majke
sinu.

*Kad urade pokazati sazetak po kome svako za sebe moze procijeniti
kakav je slusatelj bio.

Pojasnjenje: Najvazniji savjeti majke su :

1. Otkrij KO si i budi to.

2. Otkrij STA te motivise i njeguj to.

3. Zadovoljstvo je KADA neke stvari uradis sada, a divno kad
nesto iS¢ekujes i planiras.

4. GDJE? Cuvaj dom u srcu i uloZi srce u ono mjesto koje zoves
domom.

5. STA god radis uvijek se pitaj ZASTO?
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SIGNALI

Osjec¢anja se javljaju nakon opservacije. To su indikatori, signali
koji nas upuéuju na naSe potrebe. Pomocu njih se povezujemo sa
potrebama.

Ciljevi:
. Nauciti sta su signali i njihovo znacenje.
. Osvijestiti postojanje signala u svakodnevnom Zzivotu.
. Prepoznavanje vlastitih pozitivnih i negativnih signala.
Metoda:
. Dijalog u paru i plenarna diskusija.
Materijal:
. List papira, olovke, pripremljena prezentacija teorije o
signalima.
Koraci:

Vjezbu radimo u parovima koji ¢e medusobno podijeliti neko svoje
nezeljeno iskustvo. Prije razmjene svako ¢e za sebe uzeti 3 minuta, uéi u
sebe, ozivjeti taj dozivljaj i pokusSati osjecanja koja je imao (ili ih jo$ uvijek
ima) povezati sa potrebama koje stoje iza njih. Npr: zbunjen — potreba za
jasno¢om. Vazno je da osvijestimo $ta se to u nama deSava, iskazemo i
podijelimo sa drugima.
Razmisljanja prodiskutovati sa sagovornikom tako $to ¢emo:
1. ukratko opisati situaciju koja je u nama izazvala
odredeno osjecanje
imenovati to osjecanje
utvrditi koji je to bio podsticaj
utvrditi Sta je izazvalo to osjecanje
sagledati Sta nam je trebalo.
*  Nakon toga parovi u plenarnoj diskusiji izvjestavaju
kako im je bilo raditi ovu vjezbu.
Da 1li im je bilo teSko definirati osjecanja i sagledati
njihovu povezanost sa potrebama? Kako su postupili
u opisanoj situaciji? Jesu li njihovi postupci izrazavali
uskladenost osjecanja i potreba? Da li su djelovali u
skladu sa potrebama?

kv
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Komentar voditelja — (prezentacija teorije)

Svi imamo vlastiti sistem opstanka koji Cine brojni, razli¢iti tipovi
unutarnjih alarma — signala. Vazno je da ih razumijemo jer su oni direktno
povezani sa nasim osnovnim potrebama i govore nam dobivamo li ono §to
zelimo ili ne. Neki ih nazivaju «signali iz Zelucay, intuicijom ili sedmim
¢ulom. MozZemo ih dozivjeti kao: prazninu u Zelucu, stezanje grudi, osjecaj
Ciste radosti ili napad bijesa.

Dakle, SIGNALI su unutarnji znakovi blisko povezani sa na§im osnovnim
potrebama i predodzbama u nasoj glavi o tome kako bismo zeljeli da
nase potrebe budu zadovoljene. Mi ih dobijamo tokom cijelog dana i oni
nam govore kad se stvari odvijaju pozitivno ili negativno za nas. Cijelo
vrijeme usporedujemo svoje predodzbe o onome §to zelimo i prizorima
koji nam stizu iz vanjskog svijeta, tj. primamo neki unutarnji signal
(pozitivan ili negativan), i pomislimo: to jest ili nije ono Sto zelim. Oni
mogu biti jaceg ili slabijeg inteziteta. Obicno primjecujemo «jake signale«
i na njih reagiramo, dok na «slabe signale«, koji su tihi, ne obra¢amo
paznju (zanemarujemo ih, jer nas ne “prodrmaju”), a jednako su vazni
zbog toga S$to nas mogu «gnjaviti» a da toga nismo ni svjesni. Pozitivni i
negativni signali su jednako vazni jer su dio naseg licnog alarmnog sistema
opstanka. Vazno je napomenuti da se negativni signali ne posmatraju u
negativnom kontekstu zbog toga $to nema negativnih emocija. Mi ih samo
tako nazivamo jer nas ponekad dovode do neZeljene, negativne reakcije,
a u biti 1 one su pozitivne jer su pokazatelj nasih nazadovoljenih potreba.
Ako na ovakav nacin razmisljamo, rekla bih da su nam negativni signali
korisniji, jer nas upozoravaju da situaciju moramo promijeniti kako bismo
se bolje osjecali i pobrinuti se da to stanje zadrzimo; dok nam pozitivni
signali samo govore da smo na dobrom kursu i da se toga drzimo - tj. da
zadrzimo trenutno stanje.

Mnogo je lakSe prepoznati hitne signale opstanka koji se odnose na
fizioloske potrebe, nego bolne unutarnje signale vezane za psiholoske
potrebe.

Spoznaja da imamo unutarnje signale (jake ili slabe), moze nam pomo¢i da
dobijemo $to vise onog Sto zelimo. To znaci — kad osjetimo signal trebamo
preuzeti odgovornost za poduzimanje necega Sto ¢e pomoci da dobijemo
ono $to trebamo. Neki vjeruju da ne mogu kontrolirati vlastite osjecaje i
ne pokusavaju ispraviti ono $to ne valja, nego okrivljuju druge za svoja
osjecanja pa kazu: “Zbog nje imam glavobolju...”, i sli¢no.
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Jedan od razloga zasto se psihosomatska oboljenja tesko lijece jest upravo
taj Sto ljudi okrivljuju druge, ili pak vjeruju da ma $ta Cinili nece dobiti
ono $to im treba, pa okrivljuju i sebe. To se deSava kada su negativni
signali toliko brojni i uobicajeni pa ih ljudi prihvataju kao dio svog Zivota
i prestanu ih uocavati — ignorisu poruku da nesto nije u redu. Treba znati
da mozak nije prestao registrirati da nesto ne valja (to se deSava mimo
nase volje) i nije dobro ako kazemo da ne znamo Sta nije u redu pa se
na taj nacin svjesno dovodimo u neZeljeno stanje (depresija...), jer su nas
preplavile negativne emocije, a mi nismo nista preduzeli.

Vecina nas misli da ne moZzemo uticati na to kako se osjecamo. Samo je
djelimi¢no tako. Mi ne mozemo izabrati signal, ali mozemo odabrati Sta
¢initi nakon njega i tu je klju¢na uloga kako upravljati svojim emocijama.
Bitno je “povezati se sa sobom”, to jest preuzeti odgovornost za svoje
emocije i ne kriviti druge. Npr. ako kazemo: “On me ¢ini tako sretnom”...
ili “Zbog nje se osje¢am tako dobro”..., onda ne razumijemo da ugodni
osjecaji dolaze iz nas samih. Oni proizilaze iz naSeg izbora ucinjenih
aktivnosti da razvijemo cvrste odnose sa tom osobom. To je nesto Sto
smo mi ucinili — nase ponaSanje i djelovanje. Osjecanja su dio naseg
sistema ponaSanja jer su naSe misli i postupci reakcija na nase emocije.
Kako se osje¢amo ovisi o tome §ta ¢inimo 1 mislimo — dakle, o nama. Pa
ako kazemo: “Osje¢am se depresivno”, vjerovatno ne mislimo o tome Sta
¢inimo, o ¢emu razmisljamo i kako na to reagira nase tijelo. Ne kazemo
sebi da to nije ono §to Zelimo.

Dakle, signali postoje — obracali mi paznju na njih ili ne. Zato ih ne
treba ignorirati nego nesto poduzeti. Mi ih dozivljavamo kao nagon na
ponasanje, a ponasanje je cjelovito i ono se o€ituje kroz 4 komponente:
¢inim, mislim, osje¢am i reagiram.

Ovaj sistem pokrecu signali i zato ih je vazno prepoznati.

PonaSanja koja najlak§e moZemo mijenjati su djelovanje i misljenje.
Nad njima imamo potpunu kontrolu, dok nad osjecanjima i tjelesnim
reakcijama nemamo direktnu kontrolu. Ipak, promijenimo li svoje
djelovanje, promijeni¢emo i to kako se osje¢amo jer sve ide zajedno. Nije
ba$ jednostavno mijenjati ponasanja, ali bitno je da smo svjesni njihove
vaznosti, te da svoju energiju usmjerimo u tom pravcu, jer je to za nasu
dobrobit.

Mark Twen je rekao: “Zelite li se rijesiti lose navike, ne moZete je baciti
kroz prozor, nego je trebate lagano spustati stepenicama, korak po korak.”
Isto vrijedi i za ponasanje.
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POTREBE

Potrebe su Zivotna energija koja nas pokrece i jako je vazno kako
usmjeravamo tu energiju. Cjelokupno naSe funkcioniranje je
zasnovano na zadovoljavanju potreba.

Ciljevi:

Metod:

Materijal:

Koraci:
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Upoznati ucesnike sa teorijom potreba.

Utvrditi stanje potreba u zivotima svakog ucesnika grupe.
Prihvatiti i nauciti prepoznati vlastite potrebe.
Proanalizirati ljude i situacije u kojima imamo
zadovoljene naSe osnovne potrebe.

Osvijestiti spoznaju da svi ljudi imaju iste osnovne
potrebe.

Saciniti krug svojih licnih potreba i sagledati njihovu
uravnotezenost.

Individualan rad, kruzna diskusija, prezentacija.

Ploca ili papiri formata A4, flomasteri, slika — krug potreba
za svakog ucesnika, prezentacija teorije.

Podijeliti ucesnicima sliku kruga potreba i ista¢i da ¢e
uzeti dovoljno vremena kako bi ga ispunili i tako sagledali
kako su njihove potrebe zadovoljene. Krug ispunjavati
tako Sto ¢e za svaku potrebu navoditi osobe i aktivnosti
kroz koje ih ispunjavaju.

Nakon toga razmjena u grupi. Da li su zadovoljni sa
rezultatima? Jesu li njihove potrebe uravnotezene?
Koji dio kruga je najvise ispunjen? Postoje li osobe ili
aktivnosti koje se javljaju u svim cCetvrtinama kruga?
Koje potrebe su najmanje zadovoljene (ugrozene) i hoce
li nesto poduzeti kako bi stvorili balans?



Komentar:

Najbolji nacin da uravnotezite potrebe je:

1. - druziti se sa dovoljno razli¢itih ljudi tako da mozete
zadovoljiti sve svoje potrebe;
2. - baviti se dovoljno razli¢itim aktivnostima kako biste

zadovoljili sve svoje potrebe.
Razmisljanje o tome jesu li vase potrebe izbalansirane prvi je korak ka
ravnotezi.
Drugi je da nesto poduzmete.

Vjezba: “Slika dviju situacija”
Vrijeme trajanja: 45 min.

Svaki ucesnik ukratko napisSe 2 situacije u kojima je bio sretan
(bez obzira kada) i 2 situacije kada je bio nesretan.

Nakon toga to interpretira grupi i odreduje koja je potreba u
toj situaciji bila zadovoljena (sre¢a), odnosno nezadovoljena
(nesre¢a). Voditelj ispisuje na velikom papiru oznacujuci
zadovoljene/nezadovoljene potrebe u cjelini, djelimi¢no ili sasvim
malo.

Na osnovu vizuelnog prikaza (na papiru ili plo¢i), kao i usmenog
interpretiranja situacija i prepoznavanja psihickih potreba ¢ovjeka,
pokuSavaju se prona¢i neke druge potrebe, osim navedenih
psihi¢kih potreba i potrebe za prezivljavanjem. Takoder se
pokuSava analizirati koje su potrebe kroz izabrane situacije
najcescée bile zadovoljene, a koje najmanje i sli¢no.

Komentar voditelja — (prezentacija teorije)

W. Glasser kaze: “Biti ziv znaci biti gonjen.” Time Zeli re¢i da je u
srz naSeg bi¢a ugradena grupa temeljnih potreba koje neprekidno
moramo zadovoljavati. Sve su naSe potrebe bitne, jer, kada
postanemo svjesni njihova postojanja, nastojimo ih zadovoljiti.
Prema ovoj koncepciji postoji 5 potreba koje zajednicki Cine sile
koje nas gone. Obicno se polazi od potrebe za prezivljavanjem.
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Ta potreba je ugradena u naSe gene s ciljem samoodrzanja — tj.
zivota. Ona se zadovoljava disanjem, hranjenjem kad smo gladni,
pijenjem kad smo Zedni.

Kad zadovoljavamo ove potrebe uglavnom nismo svjesni
aktivnosti kojima ih realiziramo (disanja, hodanja...).

Ocigledno je da svi ljudi imaju osnovne — fizioloske potrebe: za
hranom, utoc¢isStem, odje¢om, zrakom i vodom. O njima vodimo
racuna i za njih se brzo izborimo.

No, najc¢esce nismo svjesni da imamo i psiholoske potrebe koje su
jednako vazne, a mnogi od nas im ne pridaju neku paznju. Ima ih
mnostvo pa ih je Glasser grupisao u 4 dijela i predstavio kao krug
psiholoskih potreba.

Osnovne psiholoske potrebe prema Glasseru:

LJUBAV - pod kojom podrazumijeva: pripadanje, prijateljstvo,
briznost, ukljucenost.

MOC — u koju spada: vaZnost, priznanje, vjestina, kompetencija.

ZABAVA - koja ukljucuje: radost, uzivanje, uc¢enje, smijeh/humor.
SLOBODA - koja podrazumijeva: izbor, nezavisnost, slobodu,
autonomiju.

Sve su one jednako vazne kao i potreba za prezivljavanjem
tj. fizioloske potrebe. Zelimo li biti zadovoljni nasim Zivotom
treba teziti uravnotezenom svakodnevnom zadovoljavanju svih
nasih potreba. Jednostavnije re¢eno — da bismo se osjecali dobro
i zadovoljno moramo imati minimum ljubavi, mo¢i, zabave i
slobode ugradene u svaki dan. Maslow tvrdi da je zadovoljavanje
potreba zapravo prevencija bolesti, pri ¢emu ¢ovjek mora razvijati
pozitivne aspekte licnosti, uz maksimalno koristenje sposobnosti
i talenta. On kaze da Zivjeti na nivou viSih potreba znaci vise
zdravlja, manje «bolesti». Pri tome navodi da hijerarhija potreba
ima fiksirani redoslijed, koji ipak nije krut. Po jednoj njegovoj
procjeni prosjeCan gradanin zadovolji otprilike 85% svih
fizioloskih potreba, 75% potreba za sigurnosc¢u, 50% za ljubavlju,
40% potreba za postovanjem i 10% potreba za samoaktualizacijom.
Ljubav znaci pripadanje. Potrebu za ljubavlju zadovoljavamo u
svojim intimnim i prijateljskim odnosima. Clanovi nase porodice,
prijatelji, na$ partner, istodobno su izvori i primaoci ljubavi koju
zelimo pruziti. I ostali nasi odnosi sa ljudima koje susre¢emo na



poslu, u grupama kojim pripadamo ili s ljudima koji nam pomazu
otvaraju nam puteve zadovoljavanja potrebe za pripadanjem.
Potreba za ljubavlju i pripadanjem je toliko jaka da ponekad
mozemo izdrzati i jeziv teret samo da bi od druge osobe dobili
ono $to smatramo ljubavlju. Nama je potrebna ljubav koja u nama
budi dubok i istinski osjecaj da postoji neko kome je stalo do nas,
a isto tako neko do koga je nama stalo.

Mo¢ kao pojam i nije bas popularna jer nas viSe asocira na njen
negativan oblik «mo¢ nad», umjesto da je gledamo u drugom
obliku «mo¢ sa».

Jedan od nacina zadovoljavanja potrebe za moci je zadobijanje
priznanja (unapredenja, nagrade, dobre ocjene ili pohvale). Ovu
potrebu ¢emo zadovoljiti i tako S§to ¢emo odgovarati za odredene
ljude, poslove, samoga sebe, kada smo poStovani i kad i sami
cijenimo ono §to zelimo.

Zabava je kad Cinite neSto $to ne morate.- (M. Tven)

I ova potreba je Cesto pogresno shvacena jer mnogi drze da je
zabava samo za djecu i da je svako ko se previse zabavlja zapravo
neozbiljan ili pak nemoralan.

Razne igre, hrana, svetkovine, muzika, price, Sale... oduvijek
su sluzile ljudima da zive skladnije. Vec¢ina ljudi misli kako je
potrebno uciniti neSto ludo da bi se zabavili. To naravno nije
istina. Zabava dolazi u raznim oblicima i o njoj treba razmisljati
kao o uzitku. Sve $to nam pruza uzitak moze biti zabava. Potrebno
je samo svoj um koristiti na spontan nacin (ispricati vic, smijati
se, re¢i nesto luckasto... pustiti mislima na volju), i na taj nacin
otkrivati vlastitu kreativnost.

Sleboda je pravo da zivimo onako kako zelimo. Svoju potrebu za
slobodom zadovoljavamo kroz izbor. Ako nemamo slobodu izbora
1 zadobijanja nadzora nad vlastitim zZivotom, tada ne moZemo
zadovoljiti ni ostale naSe potrebe. Sposobnost da ¢inimo male 1
velike izbore, sloboda je koju moZemo smatrati normalnom. Kada
se ograni¢avamo ne ispunjavamo svoju potrebu za slobodom.
Zadovoljavanje neke od potreba moze dovesti u pitanje ostale
potrebe. Zbog toga treba nauciti uravnoteziti zadovoljavanje
potreba, a pri tome je neophodno voditi raCuna da time ne
onemogucimo druge osobe u zadovoljavanju njihovih potreba, jer,
svako ima svoje potrebe i nacin kako ih zadovoljava.
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LJUBAV

MOC

ZABAVA

Koraci:

SLOBODA

Zavrsna vjezba: ,Amajlija”
Vrijeme trajanja: 30 min.

Svako iz svoje torbe ili novcanika izvadi neki predmet
koji duze vremena nosi sa sobom, pokaze grupi i ispri¢a
kako i zasto je vezan za taj predmet, te koju potrebu preko
njega zadovoljava.

Usmjeriti paznju ¢lanova grupe na tjelesne i dusevne osjecaje koji
se javiljaju (pretpostavlja se da se javlja osjecaj ugode i tjelesnog
opustanja o cemu je potrebno porazgovarati).
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Ciljevi:

Metod:

Materij

Vjezba:

Koraci:
1.

EMPATIJA

Empatija je razumijevanje i puno poStovanje za ono S$to
drugi osjecaju. Kvalitetna komunikacija je zasnovana na
empatskom povezivanju sa sobom i sa drugim.

. Razvijanje svijesti o znacaju zasnivanja komunikacije na
empatskom slusanju koje otvara uspjesnu komunikaciju i
doprinosi boljem medusobnom razumijevanju.

. Podsticaj uc¢esnika za preispitivanje vlastitog reagiranja u
slucaju kad pruzaju ili primaju empatiju, te osposobljavaje
da prepoznaju poruke koje blokiraju ili pospjesuju

komunikaciju.
. Razgovor u paru, kruzna diskusija.
al:
. Papir i olovke.
Empati¢ko razumijevanje samog sebe (20 min.)

Ucesnici se pozovu da se prisjete situacije kad nisu mogli slusati
nekog kako im pri¢a o svom problemu. I pored istinske Zelje da
saslusaju tu osobu nisu bili u stanju pa su se «iskljucili», glumeci
da slusaju, ili su prekinuli, a kasnije im je bilo Zao zbog toga.
Ozivjeti tu situaciju a zatim na listu papira napisati:

Sta ja zapravo osjeéam?

Zasto to osje¢am?

Sta zapravo hoéu?

Koja moja potreba nije zadovoljena?

Koji su nacini da tu potrebu zadovoljim?

Razmjena u krugu: (Da li su mogli definirati svoja osjecanja i do¢i
do svojih potreba? Koju strategiju su koristili (kako su zadovoljili
svoje potrebe?)
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Prezentacija: Empatija

Iskustvo iz prethodne vjezbe govori o tome da ste htjeli dati empatiju, ali
niste uspjeli.

Empatija je razumijevanje i puno postovanje za ono Sto drugi dozivljavaju.
Kineski filozof Cuang Cu naglasava da istinska empatija zahtijeva slusanje
cijelim bi¢em. On kaze: «Slusanje samo usSima je jedna stvar. Slusanje
sa razumijevanjem je druga. Ali sluSanje duse nije ograni¢eno samo na
jednu mentalnu mo¢, na uho ili na um. Stoga ono zahtijeva prazninu svih
mentalnih mo¢i. Kada su sve mentalne moci prazne, cijelo bi¢e slusa.Tada
smo u stanju direktno uhvatiti ono §to je bas tu pred nama, a $to se nikada
ne moze ¢uti uhom ili shvatiti umom.» Zato neki kazu da je empatija
«vibracija duSe».

Empatija je razumijevanje i puno postovanje za ono Sto drugi dozivljavaju.
U odosima sa drugima, empatija se pojavljuje samo onda kada smo uspjesno
uklonili sve unaprijed zamisljene ideje i sudove o njima. Izraelski filozof
Martin Buber opisuje empatiju kao poseban vid naSe prisutnosti pa kaze:
,uUprkos svim sli¢nostima, svaka zivotna situacija ima, kao novorodeno
dijete, novo lice, koje nikad prije nije bilo i nikada ponovo nece biti.
Ona zahtijeva od tebe reakciju koja ne moze biti unaprijed pripremljena.
Ona ne zahtijeva nista od onog $to je proslo. Ona zahtijeva prisutnost,
odgovornost; ona zahtijeva tebe.*

Prisutnost koju empatija zahtijeva nije lako odrzati. «Sposobnost da se
podari paznja onome ko pati je vrlo rijetka i teska stvar; to je skoro cudo;
to jeste cudow, tvrdi francuska spisateljica Simon Vejl. «Skoro svi oni koji
misle da imaju ovu sposobnost, ne posjeduju je.»

Umjesto pruzanja empatije, mi ¢esto imamo snazan poriv da dajemo
savjete ili ubjedujemo i da objaSnjavamo sopstvena uvjerenja, poziciju ili
osjecanja.

Empatija, medutim, trazi od nas da ispraznimo na§ um i slusamo druge
¢itavim bi¢em. Tada drugima dajemo vrijeme i prostor koji su im potrebni
da bi se oni potpuno izrazili i osjetili shva¢enim. Jedan budista je opisao
ovu sposobnost rije¢ima: «Nemoj da radi$ nista, samo budi tu.»

Dakle, bez obzira na to koje rijeci drugi mogu koristiti da se izraze, mi
jednostavno slusamo njihova opazanja, osjecanja, potrebe i zahtjeve, (ne
osudujemo, ne kritikujemo, ne savjetujemo).

PonaSanja koja sprecavaju da budemo dovoljno prisutni da bismo se
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empatski povezali sa drugima:

- savjetovanje: - Mislim da bi trebalo.....Pa kako nisi?..

- upadanje u rijec: - Nije to nista, ¢ekaj da Cujes Sta se meni desilo....

- utjeha: - Nije tvoja greska, uradio si najbolje $to si mogao...

- pricanje prica: - To me podsjeti na vrijeme.....

- zataSkavanje: - Razvedri se malo. Nemoj se osjecati tako lose..

- ispitivanje: - Kada je to pocelo?

- pravdanje: - Javio bih se ja, ali....

- ispravijanje: - Nije to bilo....

Karl Rodzers naglasava veliki uticaj empatije na nas jer nas ona
osposobljava da sagledamo svijet na novi nacin i da idemo naprijed. On
kaze: «Kada te neko stvarno Cuje a pri tom te ne osuduje, ne pokusava
da preuzme odgovornost za tebe, ne pokusava da te oblikuje, osjecaj je
nevjerovatno dobar...Kada me slusaju i kada me ¢uju, sposoban sam da
ponovo dozivim svoj svijet na novi naéin i nastavim dalje. Zapanjujuce
je kako elementi koji izgledaju nerjeSivi postaju rjesivi kada neko slusa.
Kako se zbrke koje izgledaju nepopravljive preobrate u relativno jasne
tokove kada te neko Cuje.»

Cesto smo svjedoci toga kako ljudi prevazilaze paraliguée efekte
psiholoskog bola onda kad imaju dovoljno kontakta s nekim ko ih moze
slusati cijelim svojim bi¢em — empatski.

Kao slusaocima, nisu nam potrebni uvidi u psiholosku dinamiku ili obuku
iz psihoterapije. Bitna je samo nasa sposobnost da budemo prisutni za
ono $§to se stvarno dogada unutra — za jedinstvena osje¢anja i potrebe koje
osoba dozivljava bas u tom trenutku. Cilj je uspostaviti povezanost sa tom
osobom i1 pomo¢i joj da dode do svojih osjecanja i potreba.

Ponekad je i nama samim potrebna empatija da bismo je pruzili drugima.
Kad osjetimo da smo u odbrambenom stavu ili da nismo sposobni da
pruzimo empatiju drugom jer su nas preplavile nase emocije, potrebno je
stati, dati sebi tajmaut i pruziti sebi empatiju.

Empatija je razumijevanje i puno postovanje za ono Sto drugi osjecaju.
Kvalitetna komunikacija je zasnovana na empatskom povezivanju sa
sobom i sa drugim.
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Vjezba: “Slusanje osje¢anja”
Vrijeme trajanja: 30 min.

Koraci: Parovi razgovaraju o neCem neugodnom Sto su dozivjeli
(posao, porodica, prijatelji...), i jedan drugom daju empatiju prema
nacelima empatickog sluSanja:

. Omoguciti sagovorniku da izrazi svoja osjecanja.

. Saslusati Sta je uzrokovalo te osjecaje (dogadaj,
situacija).

. Pomo¢i otvorenim pitanjima da sagovornik sam,

spontano pronalazi svoje ideje za rjeSenje vlastite
situacije (mi pri tome ideje ne kritiziramo 1 ne
rangiramo).

. Ohrabrujemo ga da ideju koju je sam odabrao pokusa
realizirati. (Pokusaj to! I1zvedi to ako si odlucio da je
za tebe to najbolje!)

. Razmjena iskustva iz vjezbe u velikoj grupi. Kako
nam je bilo kad smo primali, a kako kad smo davali
empatiju?

. Da li smo se mogli istinski povezati, a ujedno i sebe
zastititi slusajuc¢i naseg sagovornika?

. Jeste li zadovoljni primanjem/davanjem empatije?
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OPSERVACIJA PROBLEMA

“Covjeka ne ugrozavaju dogadaji, ve¢ nacini na koji ih on dozivljava.”

(Epiktet)
Ciljevi:
. Omoguciti ucesnicima da spoznaju da je nacin na koji
vide problem problem, te da postanu svjesni navika koje
sputavaju razvoj.
. Podsticanje proaktivnog stava, imaginacija i kreativnosti.
Metod:

. Individualan rad, kruzna diskusija, izvjeStavanje.
Materijal:

. Papiri A4 formata sa jednim i dva koncentri¢na kruga,

cjeduljice, olovke, kutija.

Vjezba: «Pozitivne poruke«

Koraci: Svaki od ucesnika dobije vise papiri¢a/cjeduljica. Traziti da se
sjete poruka (jedne ili viSe, ali svaku da zapiSu na posebnom papiricu.)
To moze biti neka pozitivna poruka iz filma, knjige, stripa, iz razgovora
sa nekim itd., koja na lijep, mozda duhovit nacin izrazava optimistican,
aktivan pristup zivotu. Ako mogu, neka formuliraju kao kratak savijet,
slogan, npr: “Svakoga dana, u svakom pogledu, sve vise napredujem.”, ili
“Namigni sebi”, itd.

Kad zapisu poruke ubace ih u kutiju, ne komentirajuéi ih.

Zatim pre¢i na pozitivne strategije: - Traziti da navedu licni recept,
formuliran kao poruku nekom drugom: Kako sam sebi mozes$ da uljepsas
dan? Poruke zapisati na papiri¢e i njih takoder ubaciti u kutiju (i ovo nije
potrebno komentirati).
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Komentar voditelja:

Ovo ¢emo izmijesati i ostaviti u ovoj kutiji pozitivnih strategija. Kasnije
¢emo se vratiti na to, a sada prelazimo na drugu aktivnost. Mozda ¢e nam
nesto iz ove kutije zatrebati u narednoj vjezbi pa ¢emo je Koristiti kao
pomoc.
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Vjezba: “Krugovi kontrole”

1. korak: Moj krug briga

* Svi dobiju papir A4 formata sa velikim krugom. Uzmu za
sebe dovoljno vremena i u krug upisu sve Sto ih brine, Sto ih
opsjeda, uznemirava, §to im je problem u ovoj situaciji (i to od
najkonkretnijeg do najopstijeg).

Van kruga upisuju ono §to ih ne brine, ¢ime se bave ali ih
to ne opterecuje niti uznemirava.

Cilj je da se vidi vrsta pojava koja je “u” i “van” kruga;
dakle, odnos “u” i “van”, diferenciranost “u” i “van’.
Pogledati!

Zatim ¢e od svega $to je u krugu briga zaokruziti ono na
Sta najvise troSe vremena i energije.

Razmjena u grupi:

Kakvi su vam utisci u vezi sa ovim, da li je bilo naporno?
Sta je bilo naporno? Sta vam je najveca briga?

2. Kkorak: Strukturiranje kruga briga:
A sad: da rasporedimo te brige i probleme.
Podijeliti drugi papir na kom su dva koncentricna kruga i zadatak

je da:

U unutrasnji krug unesu ono na $ta sami mogu da uticu.
To ¢e biti krug direktnog uticaja, sve sto je pod njihovom
kontrolom, tj. ono $to se moze rijesiti ako oni sami ucine
nesto.

U spoljasnji krug unesu ono na Sta mogu da uticu, ali
Sto zavisi i od ponasanja nekog drugog. To ¢e biti krug
indirektnog uticaja.

Van kruga da upiSu ono $to je van njihove kontrole
(prosla zbivanja, situacija u svijetu...)



Razmjena u krugu:

. Kako su im se rasporedile brige; gdje ih imaju najvise?
Gdje su im oni zaokruzeni problemi (oni na koje trose
najvise energije).

Komentar voditelja:

Vidjeli ste da su neki problemi u krugu mo¢i, neki u srednjem krugu, a neki
van nase moci.

Vazno je da se bavimo onim problemima koji su u krugu naseg direktnog
uticaja.

A da se $to manje bavimo onim $to smo stavili izvan tog kruga. Kad
tro§imo energiju na ono §to je van unutra$njeg kruga moc¢i to nas blokira da
rjeSavamo i stvari koje su pod nasom kontrolom jer nam odvlaéi energiju.

- Ako zelite da rijesite problem iz spoljnjeg kruga, onda prvo pokusajte
da ga prevedete u krug li¢nog uticaja i da ga formulirate ovako: - Sta ja
mogu da ucinim u vezi s tim? Kad tako prevedemo brigu, problem, onda
radimo na onome §to mi mozemo da promijenimo; to dovodi do porasta
pozitivne energije; to nam daje snagu da se suo¢imo sa novim problemima
i da ih rjeSavamo.

. Ako trenutno ne uspijevate ga ga promijenite u krug
direktnog uticaja, odnosno va$ problem jo$ nije zreo za
rjeSavanje, treba da nadete nacin da vas on ne sputava,
da vam ne oduzima energiju. Jedan od nacina je recimo
da stvorite svog liénog pomagaca ili pomagalo, tako $to
zatvorite o¢i, opustite se i zamislite bice ili predmet koji
¢e vam pomoci da ponistite, podistite, obriSete ono §to je
van vase kontrole, a $to vam oduzima energiju.
Podsticati ih da traze sto duhovitija i kreativnija rjesenja.
Svaki put kad vam se javi ta briga treba samo da ukljucite
pomagaca. Sami smislite kako. Dajte masti na volju.

. Razmjena u krugu: - Sta su smislili? Kako se to uklju¢uje?

. Komentar:

Kako dolazi do promjene: naporom volje i vjerovanjem
u mogucénost promjene. | trikovima koji nam pomazu
da se oslobodimo $ablona koji nas sputavaju. Jedan od
tih trikova je 1 tehnika - lateralni pristup ili iznenadi svoj
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problem. Kad ne mozemo da sagledamo rjesenje direktno,
prilazimo problemu sa druge, neobi¢ne strane. Odaberite
licni problem koji vas muci (ucesnici zamisle problem i
ne saopsStavaju ga). Ovdje se mozemo posluZiti ranijom
vjezbom i pomo¢ potraziti iz naSe «kutije pozitivnih
strategija«. Izvucite cedulju iz kutije za pozitivne strategije.
Procitajte da li vam to nesto govori u kom pravcu treba da
trazite rjeSenje. Uz pomo¢ maste pronadite kako bi se to
moglo povezati.

. Razmjena u krugu u smislu da li im poruka pomaze da
nadu izlaz. Ukoliko bude odgovora ‘“Nema tu veze”,
voditelj pomaze.

ODLUKE

“Ne moZemo otkriti nove okeane ako nemamo hrabrosti da izgubimo
obale vidika.”

Da bismo djelovali potrebno je odluciti, $to znaci da je odlucivanje
kontinuirano. I neodlucivanje je odlucivanje.

Prezentacija teorije:
Vrijeme trajanja: 15 min.

Odlucivanje je slozen misaoni proces koji daje rezultate nakon provedene
aktivnosti.

Donosenje odluka je sposobnost, koja se kao i svaka druga sposobnost
moze uvjezbati. Vecina ljudi ipak nastoji izbje¢i donosenje odluka. Oni
koji hroni¢no izbjegavaju donosenje odluka su ljudi sa problemima.

Sve §to ¢inimo mi ili zadovoljavamo ili ne zadovoljavamo svoje potrebe,
to jest: u svakom trenutku odlu¢ujemo o svom zivotu. Vazno je istaéi da
je i neodlucivanje odlucivanje, sto znaci i kad nismo odlucili-odlucili smo.
Svaka naSa odluka je optere¢ena naSim miSljenjem, ponasanjem i
osjecajima. U bilo kom segmentu moguce su koc¢nice koje nas sprecavaju
da donesemo odluku i da djelujemo u skladu sa odlu¢enim.
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Kod donosenja svake odluke postoji nekoliko moguénosti. Vazno je
razmotriti ih kroz njihove pozitivne i negativne posljedice prije donosenja
odgovorne odluke. Samo vjezbom mozemo postiéi stav i naviku detaljne
analize odlucivanja.

Danas ¢emo pokusati iznaci sistem kako odlucivati, uvazavajuci sve
pozitivne i negativne posljedice pojedinih izbora. Jer, svaki izbor, svaki
potez, jedna je vrsta kaveza, jer kad neSto odaberes i po¢nes raditi — ne
mozes raditi neSto drugo. Dakle, sve cega se lati§ iskljucuje niz ostalih
mogucénosti. Cilj nam je nauciti odlucivati tako da na$ izbor uspjesno
zadovoljava nase potrebe.

Koc¢nice odlucivanja su:

alijenacija — gubitak kontakta sa osjecajima,

rezignacija — prihvacanje stanja na pasivan nacin (ravnodusnost),
nepoznavanje prioriteta — poremecen sistem vrijednosti,

nedostatak samopouzdanja i samopostovanja,

beznade, depresija i teSka anksioznost,

nerealna slika o sebi — osjec¢aj manje vrijednosti,

samopotiskivanje — trazenje emocionalne sigurnosti kroz bijeg,
opsesivna potreba za mo¢i i aplauzima — narcisoidna slika o sebi,
perfekcionizam — potreba za savrSenstvom,

vjerovanje u buduénost — ¢ekanje i odlaganje donosenja odluka,
nostalgija — veli¢anje maste kao jedine vrijednosti,

strah od samooptuZivanja i mrZnje — potreba da u svemu budemo u
pravu pa se kaznjavamo,

pretjerani zahtjevi — “mogao sam”, “trebao sam”,... i ¢esto samooptu-
Zivanje,

nesposobnost sagledavanja izbora i opcija,

iluzija pomanjkanja vremena,

loSe prosudivanje — nesposobnost vrednovanja situacije,

izraZena neorganiziranost.

Prvi korak ka uspjesnom odlucivanju je prepoznavanje, prihvaéanje i
neutralizacija blokada odlucivanja. Ako zelimo donositi odluke vazno je
znati:

gotovo da nema “lose odluke”,

potrebno je posvetiti se odlu¢ivanju,

uspjeh ovisi o uloZzenom naporu,
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realizacija ovisi o samopouzdanju,
da bi bila uspjesna, odluka treba biti doneSena, 1 “nasa”.
Najvazniji aspekt odlu¢ivanja je samo odlucivanje, a ne odluka.
Prioriteti u odludivanju su pozicije odredenih zivotnih vrijednosti
na naSoj licnoj skali vrijednosti. Zanemarivanje prioriteta rezultira
katastrofalnim odlukama. Covjek je zbir prioriteta i zbog toga se oni ne
mogu lako mijenjati. Njih se drzimo, iako ¢esto nismo svjesni njihovih
uticaja. Redoslijed nije bitan, svako ih reda onako kako to njemu odgovara.
Redanje prioriteta izvrsna je vjezba za ucenje donosenja odluka. Da bi
dosli do prioriteta moramo dijagnosticirati zapreku i problem i tako razbiti
inerciju koja je njima izazvana.
U temelju svake odluke koju donosimo nalazi se proces koji se ostvaruje
kroz 8 faza odlucivanja. Ponekad smo ih svjesni, ali se najces¢e tokom
odlucivanja i ne osvréemo na proces, koji moze trajati trenutak ili mjesece.
Trenutne odluke se temelje na intuiciji, koja se moze definirati kao
sposobnost trenutne integracije svih 8 faza u procesu odlucivanja. Kada
imamo poteskoce u odlucivanju, vazno je proces uciniti svjesnim, to jest
prepoznati faze odlucivanja:

1. — nabrajanje i razmatranje moguénosti;

2. —sloboda misli i osjecaja prilikom razmatranja svih

moguénosti izbora;

3. — opazanje i obrada tih osjecaja;

4. — utvrdivanje odnosa izmedu moguénosti i prioriteta;

5. — opazanje jednog izbora;

6. — registracija odluke;

7. — eliminacija ostalih moguc¢nosti i

8. — odluka za akciju.
Kao i u sluc¢ajevima klasi¢nog rjesavanja sukoba uz pomoc¢ «oluje mozga,
tako je iu primjeni ovih 8 faza potrebna odluka da ¢emo se svjesno ponasati,
bez obzira na nelagode. Kad nastane zastoj u procesu odlucivanja, treba se
odmoriti, prihvatiti ¢injenicu da je Covjek nesavrsen, sjetiti se da nema lose
odluke, aktivirati slobodne asocijacije. Nakon toga se ponovo odmarati
i podizati vlastiti moral, pro¢i 8 faza pokusati s prioritetima, razmatrati
zapreke, razrijesiti pitanja sujete koja sputava i izaziva. Jedan od mogucih
nacina je i metoda poentiranja, koja se sastoji u usporedivanju 2 izbora uz
pomo¢ navodenja razloga za tu odluku. Onaj izbor koji ima vise razloga
ZA, bolji je izbor, a ako nema loSih izbora, rjesenje je blizu.

92



Tajne uspjesSnog odlucivanja:

poznavanje prioriteta,

realisticni ciljevi i oCekivanja,

svijest o tome da se uvijek mora platiti visoka cijena,
samopouzdanje — osobni inventar,

poznavanje i istrazivanje svojih sklonosti,

samopouzdanje — prevladavanje straha od odbacivanja i neuspjeha,
lakSe je napustiti staro nego pronaci novo,

uslovi su uvijek nesavrseni,

uvidanje vaznosti raspolozenja,

prihva¢anje ambivalentnosti,

samopouzdanje — izlazenje na kraj s nesigurnosc¢u i anksioznoséu,
posvetiti se, investirati i sudjelovati,

vaznost integrirane koncentracije,

koristenje tudih iskustava, stru¢na i druga pomoc,

podjela odgovornosti,

djelotvorno koriStenje vremena,

uvid, motivacija, disciplina,

odlaganje zadovoljstva,

vrijednost borbe.
Vjezba: “Donosenje odluka”
Vrijeme trajanja: 50 min.

Ciljevi:

. Ucenje dijelova procesa donosenja odluka.

. Spoznavanje vaznosti donesenih odluka.

. Osvjesc¢ivanje kocnica odlucivanja i definiranje prioriteta.
Metod:

. Individualan rad, kruzna diskusija, izvjeStavanje.
Materijal:

. Pripremljena prezentacija teorije i Sema procesa

donosenja odluka za svakog ucesnika.
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Koraci:

(98]

94

Pojasniti cilj vjezbe — pokusSati iznaéi sistem kako
odlucivati, uvazavaju¢i sve pozitivne 1 negativne
posljedice pojedinih izbora, tako da nas izbor uspjesno
zadovoljava naSe potrebe, to jest kako djelovati da bismo
postigli to sto zelimo:

* tako Sto ¢emo prepoznati signale,

* obratiti paznju na svoje slike u glavi,

* odabrati svoje postupke,

* uravnoteZiti potrebe,

* prosiriti svoje mogucnosti i

* na kraju donijeti odluku.

Ucesnicima podijeliti listove Sema za donosenje odluka i
dati upute:

» U prazan prostor tacno definirati problem.

Zatim upisati sve potrebne informacije koje su dostupne.
Kod svakog izbora upisati kakav je izbor i koje su pozitivne
i negativne posljedice svakog. Sve izbore popuniti.

U prostor gdje je ljudski faktor upisati osobe koje mogu
uticati na izbor.

Na kraju se opredijeliti za jedan izbor.

Nakon toga slijedi kruzna diskusija. Kako su definirali
problem, na koji nacin su to obavili, da li je bilo tesko
odabrati jedan izbor, kakve su dileme imali i objasniti
zasto je odluka koju su donijeli odgovorna.



DONOSENJE ODLUKE
PROBLEM

POTREBNE INFORMACIJE

1. IZBOR 2.1ZBOR 3.1ZBOR

)L

LJUDSKI FAKTOR KOJI UTICE NA MENE MOJ IZBOR

C ) C )

GRANICE - KAKO RECI “NE”

“NE” je kljuéno u uspostavljanju granica i najces¢i uzrok konflikta
jer ga primimo protiv sebe. Stoga je vazno kako ga plasirati.
“Gospodari smo rijeci dok je javno ne izgovorimo ili napisemo. Kada
je javno izgovorimo ili napiSemo onda ona gospodari nama.” (stara
persijska izreka)
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Ciljevi:

. Vjezbati prevodenje NE u DA, to jest kako koristiti
“pozitivan jezik” za iskazivanje naSih Zelja i potreba.
Metod:
. Individualan rad, kruzna diskusija, izvjeStavanje,
interaktivna igra.
Materijal:
. Olovka i list papira za svakog ucesnika.
Koraci:

Igra pozdravljanja i zadrZzavanja (10 min.)

Ucesnici formiraju krug i svaki od njih, jedan po jedan, obilazi krug sa
zadatkom da se pozdravi sa svakim i da produzi §to brze moze. Oni sa kojima
se pozdravlja imaju zadatak da ga zadrze zapitkivanjem, primjedbama, itd.

Nakon igre dati moguénost, ukoliko neko zeli, da prokomentariSe svoj
osjecaj. Kako je za njega bilo kad se nije osvrtao na pitanja i primjedbe,
ili pak, kako mu je bilo kad nije dobio odgovor, to jest, kada se nalazio u
drugoj ulozi.

Komentar voditelja

Nekad nam je tesko odbiti uciniti ono Sto drugi od nas traze jer se plasimo
kako ¢e oni reagirati, to jest, da li ¢e nas razumjeti ili ¢e se naljutiti.
Poruke: Ne, Ne mogu i Necu, ¢ujemo kao odbacivanje, potcjenjivanje
ili tjeranje inata. Ponekad kazemo DA, odnosno prihvatimo nesto da
radimo mada zelimo nesto drugo, upravo zato $to se bojimo da kazemo
NE. Dakle, kazemo DA, a sve u nama govori NE. PlaSimo se reakcije
druge osobe kad iskazujemo svoje potrebe. Ako mislimo da nasa sigurnost
zavisi od reakcije druge osobe, onda smo svu svoju mo¢ dali toj osobi,
jer je sva nasa sigurnost u njenim rukama. Nasa mo¢ treba da je u nasim
rukama. Djeca su iskrena i odmah kazu NE. Odrasli izmi¢u — obi¢no kazu:
«Nemam vremana.» Vazno je uvijek krenuti od sebe. Ako uradi$ nesto
drugo nego Sto se od tebe ocekuje, dobices «drugu muzikuy» koja ti se nece
dopasti. Zbog toga Cesto govorimo ono §to je neiskreno jer se bojimo da
¢emo ¢uti NE. NE uzimamo li¢no i nismo odgojeni tako da kad od nekog
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nesto trazimo trebamo biti svjesni da on ima slobodu izbora, te da moze
re¢i i DA ili NE, a da oboje bude iskreno. NE je Cesto iskrenije od DA.
Odgovor DA je obi¢no 50% istinit jer ¢esto nismo sigurni u njega. Osoba
koja na nas zahtjev odgovara sa NE kaze DA nekim svojim potrebama
koje je sprecavaju da udovolji nasem zahtjevu, pa ako tako sagledamo,
onda mozemo rec¢i da se iza svakog NE krije neko DA. Dakle, dobro
je uvijek dati prostora drugima da kazu NE i primiti to kao dar, te biti
zahvalan $to su bili iskreni. Zbog naSe sklonosti da tumac¢imo necije «ne«
i «ne zelim« kao odbijanje, ovo su za nas vazne poruke kojima bi trebalo
da budemo u stanju da pruzimo empatiju. Ako ih primimo li¢no, mozemo
biti povrijedeni, a da pri tom ne razumijemo $ta se u stvari dogada unutar
one druge osobe. Kada usmjerimo paznju na osjecanja i potrebe koje stoje
iza necijeg NE, mi, medutim postajemo svjesni onoga §to oni zele, a §to ih
spreCava da reagiraju onako kako bismo mi voljeli. Empatija na necije NE
Stiti nas od toga da odbijanje primimo licno.

Vjezba: “Kako re¢i NE”
Vrijeme trajanja: 45 min.

Ucesnici ¢e uzeti vremena za sebe 1 sjetiti se situacije kad su rekli DA, a
sve u njima je govorilo NE. Razmisliti o situaciji i navesti zbog Cega je
bilo tesko za njih da budu iskreni i kazu NE. Koju im je to svoju potrebu
bilo tesko izraziti?

Napisati taj iskaz (lazno DA) i kako su se tada osjecali.

. Nakon individualnog rada dati moguénost svima koji zele
da podijele svoja iskustva sa grupom.
. U drugom dijelu istaéi cilj vjezbe, upoznavanje koraka

kako re¢i NE jezikom pozitivne komunikacije, to jest sada
¢emo pokusati iskreno re¢i NE i da se nakon toga dobro
osjecamo.

Komentar voditelja:

Kad Zelimo da kazemo NE na neciji zahtjev ili molbu, vazno je da iskreno i
sa cijenjenjem pokazemo drugoj osobi da smo primili njen zahtjev ili molbu
kao poklon, jer kad ¢uju cijenjenje i osjecanja, tad im je lakSe primiti NE.
To se radi putem povezanosti koja je puna empatije. Dakle, zapo¢injemo
sa empatijom, to jest, povezemo se sa tom osobom verbalno i neverbalno,
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ne koriste¢i rijeCi: ne zelim, nemam vremena, nije moguce... Mi ne¢emo
rec¢i NE, re¢i ¢emo svoju potrebu koja nas spre¢ava da kazemo DA i molbu
koja u sebi sadrzi moguénost da se potrebe obje strane zadovolje. Ako
druga osoba Cuje sa punom empatijom nase potrebe imamo vecu $ansu da
prihvati ono §to joj nudimo.

Nas odgovor bi sacinjavao 3 komponente:

a.) parafraziranjem ¢emo pokazati da smo ¢uli zahtjev i

da uvazavamo potrebe drugog,

b.) kazacemo §ta mi Zelimo, koje su nase potrebe koje nas

spreCavaju da kazemo DA,

c.) pokazacemo da nam je stalo do toga kako ¢e nas sagovornik

primiti na$ odgovor, provjericemo kako se on osjeca i pokazacemo

da smo spremni traziti rjeSenje koje ¢e zadovoljiti obje strane.

U prakti¢nom primjeru bi to izgledalo ovako: - Prijateljica me

zove u bioskop. Re¢i ¢u joj: «Ti bi veceras da izades i voljela bi

da imas$ drustvo za izlazak. A vidi§, ja sam u nekom opusStenom
raspolozenju i zelim da ostanem kod kuce uz TV. Da li Zeli§ da
dodes meni ili da pozoves nekog drugog kome se ide u bioskop?»

Dakle, kad jasno izrazavamo ono §to osje¢amo i zelimo i obostrano

sluSamo sa empatijom mozemo doc¢i do potpuno novog kreativnog

rjeSenja koje zadovoljava obje strane.

. Nakon ovog pojasnjenja svako ¢e se vratiti na svoj iskaz
(DA koje nije bilo iskreno) i pokusati saciniti odgovor NE
uz pomo¢ navedenih komponenti.

. Kruzna diskusija: kako su rekli NE, da li su zadovoljni, da
li su opet imali poteskoca sa definiranjem svojih potreba?

Zavrina igra: “Cvortel”

Po 10 uc¢esnika stanu u krug, zazmire, ispruze ruke i pokusavaju da uhvate
necije dvije ruke. Kad svako od njih u svojim rukama drzi necije ruke,
otvaraju oci 1 pokuSavaju da se raspletu (otpetljani oblik je kolo). Pravilo
igre je da se sve radi bez dogovaranja, ¢utke.
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ZAHVALNOST

Uspje$na komunikacija je zasnovana na primanju i davanju koje je
popraceno izraZzavanjem zahvalnosti i dobrim dijelom uti¢e na naSe
samopouzdanje.

Ciljevi:

Metod:

Materijal:

Koraci:

Ovladavanje vjeStinama primanja i iskazivanja pohvala i
zahvalnosti.

Iskusiti razmjenu pozitivnih poruka i upuéivanje
pozitivnih poruka sebi

javnim pokazivanjem svojih vrijednosti.

Interaktivna igra, individualan rad i kruzna diskusija

Olovka, papir i boje za svakog ucesnika.

Vjezba: “Pozitivno o sebi”
Vrijeme trajanja: 30 min.

Ucesnici treba da razmisle i napisu $ta je to Sto vole kod

sebe, tri vrijednosti;

- napisu ih na ceduljice i ukrase crtezom kao
reklamni plakat.

Setnja uz razgledanje: da prikace plakat na svoje tijelo

tako da bude upadljiv

- i da ponosno pokazuju svima s kojima se sretnu.
Nastojati da svi imaju priliku da vide sve plakate.

Razmjena u grupi: Kako su se osjecali, da li im se dopala

ova aktivnost, da li im je:

bilo tesko i Sta? Da li je lakSe slusati kad nas drugi hvale

ili kad sami sebe hvalimo?

Koje nam pohvale prijaju, a koje ne prijaju i zbog ¢ega?
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Komentar voditelja:

Mi se najcesce ustezemo da javno pokazemo svoje vrijednosti. LakSe nam
je da govorimo o tome Sta nam se ne svida kod sebe. Nekako pohvale i
pozitivne stvari kao da se podrazumijevaju pa stoga mislimo da ih i ne
treba isticati. Uglavnom govorimo o negativnostima i kod sebe i kod
drugih. Razmjena pozitivnih poruka i upucivanje pozitivnih poruka sebi je
vazan segment kruga nasih psiholoskih potreba. Stoga je dobro primati i
davati pohvale i hvale. Vazno je da su one od srca i izreCene na nacin koji
prija, jer postoje i pohvale koje nam bas i nisu prijatne. Cak i pohvala moze
da smeta, ako je uopstena (“ti si sjajna”), ili pretjerana (“ovo Sto si uradila
je vrhunska kreacija”); jer:

. izaziva sumnju u onog ko izri¢e pohvalu: “zna li uopste
Sta je vrhunska kreacija”,

. izaziva negativnu reakciju: “ma nisam ja...”

. plasi: “necu uspjeti da ponovim...”

. moze da se dozivi kao manipulacija: “Sta li smjera time?”

Vjezba: “Zahvaljivanje”
Vrijeme trajanja: 40 min.

Voditelj podsjeca ucesnike na nivoe komunikacije: opservaciju, osjecanja,
potrebe 1 molbu ili zahtjev. Traziti da se svi sjete situacije kada je neko
nesto rekao ili uéinio za njih, Sto im je posebno znacilo i Sto im je obogatilo
zivot. Zahvalnost iskazati u obliku informacije, to jest navesti konkretno
koji su to postupci i iskazati zadovoljene potrebe i njihov osjecaj. Zapisati
zahvalnost na papiru. Procitati u sebi zahvalnost, razmisliti i oslusnuti
kako se sada osjecaju.

Razmjena u grupi:
Kako je bilo izraziti zahvalnost na ovakav nac¢in? Kako oni inace iskazuju
i primaju zahvalnost? Naglas ¢itaju svoje primjere izrazavanja zahvalnosti.

Komentar voditelja:

Mnogi od nas tesko primaju zahvalnost jer se brinemo da li je zasluzujemo
i Sta se oc¢ekuje od nas. Naviknuti smo na kulturu u kojoj su kupovanje,
zaradivanje i zasluzivanje standardni nacini razmjene. Zbog toga nam je
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neugodno jednostavno davanje i primanje. Zato je vazno kad nam drugi
zahvaljuju da Cujemo:
- §ta smo ucinili a §to je doprinijelo njihovom blagostanju,
- saznamo njihova osjecanja i potrebe,
- te prihvatimo radosnu ¢injenicu u svojim srcima da mozemo
jedni drugima poboljsati  kvalitet Zivota.

Dakle, zahvalnost primamo sa empatijom, $to znac¢i da se povezemo sa
onim §to je “Zivo” u toj osobi.

Mi se obi¢no zahvaljujemo: kratko, Skrto “hvala”, ili raspjevanije “mnogo
hvala”. Najc¢es¢i odgovori na to su: “molim”, “nema na ¢emu”, “ma nije
to nista”... Time i sebi i drugima uskra¢ujemo mnogo zadovoljstva. Prema
konceptu NNK mi uzivamo u davanju i primanju i pustimo da taj proces
traje. “Kada si mi dosla pricuvati djecu, osjetila sam veliko olakSanje i
zahvalnost, jer mi je bila potrebna pomo¢ i podrska i cijenim $to si to
uradila ba$ kad mi je bilo najpotrebnije. Voljela bih da ¢ujem kako se ti
sad osjecas kad ovo ¢ujes?” Na ovako upuéenu zahvalnost neprikladan
je odgovor “nema na ¢emu”, jer se time sasijeca radost, nego opet
nastavljamo prema istom konceptu: “Kad ¢ujem koliko ti je to znacilo,
mnogo se radujem jer sam i zeljela da pomognem i vidim da sam u tome
uspjela. Zelis li da negdje odemo i proslavimo na$ uspjeh.” Zahvalnost
izrazavamo da bismo proslavili §to su nam ljudi obogatili Zivot a ne da
bismo nesto dobili zauzvrat. Jednostavno zelimo da dijelimo zadovoljstvo.
Prihvatamo ¢injenicu da mozemo jedni drugima poboljsati kvalitet Zivota.
Zahvalnost primamo sa radoscéu i svijes¢u da svako ima mo¢ da drugom
obogati zivot. Tako ¢emo izbjeci zamku ega (samoljublje i uobrazenost
— vjerovanje da smo superiorni jer nam zahvaljuju), i laZnu skromnost
(poricanje znacaja zahvalnosti — “nije to nista”..., "podrazumijeva se’...)
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KOMPONENTE ZAHVALNOSTI

DAVANIE

1. Postupci koji su doprinijeli mom blagostanju —
ovo je Sto si uradio;

2. Zadovoljenje potrebe — ovo je moje zadovoljstvo;

3. Prijatno osjecanje koje je uslijedilo zadovoljenim

potrebama — evo Sta ja osjecam.

PRIMANIJE

1. Da ¢ujemo Sta smo ucinili, a Sto je doprinijelo
blagostanju drugih;

2. Cujemo njihova osjeéanja i zadovoljene potrebe;

3. Prihvatimo radosnu Cinjenicu u svojim srcima da

mozemo jedni drugima poboljsati kvalitet zivota.

Zavrs$na vjezba: “KruZenje energije”
Vrijeme trajanja: 15 min.

Prvo proba svako za sebe da postavi svoje dlanove u visinu grudi tako kao
da drzi loptu osrednje veli¢ine (tako da se prsti ne dodiruju). Onda odmice
i primi¢e dlanove jedan drugom (ali opet paze¢i da se ne dodirnu) da
osjete protok energije (oko 1 minut). Potom probaju u parovima, namjeste
dlanove tako da desni dlan jednog i lijevi dlan drugog “drze loptu”, pa
ih odmicu i primi¢u zamisljaju¢i da im energija kruzi: kroz desnu ruku
emituju partneru a kroz lijevu primaju. Pitati ih kako im se dopalo, da li su
osjetili energetski tok, da li im je jaci utisak primanja ili davanja.
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MENTALNO ZDRAVLJE OSOBA KOJE RADE SA
ZRTVAMA-SVJEDOCIMA






Mentalno zdravlje

Radni ili profesionalni stres oznacava nesuglasice izmedu zahtjeva
radnog mjesta i okoline spram naSih mogucénosti, Zelja i oCekivanja da
tim zahtjevima udovoljimo. Nisu sva zanimanja jednako podlozna
profesionalnom stresu. Medu stresnijim zanimanjima su ona koja su
usmjerena na rad sa ljudima. No, i tu postoje odredene razlike. Izlozenost
profesionalnom stresu je razlicita kod sluzbenika na Salteru banke ili kod
onih koji rade s traumatiziranim ljudima ili sa ljudima u nevolji, strahu i
ocekivanjima.

Buduc¢i da smo mi sami instrument rada, ovaj instrument mora biti ispravan
i fino podesen. Medutim, postoje okolnosti koje oteZzavaju rad, narocito na
polju rada sa traumom, kako bi osobe koje rade sa traumom i dalje ostale
pouzdane i pripravne. Opasnosti koje mogu Stetiti nasoj pouzdanosti su:

. Previse stresa

. Sagorijevanje

. Sekundarna traumatizacija ili indirektna traumatizacija
. Traumatski kontra transfer.

Rad sa osobama koje su prezivjele traumu je veliki izazov, kako za
zaposlene u zdravstvenom i socijalnom sektoru tako i za druge profesije
poput pravnika, novinara, advokata i policije. Suoc¢avanje sa situacijama,
slusanje prica o ekstremnoj patnji, te iskustva za koja nismo bili pripremljeni
u normalnom zivotu, izazov je za nasu osnovnu filozofiju, na$ koncept
zivota, utice na nase poimanje sigurnih granica, na na$ izvor energije.
Ovakva iskustva mogu poremetiti naSe osnovno povjerenje u druge ljude
1 u same sebe, a ujedno moze i aktivirati skrivene 1 ,,zaboravljene* rane
profesionalca. Moze imati i Stetan uticaj na nase odnose sa drugima i
duboko poremetiti nasa osnovna uvjerenja i osjecaj sigurnosti.

Ako nismo u dodiru sa nasim sopstvenim bolom, nasim ranama, ako
se ne mozemo nositi sa tim dijelom sebe, ne¢emo biti u mogucnosti da
ponudimo osnovnu podrsku — empatiju, sposobnost da saslusamo osobu
koja je prezivjela traumu. Na$ prvi nagon da se odbranimo od smetnje
je izbjegavanje; ne Cuti, ne vidjeti, ne osjeéati, ne vjerovati onome §to
¢ujemo, negiranje istinitosti pri¢e koju slusamo.

Da bismo bili efikasni i kompetentni jasno je da moramo voditi racuna
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o sebi 1 biti svjesni sopstvenih potreba. Moramo biti svjesni sopstvenih
povreda i moramo uraditi nesto sa svojim sopstvenim ranama, kako bismo
zastitili sopstvene granice, te moramo naci dovoljno vremena i prostora
da se lije¢imo i oporavimo. Za neke profesionalce briga o samima sebi se
¢ini sebi¢nom, narocito kada se suo¢avamo sa osobama koje su pretrpjele
ekstremnu patnju. Medutim, to nije sebi¢no, nego je visoko eti¢no. Samo
ako se mozemo dobro brinuti o sebi, jedino tada smo sposobni svoju
li¢nost staviti u sluzbu dobroga i nastaviti to raditi dokle god je potrebno.

Primarna traumatizacija (T)

Podrazumijeva reakcije na traumati¢ne dogadaje koji izazivaju intenzivan
osjecaj straha, ukljucujuéi znacajne gubitke, ugrozavaju zivot ili zdravlje
i narusavaju odnos prema samom sebi, drugima i svijetu. Simptomi
ukljucuju dubok osje¢aj bespomocnosti, besmislenosti zivota, 1 prekid
veze sa okolicom, a manifestiraju se tjelesno i umno, u sferi osjecaja
jednako kao i u promjeni pogleda na svijet. Otupljenost emocija, no¢ne
more, sje¢anja na dogadaj-uzrok i nemoguénost komuniciranja s okolicom
tek su neki od indikatora. Post-traumaticni poremecaji mogu se javiti i
nekoliko godina nakon traumatskog iskustva, osobito ako je osoba trajno
izloZena traumi. Prvobitnu reakciju moguce je potisnuti, ali se ona uvijek
iznova javlja kasnije, iako mi to ne zelimo, ukoliko nije savladana kada se
pojavi.

Posredna traumatizacija (PT) je termin koji se odnosi na uticaj
izloZenosti traumatskim iskustvima drugih, ili na dubok stres koji proizlazi
iz kompleksnih veza s pezivjelima koji iznova prolaze li¢no traumatsko
iskustvo. Prezivjeli svjedoci obrazac svoje traume Cesto ponavljaju s
profesionalcima i nerijetko zamjenjuju uloge zrtve, mucitelja. SluSanje
svjedocenjaizravnih svjedoka, tjeSenje onih koji su bili izloZeni ekstremnim
traumatskim situacijama moze izazvati posrednu traumatizaciju po
simptomima ponekad vrlo sli¢nu primarnoj.

Transfer

Profesionalci su ve¢ dugo svjesni da kod klijenata postoji tendencija krivog
konstruiranja uloge onoga ko im pomaze, kao i profesionalnih namjera.
Do toga dolazi zato $to klijentove percepcije nisu rezultat trenutne zbilje,
ve¢ ranijih iskustava i odnosa s drugima. Ovaj fenomen poznat je pod
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nazivom transfer. Oni koji su iskusili traumu u proslosti, kao i oni koji je
prezivljavaju Cesto ¢e Vas, terapeuta, istrazitelja, zamijeniti s muciteljem i
s toga Va$u ulogu zamijeniti ulogom onoga ko manipulira i(ili) kaznjava.

Kontratransfer

Rijec je o paralelnoj reakciji koja se manifestuje kod onih koji pruzaju
pomo¢. U ovom su slucaju reakcije profesionalca zasnovane na li¢noj
i profesionalnoj historiji, a ne na iskustvu s osobom kojoj se pomaze.
Lic¢na historija profesionalca uti¢e na njihov odnos i ponaSanje prema
prezivjelima. Stoga je za profesionalce koji rade sa ljudima veoma vazno
da budu svjesni dinamike u kojoj njihova li¢na historija i iskustva odreduju
percepciju onoga kome se pomaze, kao i njegovih namjera i ponasanja npr.
zrtve/svjedoka prema profesionalcu.

Izgaranje na poslu je termin koji opisuje proces emocionalne, fizicke
i mentalne iscrpljenosti koja moze dovesti do gubitka samopouzdanja,
depersonalizacije, nedostatka motivacije. U poslovnoj sferi ono se ogleda:
nepovjerenje u vlastite radne sposobnosti, gubitku volje za radne zadatke,
smanjenoj efikasnosti i razmisljanjima o potpunom prekidu profesionalne
djelatnosti. Izgaranje moze biti rezultat neosvjestenog i(ili) nezbrinutog
transferai(ili) traumatskog stresa, kaoiposljedicarada unutar organizacijske
strukture koja ne omogucuje dovoljan odmor od radnih obaveza i u kojoj
su kolegijalna pomo¢ i profesionalna razmjena nedostatak.

Radionica:
Cilj: Navedite svoje reakcije na stres.
Materijal: Papir flip charta i flomaster.

Nacin rada: Ucesnici se podijele u manje grupe, svaka grupa po 3-4
¢lana. Ukoliko na seminaru ucestvuju svjedoci /Zrtve, tuzioci i istrazitelji
podijeliti u grupe prema navedenoj podjeli. Svaka grupa diskutuje o stresu
(na poslu ili u svakodnevnom zivotu), i pri tome se rukovodi sa dole
navedenim zadacima.
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Individualni nivo

A.

Nivo zajednice
A.

Svaki ucesnik dobije zadatak da prepozna reakcije
na traumu: fizickom, emocionalnom, kognitivnom,
ponasajnom, relacijskom i duhovnom aspektu.

Kakav je uticaj ima na profesionalni zivot: obavljanje
radnih zadataka, moral, meduljudski odnosi, ponasanje.
Kakav je uticaj radne sredine: fizicko okruzenje,
organizacijska struktura, radni odnosi (sa kolegama,
nadredenima, ostalim zaposlenima, volonterima), kako su
uloge definirane

Svaki ucesnik dobije zadatak da definira pitanja vezana za
zajednicu, a koja uti¢u na njegov zivot (identitet zajednice,
struktura zajednice).

Svaki ucesnik dobije zadatak da definira uticaj koji ima
fizicko okruzenje, psiholosko okruzenje i drusStvene
institucije na njegov Zivot.

Svoje odgovore prireduju na posteru i svaka grupa prezentira svoja

zapazanja.
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Prezentacija: STRES

Rijec ,,stres* toliko se udomacila u svakodnevnom govoru da se i laicima
1 struénjacima ¢ini da znaju sta je to, kako se manifestira i kako se mogu
ublaziti, odnosno sprijeciti Stetna posljedice stresa. Nekim ljudima je stres
,dogadaj“, dakle nesto Sto se objektivno dogodilo. Drugima, pak, stres
oznacava ,,psihicko stanje®, dakle nesto Sto je subjektivno, Sto se zbiva
unutar njih.

Savremene teorije stresa tvrde da postoji interakcija izmedu pojedinca
1 njegove okoline i prema toj teoriji STRES se definira kao skup
emocionalnih, tjelesnih, fizi¢kih i ponasSajnih reakcija do kojih dolazi kad
neki dogadaj procijenimo opasnim ili uznemiruju¢im. Moze se dodati da je
stres sklop psihickih i tjelesnih reakcija na stresor koji pred nas postavlja
zahtjeve kojima ne mozemo udovoljiti.

S druge strane, STRESOR ili IZVOR STRESA moze se definirati kao
dogadaj ili niz dogadaja za kojeg smatramo da moze poremetiti (izmijeniti)
uobicajeni, svakodnevni tok naSeg zivota.

Stresor je dakle VANJSKI dogadaj, dok je stres UNUTRASNIE stanje ili
dozivljaj.

Kakve ¢e posljedice neka stresna situacija ostaviti na pojedinca u velikoj
myjeri zavisi o tome kako je situacija procijenjena (npr. koliko je vazna, Sta
je u opasnosti, moze li se nesto uciniti), i o tome Sta osoba ¢ini u takvoj
situaciji (npr. bori li se, povlaci, miri sa sudbinom, itd.). Pri tome i veliku
ulogu imaju osobine pojedinca poput dobi, spola, osobina licnosti, i sl.,
te osobine okoline (zahtjevi, ograniCenja, trajanje dogadaja, socijalna
podrska).

Stres kod osoba koje rade sa traumatiziranim osobama je uzrokovan
disbalansom izmedu zahtijeva koji nam se postavljaju na poslu s jedne
strane, te uslovima koji nas spreCavaju da taj posao obavljamo najbolje
Sto znamo s druge strane. Takoder, moramo uzeti u obzir nase sopstvene
potrebe, ocekivanja i nasSu sposobnost da ispunimo ciljeve koje nam posao
postavlja. Stoga mozemo reéi da su uzroci stresa prisutni kako u nasSoj
li¢nosti, tako i u uslovima koje postavlja nase radno okruzenje.

Stres se kod osoba koje rade sa traumatiziranim moze pojaviti na razlic¢itim
nivoima: psihickom, emocionalnom i kognitivnom novou.
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Radionica: Vodena fantazija ,,Vizualizacija stresa“

Cilj:

Metod:

Materijal:

Koraci:
1.

110

Vrijeme trajanja: 45 min.

Osjetiti kako se u tijelu izrazava manifestacija stresa.

Vodena fantazija.

Opustajuc¢a muzika (opciono).

Poceti tako dase svi da se udobno smjeste, obratiti paznju
na tijelo i opustiti se; obratiti paznju na disanje

Jasnim i njeznim glasom, lijepo i polako:

Zamisli kao da se film odvija pred tvojim oCima, jednu
scenu iz svog zivota, ili dogadaj sa posla, kada si osjetio
da moras uraditi viSe nego Sto zaista mozes. Zamisli scenu
od koje bi pobjegao samo da si mogao. Sada prestani
razmiSljati o tome i samo razgledaj scenu. Jesi li sam,
ili sa tobom ima jo$ ljudi? Kakve zvukove ¢ujes? Kakve
mirise primjecujes? Da li scenu pred sobom vidis sa svim
njenim detaljima? Sada obrati paznju na to Sta se desava u
tvom tijelu. Ima li unutra ikakvih osjec¢aja? Obrati paznju
tacno gdje u tijelu osjecas to Sto osjecas. Je li toplo, ili
hladno? Ima li boju? Je li tesko, ili nije? Mice li se?

Sada zamisli da mozes zadrzati osjecaj. Izvadi ga iz tijela
i spusti na sto pred sobom. Zeli§ to pogledati, shvatiti ta
je to. Dobro to pogledaj; sada je to izvan tebe, a ne vise
dio tebe. Dobro ga zapamti. Sada ponovo obrati paznju na
svoje tijelo, na svoje disanje; udisi novu energiju, izdisi
tenziju. Slusaj muziku i opustaj se.

Sada se polako vrati u ovu prostoriju, otvori o¢i i pogledaj
unaokolo. Ne govori nista dok ne vidis da su se svi vratili.
Zatim se ucesnici grupe pozivaju da pricaju o onome
Sto su osjecali tokom ove vjezbe, te kakve promjene su



Cilj:

Metod:

Materijal:

Koraci:
1.

njihova tijela osjetila tokom zamisljanja nekog od stresnih
dogadaja. Napomena: ne razgovarajte o samom dogadaju,
nego samo o fizickim reakcijama. Pitajte ucesnike da li su
uspjeli u ,,vadenju osjecanja iz tijela“ i da li su se dobro
osjecali rade¢i tu vjezbu.

Radionica: Znaci i upravljanje stresom

Saznati vise od unutarnjim i vanjskim faktorima stresa, te
koji od njih se mogu i trebaju promijeniti.

Individualna i grupna diskusija.

Stampani materijal o faktorima stresa.

UcCesnici se podijele u grupe kako bi indvidualno
prostudirali materijale; prvo spisak unutra$njih izvora
stresa, zatim spiskove radnih uslova itd.

Nakon c¢itanja prvog spiska neka razmisle o tome koje su
stvari karakteristi¢ne za njih licno, kako se ovo uklapa
u njihovu li¢nost i $ta bi voljeli da promjene. Podsjetite
ucesnike da oni sami sebi namecu obavezu da nesto
izmjene. Vazno je da ucesnici shvate da nisu bespomoc¢ni
kada se radi o ovim uzro¢nicima stresa.

Za sve ostale spiskove: zamolite ucesnike da se fokusiraju
samo na one stvari koje se mogu promjeniti. Poruka ja da
se ne tro$i energija na stvari koje se ne mogu promjeniti,
nego da se sopstvena energija usmjeri na stvari koje se
mogu promjeniti.

UcCesnici diskutiraju o svojim spiskovima, S$ta zele
promjeniti i kako. Na plenarnoj sesisji odvojiti dovoljno
vremena za prezentaciju o koracima koje zele preduzeti.

Unutarnji faktori stresa — individualne karakteristike

Nerealna ocekivanja u vezi sa poslom; Zeljeti vise od
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onoga §to se realno moze uciniti (¢ak i nakon inicijalnog
perioda adaptacije).

Pretjerana identifikacija sa klijetima/zrtvama i njihovim
problemima.

Potreba za trajnom i kompletnom kontrolom nad
situacijom.

Pretjerana predanost poslu, osjecaj da je sva odgovornost
na tebi.

Potpuna poistovjecenost sa poslom - rad postaje glavni
ili jedini sadrzaj i znacaj u zZivotu profesionalca i jedino
podrudje njegove/njezine afirmacije.

Zamjena privatnog i drustvenog zZivota za posao.
Nemoguénost da se posao delegira nekome drugom.
Pretjerana istrajnost, rigidnost, tvrdoglavost u postizanju
ciljeva.

Lose upravljanje vremenom.

Nema proriteta u radu, sve je jednako vazno.

Osjecaj profesionalne nekompetentnosti.

Faktori stresa povezani sa uslovima rada

Neadekvatan radni prostor i neadekvatna oprema.
Neadekvatni mikroklimatski uslovi (nedovoljno grijanje
zimi, velike vrucine ljeti, tama, buka, pretrpanost,
nedovoljno osvjetljeno).

Prenatrpanost zbog prevelikog broja klijenata ili
suradnika.

Nedostatak privatnosti i stalna izlozenost klijentima.

Faktori stresa povezani sa organizacijom posla

Prevelik broj sati proveden u radu sa klijetima svakog
dana.

Pritisak koji pravi dnevni raspored i nedovoljno vremena
da se ciljevi dostignu.

Pretjerana odgovornost profesionalca u vezi sa onim §to
oni stvarno mogu uciniti za svoje klijente.

Odgovornost bez moguénosti da se uti¢e na moc.
Pretjerana ocCekivanja organizacije.



Nema pauze tokom dana.

Slabo definirana organizaciona struktura.

Nejasna pravila, zadaci i ocekivanja od profesionalca.
Nejasno delegirani zadaci, odgovornosti i preklapanje
kompetencija.

Nedefinirana pravila nagradivanja i odsustva, postojanje
privilegija.

Nepostojanje sistema profesionalnog treninga kako bi se
izaslo u susret promjenjljivim potrebama profesionalca.
Nedefinirana strategija zamjene odsutnih profesionalca i
preuzimanja necijih duznosti i odgovornosti.

Nedovoljno vremena i nedostatak motivacije za
debrifingom nakon kriti¢nih incidenata.

Faktori stresa povezani sa odnosima u organizaciji

Losa psihosocijalna klima wu okviru organizacije
i frustriraju¢i odnosi (npr. takmicenje 1 rivalstvo,
sumnjicavost, nepostojoanje podrske za osobu koja se
razvija, nesigurnost, itd).

Nacin donosenja odluka i stil upravljanja (npr. strog,
autoritativan, centralisticki, bez prostora da se izrazi
sopstveno misljenje, ponude sugestije ili potpomogne
proces donosenja odluka odozdo).

Nepostojanje jasne filozofije organizacije i njene misije.
Nepostojanje feedback-a o postignutim rezultatima.
Blizina organizacije vanjskim informacijama i iskustvima.
Nepostojanje profesionalne i licne podrske medu
profesionalcima.

Nepostojanje grupnog duha i osjecaja pripadnosti timu.
Nepostojanje jasnih i fer kriterija za promociju i
nagradivanje.

Faktori stresa vezani za vrstu posla i karakteristikama klijenta

Veliki broj klijenata trazi intenzivnu pomo¢ jer se nalaze
pod jakim stresom ili u krizi.

Prevelik broj klijenata sa problemima koji ili nisu rjeSeni
na zadovoljavajué¢i nacin ili imaju malo Sanse da budu
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uspjesno rijeSeni, ili im je potrebna dugorocna briga, a
ishod te brige je nesiguran.

. Emotivna iscrpljenost zbog stalnog postojanja svijesti
o ogromnim zahtjevima klijenata, te indirektna
traumatizacija.

. Dugorocno suocavanje sa sli¢nim problemima.

. Rizik od fizickog napada klijenta.

. Sli¢nost zivotnog iskustva profesionalca sa traumatskim

iskustvom klijenta (kontra transferne reakcije).

Prezentacija: Granice
Vrijeme trajanja: 30 min.

Svi mi imamo nesto §to smatramo ,,li¢nim prostorom®. Mozemo povuci
zamisljenu liniju oko sebe, liniju koja bi simbolizirala §ta je ,,privatno®,
misleci pri tome na naSe ,,granice. U zavisnosti od toga ko prelazi ovu
liniju i zaSto mi ovo prekoracenje granice mozemo dozivjeti kao napasno,
kao ,,invaziju®.

U fizi¢kom smislu nase granice simboliziraju distancu izmedu nas i drugih,
a koju mi smatramo ugodnom i prihvatljivom. Ova distanca zavisi od
odnosa koje imamo sa drugom osobom/osobama, (na primjer, nasoj djeci
je dozvoljeno da pridu mnogo blize nasem tijelu nego ijedan stranac), te
od naseg okvira razmisljanja i raspolozenja (kada smo umorni ¢ak i nasoj
djeci ne dozvoljavamo da nam budu preblizu). Na§ osjecaj za prihvatljive
granice takoder zavisi od ranijih iskustava sa odredenim osobama, ili sa
ljudima koji nas podsje¢aju na odredena iskustva.U psiholoskom smislu
granicu simboliziraju nasu spremnost i volju da pokazemo svoja osjecanja,
da pustimo nekoga ,,unutra®.

Granice mogu biti:

. Ostre, neprobojne;
. Ostecene, nefunkcionalne;
. Fleksibilne.

Pitanje granice je vazno u odnosu sa drugima, narocito kada radimo sa
Zrtvama/prezivjelima od nasilja. Za nase klijente iskustvo prezivljenog
nasilja je predstavljalo ekstremno prekoracenje njihovih li¢nih granica,
kako u fizickom tako i u psiholoskom smislu. Kada se te granice prekorace
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potrebe i osjecanja zrtave se vise ne postuju. Ako je zrtva bila predmetom
nasilja jedan dugi vremenski period, ili je prezivjela ponavljanje ¢inova
nasilja, to moze narusiti njen prirodni smisao za li¢ne granice. Ovo moze
poprimiti nekoliko oblika. Zrtva mozZe izgubiti dodir sa njenim osje¢ajima
i potrebama, a postepeno ¢e poceti gubiti povjerenje u svoju sposobnost
da izrazi i brani svoje potrebe, jer su one toliko ¢esto bile krSene. Ponekad
je zrtva nesposobna da postuje granice drugih ljudi. Klijentica koja je bila
traumatizirana na ovaj nacin, moze biti ili toliko ranjiva na probijanje
granica, jer zna kako je njoj bilo, ili moze biti toliko defanzivna da nikome
ne vjeruje dovoljno dobro da tu osobu ,,upusti unutra®.

Pomagaci bi trebali shvatiti da oba znaka nepostovanja sopstvenih granica
i granica drugih, kao i ekstremno defanzivno ponasanje (kao rezultat
narusenog povjerenja) mogu biti simptomi traume. Ovo pitanje se takoder
pojavljuje u formi ,,sekundarne ili indirektne traumatizacije”: efekat koji
ostavlja rad sa Zrtvama traume na pomagace. [ sam pomaga¢ moze takoder
osjetiti kako gubi sposobnost zahtijevanja postovanja njenih sopstvenih
granica. Pomaga¢ moze, npr. osjecati krivnju jer nije bio dostupan svaki
put kada je klijentici bila potrebna paznja i vrijeme. Ako pomagaci nisu
u stanju postovati svoje sopstvene granice dovode sebe u opasnost da ne
mogu prepoznati ni granice svoje klijentice/zrtve. Ovo mozemo vidjeti
u formi interakcije koju mi nazivamo transferom i kontra trasferom
(osje¢anja 1 reakcija klijenta koja uticu na pomagace i obrnuto).

Postati svjestan granica je dio profesionalizma pomagaca, na vise nacina:

. Pomagaci koji su svjesni svojih licnih granica necée
namjerno prekoraciti granice klijenta.

. Pomagaci koji su svjesni svojih licnih granica mogu se
postaviti kao uzor za klijenta.

. On mozZe biti u moguénosti da smanji rizik sagorijevanja

ili rizik od povratne traumatizacije.
On ¢e biti svjesniji veliCine povreda osoba koje su prezivjele nasilje i
stoga ¢e biti u mogucnosti da pruzi bolju podrsku i informaciju, te da bude
efektniji u podrsci oporavka klijenta.
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Cilj:

Metod:

Koraci:

Radionica: Granice

Spoznati svoje sopstvene fizicke granice i osjetiti razliku
u situacijama kada mozemo, a kada ne mozemo zadrzati
ove granice.

Fizicka vjezba

Ucesnici se podijele u dvije grupe, A1 B. Rade u parovima,
jedan je A drugi je B. Stanu okrenuti jedni prema drugima
sa razmakom od nekoliko metara izmedu njih.

Ucesniku A se kaze da se skoncetrise na svoje tijelo, na to
kako se osjeca, a za to vrijeme da zamislja da je osoba B
osoba koja joj se svida. B se polako priblizava. Osoba A
koristi ruke (nema price) da bi dala signale: pridi jos blize,
ili stani. Sve vrijeme osoba osluskuje signale svog tijela.
B se vraéa na pocetnu poziciju. Sada osoba A zamislja da
je B nepoznata osoba koja joj se moze, a i ne mora svidati.
Ponovo B prilazi blize, ali sada osobi A nije dozvoljeno da
je zaustavi. Dozvoljeno joj je jedino da slusa signale svog
tijela.

B se ponovo vraéa na pocetnu poziciju. Ovoga puta
stranac se primice, a osobi A je dozvoljeno, da putem
pokreta ruku, zaustavi osobu B, da joj dopusti da pride
blize ili da se vrati. Ponovo mora slusati signale koje joj
daje njeno tijelo.

Osobe A i B izmjenjuju uloge i ponavljaju ova tri koraka.
Nakon vjezbe ucesnici razgovaraju o svom iskustvu:
kako su se osjecali kada im se osoba koja im je prilazila
svidala? Kako su se osjecali sa strancem? Kakav je bio
osjecaj kada su mogli zaustaviti stranca, a kakav je bio
osjecaj kada to nisu mogli?

Pojasnjenje: Vodite racuna da ucesnici imaju dovoljno prostora da se
krecu, a da pri tome ne smetaju jedni drugima, te da niko ne prica tokom
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ove vjezbe. Cilj vjezbe je osjetiti fiziCku promjenu u tijelu kada neko prede
tvoju nevidljivu granicu i pride preblizu. Za neke od ucesnika moze biti
jako tesko i1 samo iskustvo posjedovanja granica. Moguée je da su ove
njihove granice naruSavane jo§ u njihovom ranom djetinjstvu, mozda
su te granice ranije prelaZzene i nisu bile poStovane toliko ¢esto da su
one odustale od ,,odbrane granica. Za njih je vazno da postanu svjesni
privatnosti, ogranic¢enja, prelazenja granica u njihovom zivotu. Vazno je
ista¢i da su granice takoder i simboli¢ne, da ne postoje samo u prostoru,
nego i u postivanju necije privatnosti, osje¢aja i misljenja druge osobe.

Cilj:

Metod:

Koraci:

1.

Radionica: Vodena fantazija — evaluacija
Vrijeme trajanja: 30 min.

Napraviti kratak pregled svih tema, vjezbi i osje¢anja svih
ucesnika tokom seminara. Neka se sve to slegne.

Vodena fantazija.

Voditelj poziva ucesnike da se na isti nacin kako je ranije

objasnjeno pokusaju opustiti.

Voditelj lagano navodi svaki dio treninga, od prvog dana

pa nadalje:

Sjetite se kako ste se osjecali prvog dana, kada ste dosli?
Sta ste osjecali? Radoznalost, nesigurnost? Sjetite se na
koji na¢in vam je prezentirano Sta ¢emo raditi tokom
treninga? O ¢emu ste razmisljali? Nakon $to smo prosli
krug u kojem je svako rekao nesto o sebi, sjecate li se da
li ste se tada osjecali drugacije?

Prepricajte na ovakav nacin program seminara.

Zavrsite sa danasnjim danom: ovog poslednjeg dana
ponovo gledamo grupu, postajemo svjesni promjena u
nama i u na¢inu na koji gledamo jedni na druge. Je li bilo
situacija kada vas je neko dotaknuo i ko vas je dotaknuo?
Za koga mislite da vas je podrzavao? Kako se osjecate kad
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pomislite da Cete otic¢i iz ove grupe i nastaviti sa svojim
zivotom? Razmislite malo o grupi, o svakoj osobi u njoj,
arazmislite i o tome $ta biste htjeli reci bilo kome iz grupe
prije nego se oprostite.

Trazite od uCesnika da se polako vrate, otvore o¢i, uzmu
komad papira i zapi$u ono ¢ega bi zeljeli da se sjecaju.
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