Krugovi zahteva

Cilj: Svakodnevno se suoCavamo sa
gomilom zahteva od strane nas samih i
drugih ljudi (od dece, partnera,
poslodavca, prijatelja, od samih sebe...).
Od nas je Cesto ocekuje nemoguce. Ova
vezba treba da pomogne da odvojimo
ono Sto je moguce od onoga Sto je
nemoguce ispuniti, kako bismo smanijili
stres koji se stvara kada pokusavamo da
uradimo ono Sto nije u nasoj modi.
Trajanje: 20 - 30 minuta

Materijal: Flomasteri, papir, stikeri
Postupak: Zamolite korisnicu da na
papiru nacrta sebe ili predstavi sebe
simbolom po izboru. Na stikerima bi
trebalo da napise sa kojim zahtevima se
suocava i od koga oni dolaze. Zamolite je
da nakon toga stikere zalepi iznad crteza
ili oko njega. Zatim analizirajte te zahteve
| podelite ih u dva nacrtana kruga -
ostvarive i neostvarive. Sugerisite
korisnici da se fokusira na zahteve iz
"ostvarivog" kruga i da razmisli da li zel
da radi na njima, a da zahteve iz drugog
kruga delegira nekom drugom, odbaci ili
ostavi za neko drugo vreme.

UCi od sebe

Cilj: Osvetliti snage koje korisnica / korisnik
vel poseduje i time pokazati recept za
buduce delovanje i doprineti povecanju
samopouzdanja.

Trajanje: - 20 - 45 minuta

Postupak: Podstaknite korisnicu da
razmislja u cemu je dobra. Zamolite je da
se priseti problema koji je uspesno resila.
Zajedno ga analizirajte. Pitajte je Sta je bio
klju¢ uspeha. Pohvalite je. Podstaknite je
da razmisli u kojim bi jos situacijama mogla
da primeni isti recept. Sumirajte i zapisite
zakljucke.

Kako ste?

Tehnike i alati namenjeni
strucnim radnicima kaji
rade sa osobama
prezivelim iskustvo

trgovine ljudima

german 1

cooperation




Kognitivne greske

Cilj: Prepoznati tipicne grekse koje
pravimo u razmisljanju, a koje uticu na
nase emocije i ponasanje i redukovati
njihov negativan uticaj.
Trajanje: 30 - 45 minuta
Postupak:
Pomozite korisnici da identifikuje greske:
Tunelski vid
Pristrasno potvrdivanje
Preterana generalizacija
"On me nikada ne slusa"
"Nikada niSta ne mogu da uradim kako
treba”
"Uvek radis to isto”
Preuvelicavanje / katastrofiziranje
"Ona me mrzi"
"U grob ces me oterati"
Polarizovano misljenje
crno ili belo
"lli si sa mnon ili protiv mene"
Personalizacija
"Namerno peva tu pesmu, da bi me
nervirala”
Citanje misli
Etiketiranje
"la sam nesposobna”, "On je
neodgovoran.”

Analizirajte zajedno ove greske.
Podstaknite korisnicu da razmisli o
alternativnim tumacenjima.
Primenite sledeCu matricu:

Situacija - Automatska misao - Osecanje -
Racionalan odgovor

Razgovor sa sobom

Cilj: Pomodi korisnicama da poprave
samopostovanje i smanje negativne misli
kroz promenu nacina na koji se obraca
sebi.

Trajanje: 20 - 45 minuta

Postupak: Razgovarajte o tome kako se
korisnica obraca sebi. Objasnite joj da je
sebi treba da govori kao Sto govori nekome
kog voli i prema kome je brizna (na primer
detetu).

Zamolite je da zapiSe recenice koje sebi
govori kada je nezadovoljna i pomozite da
ih preformulise.

Zavrsetak rada

Cesto imamo utisak da se ono o cemu
razgovaramo sa korisnicima brzo zaboravi.
Nacin na koji zavrSavamo razgovor, treba
da bude takav da korisnici zaista usvoje i
primene ono oko Cega se slozite, a to nije
jednostavo, zbog brojnih izazova sa kojima
se oni suocavaju.
Pre zavrsetka, zajedno sumirajte uradeno.
Konkretizujte zajedno prve naredne
korake:

e Sta ¢e se uraditi nakon izlaska iz

kancelarije?

e Sta uraditi sutra?

e Sta do kraja nedelje?
Predlozite korisnicima da to zapiSu u vidu
ugovora koji potpisuju sami sa scbom.

| zapamtite, kljucni faktor za uspeh u radu
je uspostavljanje odnosa poverenja i

razumevanja.

kontakt:
centar@centarzztlj.rs
063/610-590



Ona nam ogranicava kontakte, smanjuje
mogucnost kretanja, unosi neizvesnost,
otezava pristup potrebnim uslugama,
preti naSem zdravlju i sprecava nas da
radimo.
U takvim uslovima, sasvim je razumljiVeé
da budemo uznemireni.
Bitno je da posStovanjem mera elel .
racuna o svom i o zdravlju drugih |j
da istovremeno mislimo o svom
mentalnom zdravlju.

Kada je mentalno zdravlje upitanju, stvari
nisu crno - bele. Ono je kao linija po kojoj
se stalno krecemo levo - desno. Ako se
sada osecamo lose, to nikako ne znaci da
u buduc¢nosti ne mozemo da se

pomerimo na drugu stranu.

@
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Svakodnevno jedni druge pitamo "kako
si?", ali retko smo zaista spremni da
sasluSamo odgovor na ovo, izuzetno
vazno pitanje. Hajde da mu se sada malo
viSe posvetimo.

Mentalno zdravlje je izuzetno vazno za
nas zivot. Ono nam omogucava da:
e razmisljamo jasno
e resavamo zivotne probleme
e produktivno radimo
e gradimo pozitivne odnose sa
drugima
e doprinosimo zajednici
e podnosimo poraze i gubitke
e uspostavimo kontrolu nad svojim
Zivotom

Kako ste?

Mentalno zdravlje osoba
koje su prezivele iskustvo
Ono je ugrozeno svakodnevnim stresom trgOW ne |JUd IMma
sa kojim se suoCavamo, a narocito
traumati¢nim iskustvima. Trgovina
ljudima je jedno od najtezih takvih
iskustava i osobe koje su je prezivele su
pokazale ogromnu hrabrost kroz svoju
borbu. To iskustvo ipak, ostavlja
posledice i zahteva oporavak.

Dodatni izazov predstavlja pandemija ;nw ‘
virusa SARS-CoV-2.
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Kroz usvajanje zdravih zivotnih navika, mi
ulazemo u svoje mentalno zdravlje, Sto
nam kasnije pomaze da se izborimo sa
izazovima.

Strukturiraj svoj dan:
e Pokusaj da ustajes iides na Spa\7ar1e
redovno u isto vreme
e Ujutru, uz kafu, napisi Sta zelis da
uradis tog dana:
o realisticni ciljevi
o mali i ostvarivi (oprati sudove, pozvati
prijatelje, javiti se na oglas sa posao,
procitati nekoliko strana knjige...)
o kako budes napredovala, tako ¢es
povecavati ciljeve
e Napravi pauzu - odvoj vreme samo za
sebe, makar i 15 minuta
e Radi ono u ¢emu si dobra / dobar
e Takmici se sa samom sobom, budi
bolja nego sto si bila - korak po korak
e Budi u kontaktu sa ljudima koje volis
e Vodi racuna da redovno uzimas
terapiju
e Hrani se zdravo - voce i povrce pre
slatkisa, testa i masnoca
e Potrudi se da izbegavas cigarete,
alkohol i narkotike

e Fizicka aktivnost (15ak minuta vezbanja

dnevo iili redovne Setnje znacajno ce

UCi od sebe

SkoncentriSi se na svoje snage.

Priseti se situacija u kojima si dobro
reagovala i problema koje si uspesno
reSila. Analiziraj ih. Razmisli gde bi jos
mogao da se primeni isti recept.

Razgovor sa sobom

Kada smo ljuti i nervozni, Cesto sebi
uputimo ruzne reci, kakve retko kazemo
drugima. Postuj sebe, probaj da nades
razumevanije i za svoje greske. Obracaj se
sebi sa toplinom, kao sto govoris nekoj
osobi koja ti je draga i o kojoj brines.

Tehnika "5 minuta"
Pod pritiskom smo skloni da reagujemo
burno, povredimo sebe ili uc¢inimo nesto
zbog Cega bi se kasnije kajali.
U ovim situacijama, kada osetimo naboj
snaznih emocijama, probaj da das sebi
rok od 5 minuta bez burne reakcije. Ako
uspes, pohvali sebe i probaj da izdrzis jos
5 i sve tako.
Ova tehnika se pokazala veoma
uspesnom u kontroli ponasanja i
prevenciji samopovredivanja.

e Pohvali sebe
o na kraju dana sumiraj uradeno i
pohvali sebe, ¢ak i za postignuca
koja ti ne izgledaju veliko, jer se
do cilja najsigurnije stize malim
koracima
e Razgovaraj
o Razgovor sa osobama koje te
razumeju je jedna od najboljih
strategija za nosenje sa
mentalnim teSko¢ama
e Potrazi pomoc
o Ne ustrucavaj se da zatrazis
pomoc od bliskih osoba,

psihologa, psihijatra...

Moj plan za sutra:
Mali zadatak 1

Mali zadatak 2

Mali zadatak 3

Verujemo u tebe - sa razlogom!

kontakt:
centar@centarzztlj.rs

unaprediti tvoje zdravlje)

063/610-590




