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1. UvVoD

1.1. Uvod u afirmativni pristup mentalnom zdravlju mladih
LGBTIQ+ osoba

Afirmativni pristupi mentalnom zdravlju LGBTIQ+ mladeZi usmjereni
su na stvaranje okruZenja u kojem se identitete LGBTIQ+ mladih
prihvaca, afirmira i podrZava na kulturno osjetljiv nacin. Tim se pri-

stupima nastoji stvoriti pozitivan stav mladih prema vlastitom rodu,
seksualnoj i romanti¢noj privlacnosti i raznolikosti odnosa, umjesto
da se aspekti tih razli¢itosti patologiziraju ili nastoje mijenjati. Ucin-
kovit afirmativan pristup mentalnom zdravlju ima nekoliko dimen-
zija: s jedne strane, afirmativni aspekt oznacava pristup mentalnom
zdravlju koji pruza suosjecanje i podrsku, a s druge strane ukljucuje
i neke druge znacajke klju€ne za razvoj istinski afirmativnog prosto-
ra kao 3to su:

* poznavanje jedinstvenih razvojnih kulturnih aspekata povezanih s
razli¢itim LGBTIQ+ identitetima,

* samopoznavanje onih koji pruZaju potporu, posebno u vezi s via-
stitim stavovima prema LGBTIQ+ spektru,

* stupanj drustveno-kulturne svijesti o Sirem okruZenju mlade
LGBTIQ+ osobe,

* svijest o vlastitom uvjetovanju, pristranosti i potencijalnim predra-
sudama kada je rijec o ovoj skupini.




Temelj na kojem pociva afirmativni pristup LGBTIQ+ temama jest
¢injenica da nijedan rod ili seksualnost nisu vrjedniji od drugog,

vec su svi dio vece skupine razlicitosti i varijacija ljudskog iskustva.
Iako to u teoriji moZzda zvudi jednostavno, u praksi je mnogo teze.
kulturnih vrijednosti odmah postaje jasno da u svijetu postoji jasna
hijerarhija rodova i seksualnosti te da se cisrodne osobe i hetero-
seksualnost nalaze na njenom vrhu. Afirmativni pristup LGBTIQ+ te-
mama stoga ne samo da aktivno radi na promicanju ravnopravnosti
svih seksualnosti i rodova, vec¢ se kroz njega razmatraju i potencijal-
ni ucinci koje trenutacno stanje nejednakosti ima na mlade LGBTIQ+
osobe. To znadi da, iako se kroz afirmativni pristup na svaku
LGBTIQ+ mladu osobu gleda kao jedinstvenog_u pojedinca_ku, sam
pristup nije individualne prirode; odnosno, uz individualne aspekte
u obzir se uzima i vedi relacijski, drustveni i kulturni kontekst te nje-
govi pozitivni i negativni u€inci na LGBTIQ+ osobu.

Takoder je vazno napomenuti da su afirmativni pristupi LGBTIQ+
temama doista pristupi u krajnjem smislu te rijeci. Umjesto priruc-
nika s posebnim alatima ili koracima koje treba slijediti, afirmativni
pristupi predstavljaju skup vrijednosti, stavova i perspektiva, tj.
pogled koji se moZe primijeniti na ve¢ postoje¢e metode i tehnike
koje se koriste za rad s LGBTIQ+ mladima. Kao 5to je prikazano u
kasnijim dijelovima ovog vodica, afirmativni se pristupi doista mogu
primijeniti na velik broj razlicitih nac¢ina rada s LGBTIQ+ mladima.
Od plesa i glume pa sve do vrSnjacke podrske i savjetovanja, afirma-
tivni pristupi LGBTIQ+ temama mogu se koristiti za stvaranje istinski
sigurnih prostora, ¢ime se LGBTIQ+ mladima pruza priliku da se u
potpunosti i autenti¢no doZive u poticajnom okruzenju u kojem se
afirmiraju svi njihovi razliciti identiteti.

Afirmativni pristup prema LGBTIQ+ osobama neodvojivo je povezan
s okvirom mentalnog zdravlja iz kojega i potjece. Kroz vedi dio svoje
povijesti formalne institucije za mentalno zdravlje seksualnu su i
rodnu raznolikost promatrale kao negativne i nezeljene poremecaje,
uz veoma rasirene pokusaje promjene roda i/ili seksualnosti onih
koji su smatrani ,bolesnima” zbog toga Sto nisu bili dio cis-/hetero-
~normalnog” (Drescher, 2015). Ovaj patologizirajuci pogled cak se i
formalno nalazio u dijagnostickim priru¢nicima i internim klasifika-
cijama bolesti iz tog vremena, a homoseksualnost je kategorizirana

kao poremecaj mentalnog zdravlja (Drescher, 2015). Zahvaljujuci
nevjerojatnom trudu pokreta za oslobodenje LGBTIQ+ osoba ta se
perspektiva polako pocela mijenjati pocetkom 1970-ih nakon pozna-
tih Stonewallskih nereda (Drescher, 2015).

Afirmativni pristupi LGBTIQ+ temama poceli su se razvijati tek po-
Cetkom 1980-ih. Psihoterapeut Alan K. Malyon uveo je 1982. uveo

je pojam ,gay afirmativne terapije”, smatrajudi da bi se medicinsko
osoblje, umjesto da pokuSava promijeniti homoseksualnost svojih
klijenata_ica, trebalo usredotociti na validaciju i podrsku identiteta
klijenta_ice dok istovremeno adresiraju diskriminaciju na temelju
seksualnosti i stigmatizaciju koju ta_j klijent_ica dozivljava. Tvrdio je
da je seksualni identitet klijenta_ice potrebno afirmirati, a ne patolo-
gizirati, jer su negativni druStveni stavovi, a ne seksualnost ono 3to
uzrokuje probleme s mentalnim zdravljem.

U tada3nje je vrijeme to bila radikalna ideja, posebno kada se uzme
u obzir da je primarni smjer djelovanja za LGBTIQ+ osobe koje pate
od problema s mentalnim zdravljem bilo pokusSaj promjene njihove
seksualnosti ili rodnog identiteta jer se to smatralo uzrokom njiho-
vih problema s mentalnim zdravljem. Siroko rasprostranjene ,meto-
de lijeCenja” bile su ono 5to bismo danas opisali kao prakse konver-
zijske terapije, Cije je Stetno djelovanje danas i dokazano (Haldeman,
2022). Malyonovi prijedlozi iz 1982. za preusmjeravanje fokusa s
promjene u afirmaciju i promatranje homoseksualnosti kao jedne
od prirodnih varijacija ljudske seksualne raznolikosti bili su jos radi-
kalniji s obzirom na Cinjenicu da su se pojavili pet godina prije nego
Sto je egodistoni¢na homoseksualnost (5to znaci ona koju osoba
doZivljava kao nepozeljnu) uklonjena iz trece verzije Dijagnostickog
i statistickog prirucnika poremecaja mentalnog zdravlja (Drescher,
2015).

Iako su izvorno povezani samo s homoseksualnos¢u, afirmativni pri-
stupi danas obuhvacaju sve identitete LGBTIQ+ spektra, ukljuCujuci
one povezane s drugim seksualnostima, kao i spolom i rodom.



Postoji mnogo izraza koji se koriste kako se ukazalo na to da je
neciji rad afirmativan za LGBTIQ+ osobe. U nastavku slijedi pregled
razli¢itih pojmova koji se koriste za opisivanje afirmativnog pristu-
pa priradu s LGBTIQ+ temama. Iako se mnogi od njih koriste kao
sinonimi, klju€no je osvijestiti suptilne razlike i konotacije povezane
sa svakim od njih.

iako se Cesto koristi kako bi se mjesta poput barova, kafica ili re-
storana okarakterizirala kao prijateljski nastrojena prema LGBTIQ+
osobama, unatoc prijateljskim konotacijama, ovaj pojam ne odra-
Zava trenutacno poimanje afirmativnih pristupa jer mu nedostaje
kriticka svijest i znanje o specificnim LGBTIQ+ pitanjima koja su
standardna znalajka afirmativnog pristupa.

0 Jednostavnije receno: nije dovoljno biti samo prijateljski nastrojen_a, za
posve afirmativan pristup potrebno je imati znanje i svijest o LGBTIQ+
pitanjima.

. iako se Cesto koristi kako
bi se naglasilo da su LGBTIQ+ osobe dobrodosle u odredene prosto-
re, taj termin podrazumijeva da su pozitivni stavovi prema LGBTIQ+
osobama dodatni napor koji je potrebno uloZiti, a ne norma kojoj
bismo svi_e trebali_e teZiti. Takoder se izostavljaju aspekti znanja i
svijesti o afirmativnom pristupu.

o0 Jednostavnije receno: nije dovoljno biti samo pozitivno nastrojen_a, za
posve afirmativan pristup potrebno je imati znanje i svijest o LGBTIQ+
pitanjima.

. ovaj termin podrazumijeva da
LGBTIQ+ identiteti trebaju vanjsko ,potvrdivanje” ili odobrenje, Sto
se implicitno suprotstavija Cinjenici da je biti dijelom LGBTIQ+ zajed-
nice varijacija ljudske rodne i seksualne raznolikosti, a ne ,posebni
identitet” koji treba validirati.

o0 Jednostavnije receno: LGBTIQ+ identiteti ne trebaju necije odobrenje ili
validaciju, ve¢ postoje kao prirodna varijacija ljudske rodne i seksualne
raznolikosti.

. dio standardne terminologije
u afirmativnom pristupu; vazno je napomenuti da u ovom kontekstu
«afirmacija” znaci ,,aktivnu i pozitivnu podrsku”, a ne ,,potvrdu” u
smislu ,utvrdivanja valjanosti i istinitosti”. Poanta afirmativnog pri-
stupa nije ,potvrditi” neciji identitet, ve¢ omogucditi istinsko istraZi-
vanje svih identiteta tako $to se nijedan ne smatra boljim od drugih.

0 Jednostavnije receno: afirmirati znali podupirati bez predrasuda ili pri-
stranosti kroz davanje prednosti jednoj seksualnosti i/ili rodu u odnosu
na drugu.

. dio standardne terminologije u afirma-
tivnim pristupima; termin ,,informiranosti” izraZava svijest i znanje o
specifinim pitanjima s kojima se susre¢e LGBTIQ+ zajednica, a koji
nadilaze probleme opce populacije, primjerice izlazak iz ormara,
tranzicija ili posebni oblici drustvene stigmatizacije.

0 Jednostavnije receno: biti informiran_a znaci imati konkretno znanje o
posebnim problemima s kojima se suocavaju LGBTIQ+ osobe.

Zaklju€no, u ovom vodicu koristimo sljedecu (Siroku) definiciju afir-
mativnih pristupa mentalnom zdravlju:

Afirmativni pristupi mentalnom zdravlju odnose se na pruZanje usluga
i zalaganje za usluge ili okruZenja koji prihvacaju, afirmiraju i validiraju
identitet mladih na kulturno osjetljiv nacin. Tim se pristupima validira
iskustvo vlastitog roda, seksualne i romanticne priviacnosti, raznolikosti
odnosa te se podrZava one kojima je potrebna potpora umjesto da ih
se pokusa promijeniti. S jedne strane, radi se o suosjecajnom pristupu
mentalnom zdravlju. S druge strane, ovim se pristupom integriraju i
znanja i svijest o sebi onih koji_e pruZaju podrsku, jedinstveni razvojni
kulturni aspekti LGBTIQ+ pojedinaca_ki, njihove vlastite samospoznaje
te se te spoznaje pretvaraju u ucinkovite pristupe mentalnom zdravlju.

Glavni cilj vodica je pruZiti metode, tehnike i alate afirmativnih pri-
stupa mentalnom zdravlju koje se mogu koristiti za poboljSanje kva-
litete mentalnog zdravlja u populaciji LGBTIQ+ mladih. Afirmativni
pristupi mentalnom zdravlju LGBTIQ osoba mogu poboljsati stavo-
ve, znanje i vjeStine osoba koje rade s mladima i stru¢njaka_inja za
mentalno zdravlje pri radu s pripadnicima_ama seksualnih ili rodnih
manjina. Ovi pristupi proizlaze iz sporta, utjelovljenja, plesa, joge,



pokreta, vrSnjacke podrSke, kazalista i kulture. Ovaj bi vodi¢ mogao
biti koristan i osobama koje nisu pripadnici_e LGBTIQ+ zajednice, a
rade s mladima, jer pomaze u razvoju i poboljSanju komunikacije o
LGBTIQ+ temama.

Vodi¢ ne pruza sveobuhvatan dubinski pregled afirmativnih pristu-
pa mentalnom zdravlju za rad s LGBTIQ+ mladeZi. Zbog Cinjenice da
se sadrZaj vodica temelji na kvalitativnim podacima koje su prikupile
nevladine organizacije koje se bave LGBTIQ pitanjima u pet par-
tnerskih zemalja (Hrvatska, Grcka, Irska, Skotska i Slovacka), sadrzaj
odraZava iskustva, misljenja i stavove razlicitih stru¢njaka_inja koji_e
svakodnevno rade s LGBTIQ+ mladezi.

Prikupljanje kvalitativnih podataka provedeno je 2022. godine.
Svaki projektni partner angazirao je nevladine organizacije koje se
bave LGBTIQ+ temama iz svoje zemlje. Sudjelovanje u studiji bilo

je potpuno dobrovoljno. Projektni partneri razvili su istrazivanje s
pitanjima otvorenog tipa o sljede¢im temama: informacije o or-
ganizaciji, svijest o afirmativnim pristupima mentalnom zdravlju,
opis afirmativnih pristupa mentalnom zdravlju (metoda, tehnike ili
intervencije), nacini objasnjavanja principa afirmativnih pristupa
mentalnom zdravlju, nezadovoljene potrebe (profesionalne i institu-
cionalne), samoprocjena pristupa afirmativnom mentalnom zdravlju
i nacionalni politicki okvir. U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 12
nevladinih organizacija.

Koristedi pristup lijevka, prikupljeni podaci saZeti su u dva koraka: u
jednoj zemlji i u svim zemljama sudionicama. Prvo je svaki projektni
partner saZzeo podatke iz svoje zemlje. Svrha ovog saZetka bila je
istaknuti (i izdvojiti) informacije koje su bile posebno vazne za vodic,
a mozda se odnose samo na odredene zemlje. SaZimanje je pomo-
glo u utvrdivanju informacija koje se ponavljaju, 5to je ukazalo na
njihovu vaznost. Nadalje, pomoglo je u utvrdivanju posebnih meto-
da, tehnika, pristupa ili intervencija za pruZanje potpore za mental-
no zdravlje, Sto nam je omogudilo da dokumentiramo raznolikost
tih aktivnosti podrSke mentalnom zdravlju. Potom je svaka tema
upitnika saZeta po zemljama. O kona¢nom sadrZaju (tj. saZetku
sazetaka) raspravljalo se tijekom partnerskih sastanaka prije njego-
va ukljucivanja u vodic, a svi ¢e podaci biti predstavljeni u sljedecim
poglavljima.

Kako bi se dobio osjeéaj o svakodnevnom radu nevladinih organiza-
cija s LGBTIQ+ mladima, ispitane su profesionalne i institucionalne
nezadovoljene potrebe. Nevladine organizacije sudionice istraziva-
nja istaknule su niz (neispunjenih) potreba LGBTIQ+ mladih poveza-
nih s njihovim mentalnim zdravljem. Te su grupe podijeljene u pet
razlicitih vrsta potpore: emocionalna potpora, mentalno zdravlje,
potpora na razini zajednice, pravna podrska i seksualno zdravlje.
Osim potreba LGBTIQ+ mladih, nevladine organizacije imaju vlastite
potrebe. Te su potrebe podijeljene na Sest tipova: kadrovske potre-
be, poboljSanje obrazovanja i kompetencija, kontinuirano obrazova-
nje, zajednica praksi te podrska i priznanje drzave.

potreba da se misljenja osobe vide i Cuju,
da se osoba osjeca prihvaéeno, podrzano i validirano, osjecaj pri-
padnosti, slobodno izrazavanje u javnosti, istrazivanje obiteljskih
pitanja i pitanja odnosa, psiholoSka podrska (upravljanje raspolo-
Zenjem, pitanja partnerstva, slika o sebi i samopostovanje).

bavljenje vrSnjackim nasiljem i
slicnim uznemiravanjem, prevladavanje traumatskih iskustava
nasilja ili diskriminacije, pitanja rodnog identiteta i/ili seksualne
orijentacije, manjinski stres, pitanja obitelji ili odnosa, tjeskoba,
osobne borbe.

socijalizacija, zabava, traZenje drus-
tva, razvoj vjestina za vrinjacku podrsku, umjetnost, upravljanje
projektima/dogadanjima, pruzanje ,sigurnog prostora (za kvir
osobe)”, prostora u kojemu osobe na siguran nacin moru propiti-
vati vlastiti identitet i prikupiti informacije.

pravna zastita u slu¢ajevima homofobnih inci-
denata, priznavanje ljudskih prava (uvjeti za sklapanje braka, u
slu¢aju razvoda, jednaka prava na roditeljstvo), savjeti o tranziciji.

traZenje zdravstvenih informacija
ili savjeta, testiranje i lijeCenje, pristup kondomima, PreP, podrska
za osobe koje Zive s HIV-om.



Institucionalne potrebe

1. Potreba za vise osoblja: osobe koje rade s mladima i mentori_ce/
volonteri_ke (neovisno o tome jesu li dio LGBTIQ+ zajednice),
radnici_e koji_e imaju kapacitet za izgradnju odnosa s klijentima_
cama kako bi se mladi osjecali sigurnima i videnima.

2. Potreba za dodatnim obrazovanjem i poboljSanjem kompeten-
cija: potrebe usmjerene na profesiju kao Sto su supervizija, nove
metode i pristupi koji bi se mogli koristiti u uslugama podrske i
lako se prenijeti na one koji_e su zainteresirani za taj rad.

3. Potreba za kontinuiranim obrazovanjem: za osobe koje rade s
mladima, mentore_ice i stru¢njake_inje za mentalno zdravlje (npr.
pitanja koja utjeCu na kvir zajednicu, rodnu raznolikost, samopro-
cjenu, aspekte mentalnog zdravlja povezane s obiteljima mladih,
medijsku pismenost).

4. Razvoj zajednice praksi: mreZa za obrazovanje, supervizije,
uzajamnu razmjenu iskustava (zajednicka refleksija medu kolega-
ma_icama).

5. Potpora i drZavno priznavanje: potreba za potporom za mental-
no zdravlje LGBTIQ+ stanovniStva (financiranje, zakonodavstvo
itd.).

6. Potreba za prostorom: naprimjer, centri za LGBTIQ+ resurse.
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2. PRIMJENA NACELA
AFIRMATIVNOG PRISTUPA
MENTALNOM ZDRAVLJU

Od nevladinih organizacija koje su sudjelovale traZilo se da objasne
kako postupaiju (ili kako bi postupale) u skladu s razli¢itim nacelima
afirmativnog pristupa mentalnom zdravlju. Koristili smo principe
afirmativne psihoterapije iz radova Proujanskog i Pachankisa (2014.)
i Maradona i Budgea (2018.). Osim saZetih podataka iz upitnika,
naveden je i kratak opis svakog nacela.

1. Budite svjesni utjecaja stigme i dodatnih LGBTIQ stresora
(tj. manjinskog stresa) na mentalno zdravlje

Vazno je razlikovati poteSkoce povezane sa stresom mladih koje
uzrokuje pripadnost manjini od potesSkoca koje se temelje na dru-
gim psihosocijalnim ¢imbenicima mentalnog zdravlja. Manjinski
stres moZe utjecati na razliCite aspekte Zivota mladih ljudi izaziva-
njem, na primjer, osjecaja krivnje ili srama, samouSutkanja, straha
od negativne procjene ili ostanka ,u ormaru”. Iako se neki od tih
simptoma mogu Ciniti nepovezanima sa seksualnom orijentacijom
mlade osobe, vazno je provesti pazljivu procjenu manjinskih streso-
ra.

1. Kao osoba koja radi s mladima/djelatnik_ca koji_a se bavi mental-
nim zdravljem, morate razumjeti svoju osobnu borbu, a svjesnost o
traumi koju ste sami pretrpjeli polaziste je za savjetovanje, poduca-
vanje ili podupiranje mladih LGBTIQ+ osoba.
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2. Normalizirajte ¢cimbenike stresa i stigmu kao drustvene scenarije s
kojima se suoCava velik broj LGBTIQ+ mladih.

3. Uzmite u obzir vlastitu kulturnu pozadinu.

4. Imajte na umu da su seksualna orijentacija i rodni identitet/izraZa-
vanje valjani dio ljudskog iskustva.

5. Provedite promotivne kampanje i osigurajte edukativne materijale.

6. Aktivno imenujte i ukljucite stresore u rasprave/rad s LGBTIQ+ mla-
dima.

7. PredloZite pisanje dnevnika.

8. Pohvalite nadvladane poteskoce.

Manjinski stres moZe utjecati na mentalno zdravlje ogranicavanjem
emocionalne svijesti, regulacije i prihvac¢anja LGBTIQ+ mladih. Zbog
drustvenih ¢imbenika i neprihvacajucih kulturnih poruka LGBTIQ+
osobe obicno izbjegavaju ili skrivaju svoja emocionalna iskustva.
Ako im nedostaje odgovarajuca podrska, svoje emocije mogu
pokuSati regulirati na druge nacine kao Sto su prejedanje, preko-
mjerno vjeZbanje, preopterecenost poslom, samoizolacija, uporaba
opojnih tvari i razliCite seksualne aktivnosti. Emocionalna regulacija
je posebno vazna za mlade ljude sa simptomima anksioznosti ili
depresije.

1. PruZite pozitivne povratne informacije i pokaZite da cijenite osobu.

2. Aktivno sluSajte i redovito provjeravajte kako su.

3. Usporite proces i koristite vieZbe disanja ili neke druge prakse uze-
mljenja (Cesto engl. grounding) kako biste povezali um i tijelo kao
sredstvo promatranja, izraZavanja i prihvacanja osjecaja.

4. Ponudite alate kao Sto su slikovne kartice, modeliranje gline ili slic-
no kako biste olaksali otkrivanje osjecaja.

5. Naucite kako se ponovno povezati nakon iskljucivanja (sto se dogo-
dilo, prihvacanje odgovornosti, kako pitati, ispricati se, izraziti svoje
potrebe itd.).

6. Organizirajte radionice i edukacije na temu emocionalne pismeno-
sti.

Manjinski stres i manjinska stigma uzrokovana seksualno$¢u mogu
potaknuti izbjegavanje na donekle oCekivane nacine, kao Sto su
izbjegavanje romantic¢nih odnosa ili drugih problema specifi¢nih za
LGBTIQ osobe zbog srama i straha od odbacivanja. Mogudi su i sup-
tilniji nacini, kao Sto je perfekcionisticko ponasanje na poslu ili kod
kuce, Cime se stvaraju nacini kompenzacije za osjecaj inferiornosti u
odnosu na vecinsku skupinu (npr. heteroseksualne vrinjake_inje).

. Nastojte podici svijest o vaZnosti mentalnog zdravlja.

. Naglasavajte uzajamnost.

. Zapamtite vaZnost postupnog rasta (mali koraci).

. Gradite otpornost.

. PodrZite samopouzdanje.

. Promicite potporu, resurse i aktivnosti zajednice.
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. PodrZavajte dijeljenje osjecaja, bilo individualno ili u malim sku-
pinama (ili parovima). Na primjer, sudionici_e bi mogli_e podijeliti
ono sto su napravili_e s glinom ili karticama koje su odabrali_e i
objasniti kako se to odnosi na ono kroz sto prolaze ili osjecaju.

8. PodrZite grupno dijeljenje i raspravu (na primjer, kako bi se svi mo-
gli osjecati manje izolirano kada razumiju da nisu sami_e).

9. Shvatite ulogu koju manjinski stres i druga sloZena (prosla) isku-
stva, poput traume, igraju.

10. Spomenite viastito iskustvo (pruZite emocionalnu podrsku dok
dijelite vlastita iskustva).

Asertivnost je vjeStina koja se vjezba kroz komunikaciju. U mnogim
su slucajevima LGBTIQ+ mladi svjesni prava na izrazavanje ili prava
na postavljanje granica, ali pitanje je koliko Cesto ostvaruju ta prava.
S jedne strane, izlazak iz ormara za LGBTIQ+ osobu moZe biti dubok
¢in samopotvrdivanja, a s druge strane, prikrivanje identiteta tako-
der moze oblikovati osobu, Sto dovodi do osjecaja krivnje i srama,
strahova od razotkrivanja, ambivalentnosti identiteta, smanjenog
samopostovanija i iskrivljene percepcije sebe.



1. PokuSajte igrati uloge kako biste pomogli LGBTIQ+ mladima da
vjeZbaju vjestine za jaCanje osje¢aja samopostovanja kako bi potvr-
dili svoje Zelje, potrebe i prava.

2. Kada je to potrebno, ukaZite na Cinjenice, a ne na osjecaje.

3. Promicite i olaksajte otvorenu i iskrenu komunikaciju, povjerenje i
postovanje granica svih pojedinaca_ki.

4. VjeZbajte aktivno slusanje i postavljajte otvorena pitanja (tj. budite
5. Prepoznajte vaZnost tisine.

6. Naucite kako preuzeti odgovornost za sebe i svoje postupke bez
osudivanja ili okrivljavanja drugih ljudi ili nas samih.

7. Formirajte male skupine tako da pojedinci_ke otvorenije mogu podi-
jeliti svoje osjecaje.

8. Zauzmite prostor i stvorite sigurno mjesto gdje sudionici_e mogu
njeZno propitati i uCinkovitije komunicirati svoje osjecaje, misli i
potrebe.

9. VjeZbajte govoriti ,ne” i postaviti granice, traZiti pomoc¢ u komuni-
ciranju potreba, prihvacati kritike i izraZavati misljenja na nacin
kojim se sprjeCava sukob i rieSavaju konflikti.

Osim rjeSavanja posljedica manjinskog stresa, jatanja otpornosti

i promicanja prihvacanja, LGBTIQ+ osobe trebalo bi usmjeravati

da prepoznaju povijesnu ostavstinu Ciji su dio i kakvu (manjinsku)
snagu LGBTIQ+ osobe mogu pokazati svojom hrabro3¢u, ponosom i
besramnoS¢u. To moze ukljucivati razlicite oblike druStvene kreativ-
nosti, druStvenog aktivizma i volonterstva.

1. UkaZite na osobno iskustvo kao LGBTIQ+ osobe.
2. Koristite inkluzivni jezik i pokaZite poStovanje razlicitih identiteta.

3. Poticite pozitivne drustvene institucije, pozitivna subjektivna isku-
stva i prednosti necije osobnosti, pohvalite jedinstvena iskustva
sudionika_ca i validirajte njihove mogucnosti i sposobnosti.

4. Budite znatiZeljni_e, otvoreni_e i zajedno s LGBTIQ+ mladima istra-
Zite: Sto je njihov seksualni ili rodni identitet ili rodno izraZavanje,
kako se manifestira, kako ga osjecaju u tijelu, kako se odraZava u
njihovom ponasanju, zasto je skriven, kako ga pozitivno razviti.

5. Upoznajte povijest kvir pokreta u globalnom i lokalnom kontekstu.

6. Rad na disanju i svijest o tijelu (u grupnom okruZenju) mogli bi im
pomodi u prepoznavanju, priznavanju i integraciji njihovih predno-
sti.

7. Organizirajte radionice i edukacije na tu temu.

8. Potaknite aktivnosti o razumijevanju viastite i tude zone komfora/
rasta/panike.

9. Poticite dobro razumijevanje i znanje o razliCitim stilovima uclenja.

U usporedbi s heteroseksualnim vrSnjacima_kinjama, LGBTIQ+
mladi obi¢no ima manju druStvenu potporu koja je klju¢na za ubla-
Zavanje negativnih ucinaka manjinskog stresa. DruStveno odbijanje
moze dodi Cak i iz LGBTIQ+ zajednice, na primjer, marginalizacijom
na temelju dobi, izgleda, rase, efeminacije ili HIV statusa. Kako bi
se prepoznala i prihvatila raznolikost u cijeloj zajednici, potrebno

je promicati mogucnosti za potporu i druzenje, unutar zajednice i
izvan nje.

1. Pitajte o obiteljskoj dinamici i odgoju pojedinca_ke jer to moZe
rasvijetliti potrebe i granice koje su vrlo Cesto kljucne za uspjesne
odnose u kojima se pruZa potpora.

2. Raspitajte se o mreZi potpore pojedinca_ke i podrZite osobu u Sire-
nju i/ili poboljSanju te mreZe.

. Budite svjesni problema koji mogu biti specificni za LGBTIQ+ mlade.
. Klonite se procjene, evaluacije i prosudbe.

. Slusajte ,,neispricanu pricu”, pokaZite zahvalnost i pruZite validaciju.
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. PotiCite aktivnosti neformalnog ucenja u grupnom okruZenju kako
sudionici_e ,upoznali_e jedni druge” na siguran (ali i izazovan) na-
¢in i mogli_e pruZiti podrsku i razumijevanje sebi i drugima.

7. Pomozite u poboljSanju verbalnih i neverbalnih komunikacijskih
vjestina (asertivnosti, svijest o viastitim potrebama, sposobnost
pruZanja pozitivnih povratnih informacija, pokazivanje zahvalnosti,
aktivno slusanje).

8. Uspostavite pozitivan, otvoren i iskren odnos izmedu sebe kao
strucnjaka_inje i sudionika_ce za modeliranje drugih odnosa u
Zivotu sudionika_ce.



Zbog osjecaja srama LGBTIQ+ mladi Cesto mogu izbjegavati sek-
sualnu privlac¢nost i seksualno ponaSanje, pokusati ublaZiti osjecaj
srama koriStenjem supstanci prije ili tijekom seksualnog kontakta
ili op€enito izbjegavati seksualni kontakt, Sto ne predstavlja zdravo
seksualno izraZavanje. Pozitivan pristup seksualnom izrazavanju
trebao bi, s jedne strane, vratiti fokus na seksualno izrazavanje kao
zdravo i prirodno, a s druge strane promicati seksualno izraZzavanje
kao osobno pravo i pravo svih ukljucenih.

1.

Ukljucite istraZivanje seksualnosti i pozitivnosti prema seksualnosti
kao vaZnu komponentu opceg zdravlja.

. Promicite prihvacanje zdravog seksualnog ponasanja kao vaZne

sastavnice seksualnog zdravlja naglasavanjem vazZnosti pristanka,
omogucavanjem istraZivanja seksualnih potreba, Zelja i Zudnji bez
srama ili osudivanja, promicanjem seksualno informiranih praksi,
raspravijanjem o mogucim rizicima, posljedicama itd.

. PredlaZemo istraZivanje vrijednih i korisnih nacina seksualnog

izraZavanja.

. Pobrinite se da su svi osjecaji i nacini njihovog izraZavanja dobro-

dosli (posebno oni kompliciraniji i negativniji, ukljucujuci sram,
krivnju, ljutnju itd.)

5. Radite na povjerenju u odnosu, svijesti o tijelu i sigurnosti tijela.

6. IstraZite vaZnost svijesti i procjene komunikacijskih stilova.

7.

Objasnite internaliziranu homofobiju, stigmu, sram i strah koji su
obicno povezani s tjelesnim i seksualnim izraZavanjem.

8. IstraZite ulogu uporabe supstanci u seksualnom izraZavanju.

Kako bi se prepoznale potencijalne prednosti i nacini za jacanje
otpornosti LGBTIQ+ mladih, potrebno je ste¢i znanje o manjinskom
stresu i stigmatizaciji, vrSnjackim i obiteljskim strukturama, roman-
ticnim odnosima, seksualnom izrazavaniju, iskustvima na radnom
mjestu, pozitivnhim i negativnim Zivotnim iskustvima itd., Cime bi se
razumjela puna raznolikost medu LGBTIQ+ mladima.

1. Prosirite znanje i svijest o LGBTIQ+ spektru. Kad god je to moguce,
postavite pitanja ako se pojavi nepoznati pojam.

2. Promicite svijest i zagovaranje o razlicitim nacinima na koje se sek-
sualna orijentacija i rodni identitet mogu izraziti.

3. Iskoristite nedostatak iskustva u radu s odredenim skupinama i
potrebu da ih se podrZi kao opcu motivaciju za stjecanje dodatnog
znanja i Sirenje vaseg svjetonazora.

4. Sudjelujte u dogadanjima koja organiziraju LGBTIQ+ zajednice,
neviadine organizacije, lokalne zajednice i samoorganizirani, auto-
nomni kolektivi.

5. IstraZite Queer Intentional Peer Support (QIPS) ili Intentional
Peer Support IPS

6. Postanite dio zajednice i mreZe nacionalnih organizacija za potporu
i zagovaranje LGBTIQ+ osoba.

Nasa vlastita iskustva, uvjerenja i stavovi mogli bi rezultirati (komu-
nikacijskim) predrasudama koje bi pak mogle rezultirati dodatnom
opresijom mladih LGBTIQ+ osoba, posebno ako ti stavovi i uvjerenja
proizlaze iz heteronormativne privilegije. To mogu biti, na primjer,
pretpostavljanje necije seksualne orijentacije ili roda prije razgovora
o0 toj temi, pretpostavljanje da je seksualna orijentacija uzrok svih
problema i sukoba, pretjerano identificiranje s LGBTIQ+ pojedinci-
ma_kama, pretpostavljanje kakva vrsta potpore je potrebna, upo-
zoravanje na potencijalnu Stetu koja proizlazi iz samoidentificiranja
kao LGBTIQ+ osoba, potvrdivanje stereotipa, ¢ak i ako proizlaze iz
LGBTIQ+ zajednice, itd.

1. Zapamtite kljucne preporuke za prakticiranje afirmativnih pristupa.

2. IstraZite heteronormativna drustvena pitanja u edukativnim i tera-
pijskim okruZenjima.

3. Pokusajte prepoznati gdje vase projekcije pocinju, a potrebe klijena-
ta_ica zavrsavaju.


https://www.intentionalpeersupport.org/what-is-ips/?v=b8a74b2fbcbb
https://www.intentionalpeersupport.org/what-is-ips/?v=b8a74b2fbcbb

4. Promicite empatiju i otvorenost.

5. Podijelite svoju pozadinu i osobne aspekte koji su heteronormativni
ili bi mogli biti percipirani kao takvi.

6. Kada shvatite da ste pokazali svoju pristranost, pokusajte ponovno
pokrenuti razgovor i budite iskreni o tome (i ispricajte se).

7. Prepoznajte i budite svjesni svoje privilegije i pristranosti i toga
kako oni utjeCu na vasu perspektivu.

8. Ostanite povezani sa zajednicom praksi, sudjelujete u stru¢nim nad-
zorima/zajednickim refleksijama medu kolegama_icama.

9. Promisijajte o svojim stavovima, budite otvoreni za ucenje i svjesni
koliko prostora zauzimate.

Podizanje svijesti o raznolikosti LGBTIQ+ mladih vazno je za suzbi-
janje anti-LGBTIQ+ stavova. Heteronormativne drusStvene norme
Cesto u prvom planu imaju samo LGBTIQ+ identitet, ¢ime se zane-
maruju drugi relevantni aspekti Zivota LGBTIQ+ osoba, kao Sto su
dob, zdravlje, etnictka pripadnost, rasa, religija, obrazovanje, socioe-
konomski status, materinski jezik, fizicke sposobnosti itd.

1. Prepoznajte i potaknite raznolikost ljudskog postojanja u svim
njegovim bojama i oblicima zagovaranjem, obrazovanjem, podi-
zanjem svijesti i kampanjoma.

2. OsnaZite ljude da pronadu svoj glas i sigurne i prikladne nacine za
suprotstavijanje anti LGBTIQ+ stavovima i pronalazak svoje snage
iznutra i izvana.

3. Ostanite povezani sa zajednicom praksi, ukljucite se u strucni nad-
zor/zajednicke refleksije medu kolegama_icama, istraZite heteronor-
mativna drustvena pitanja u obrazovnom i terapijskom okruZenju.

4. Kao temeljno nacelo usvojite Cinjenicu da heteronormativnost nije
pocetak i kraj onoga Sto znadi biti ljudsko bice.

5. Osvijestite potencijalna nesvjesna uvjetovanja ili internalizacije
opresivne dinamike.

6. Prepoznajte intersekcionalnost i raznolikost iskustava unatoc iden-
titetu.

Kako bi se dokinule restriktivne norme i nejednakosti modi, trebalo
bi poticati afirmativni stav prema LGBTIQ+ osobama ¢ak i izvan pro-
stora za potporu. To moZze ukljucivati dosljednu upotrebu LGBTIQ+
ukljucivog jezika, odbijanje sudjelovanja ili rada s organizacijama s
anti-LGBTIQ+ agendom, promoviranje pretezito heteroseksualnih
barova, klubova ili mjesta odrZzavanja dogadaja itd. Kad je to mo-
guce, afirmativan pristup trebao bi ukljucivatii bliski krug LGBTIQ+
pojedinaca (obitelj, prijatelji, radni kolege).

1. Planirajte i vodite projekte kojima se promicCu afirmativni stavovi
prema LGBTIQ+ osobama na lokalnoj, nacionalnoj ili medunarod-
noj razini.

2. Skrenite pozornost ne-LGBTIQ+ populacije na probleme s kojima se
suocavaju kvir ljudi dijeljenjem vlastitih iskustava, komunikaciju s
roditeljima, podizanjem svijesti medija, provodenjem promotivnih
kampanja i osiguravanjem edukativnog materijala, dajte intervjue
medijima, na podcastima itd.



3.0PIS AFIRMATIVNOG
PRISTUPA MENTALNOM
ZDRAVLJU

Klju€ne prednosti i ogranienja afirmativnog pristupa mentalnom zdravlju
Prednosti:
* Stvaranje sigurnog prostora punog podrske mladim ljudima kako
bi se autenticno izrazili na bilo koji nacin koji za njih ima smisla.

* Stvaranje prostora za ucenje za osobe koje rade s mladima u koji-
ma i mlada osoba i osoba koja radi s mladima mogu uciti jedni od
drugih.

* Stvaranje uvjeta za kulturoloSku osvijeStenost i osjetljivost na
razlicite stvarnosti.

* Podupiranje okruZenja u kojem bi proces mogla voditi mlada
osoba.

* Pomaganje osobi da izrazi svoje prave emocije (na vise nacina -
ne samo verbalno)

* Pomaganje u prihvac¢anju LGBTIQ+ mladih onakvima kakvi jesu te
stvaranje uvjeta za prihvacanje i validaciju.
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* Razvijanje svijesti o ograni¢enjima radnika_ca s mladima i njihovo
osvjestavanje o tome kada bi mladoj osobi mogla biti potrebna
potpora psihoterapeuta.

* Razumijevanje da svaki pristup mentalnom zdraviju ima svoja
ogranicenja (bilo da se ne uklapa dobro u iskustvo mlade osobe,
ne provodi se dobro ili jednostavno nije prikladan u danom trenut-
ku), i da treba biti svjestan_na tih ogranicenja te pokusSati raditi na
multidisciplinaran nacin kako bi se mladoj osobi i struénjaku_inji
pruZila snaZnija podrska.

* Razumijevanje da bilo koji pristup mentalnom zdraviju zahtijeva
odredeni stupanj svijesti o sebi koju strucnjak_inja mora imati
(ako strucnjak_inja nije zdravstveni_a radnik_ca u polju mentalnog
zdravlja, njihova svijest moZe biti ogranicena).

* Podrska usmjeravanju drugim stru¢njacima_kinjama ako se radi o
ozbiljnim problemima.

* Razumijevanje da strucnjak_inja moZda nece moci dobiti podrsku
i postivanje te Cinjenice.

Afirmativni pristupi mentalnom zdravlju grupirani su u sljedece
cjeline: 1) umjetnost i svjesnost; 2) asertivna komunikacija, 3) svijest
o tijelu i pokret, 4) prakse na otvorenom; 5) prakse promisljanja.

Opis: Umjetnicka djela kao Sto su crtanje, slikanje, kolaz, bojanje,
crtkaranje i pisanje. Oblikovanje gline, izrada maski, fotografija, poe-
Zija, autoportret, izrada mandale, izrada filmova.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Kreativne umjetnicke aktivnosti mogu biti koristan nacin izraZzavanja
sebe i vlastitih emocija. Osim toga, ples ima kapacitet za povecanje
otpornosti i pruZza prostor za istraZivanje. Pogotovo ako je proces
plesa, kao Sto je ovaj, liSen rodnih uloga i heteronormativnih pravila
u kojima mladi LGBTIQ+ ljudi mogu plesati u sigurnijem okruZzenju
bez guranja u rodne uloge koje im osobno ne odgovaraju.

VaZno je imati na umu: Mnogi LGBTIQ+ mladi imaju iskrivljena
uvjerenja da im nedostaju vjeStine u umjetnickom stvaralastvu. Nji-
hov strah od neuspjeha i osude mogao bi se istaknuti u odnosima s
osobama koje nisu dio LGBTIQ+ zajednice. Vrlo je vazno biti svje-
stan_na fizickih, mentalnih ili obrazovnih ogranicenja mlade osobe i
u skladu s tim prilagoditi pristup.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Tehnike proizasle iz fizickog kazaliSta i klauniranja. Sudionici_e
dobivaju crvene nosove i slijedeci upute moderatora_ice stvaraju
vlastiti lik.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Klaunovi nemaju ni rod ni rasu. Klaunovi Zive ovdje i sada. Klaunovi
su prisutni. Ovom tehnikom poticemo humor kako bi se omogucilo
slobodno izrazavanje, prihvacanje ranjivosti i promicanje dobrobiti
kroz fokusiranje na vlastitu humoristicnost.

VaZno je imati na umu: Nekim bi se ljudima moglo teSko dopustiti
da budu ,luckasti” ili da se ponaSaju na nacin koji nije druStveno
prihvatljiv.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Umjetnicka djela kao Sto su crtanje, slikanje, kolaz, bojanje,
crtkaranje i pisanje. Oblikovanje gline, izrada maski, fotografija, poe-
Zija, autoportret, izrada mandale, izrada filmova.


https://nuevasmilongueras.com/wp-content/uploads/2011/07/anthropological_notebooks_xvi_3_savigliano.pdf
https://nuevasmilongueras.com/wp-content/uploads/2011/07/anthropological_notebooks_xvi_3_savigliano.pdf
https://www.ultimatetango.com/blog/the-transformative-power-of-tango
https://www.ultimatetango.com/blog/the-transformative-power-of-tango
https://www.nosetonose.info/articles/jbarticle.htm

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Kreativne umjetnicke aktivnosti mogu biti koristan nacin izraZzavanja
sebe i vlastitih emocija. Osim toga, ples ima kapacitet za povecanje
otpornosti i pruza prostor za istrazivanje. Pogotovo ako je proces
plesa, kao Sto je ovaj, liSen rodnih uloga i heteronormativnih pravila
u kojima mladi LGBTIQ+ ljudi mogu plesati u sigurnijem okruZenju
bez guranja u rodne uloge koje im osobno ne odgovaraju.

VaZno je imati na umu: Mnogi LGBTIQ+ mladi imaju iskrivljena
uvjerenja da im nedostaju vjeStine u umjetnickom stvaralastvu. Nji-
hov strah od neuspjeha i osude mogao bi se istaknuti u odnosima s
osobama koje nisu dio LGBTIQ+ zajednice. Vrlo je vazno biti svje-
stan_na fizickih, mentalnih ili obrazovnih ogranicenja mlade osobe i
u skladu s tim prilagoditi pristup.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: KazaliSne tehnike i koncepti koji pomaZu u donoSenju smisle-
nih promjena, samoizrazavanju, istrazivanju i grupnoj koheziji, uklju-
Cujuci metodologije kao Sto je KazaliSte potlacenih (Augusto Boal)
Ove kreativhe metode ukljucuju:

* pripovijedanje,

s igre,

s igre glume,

* improvizaciju,

s igranje uloga,

* lutkarstvo,

* vjeZbe kreativnog pisanja,

* vodene vizualizacije.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
PomaZze osobi istraZiti svoje emocije i procesuirati izazovna Zivotna
iskustva. MoZe povecati otpornost i dati prostor za istrazivanje.

VaZno je imati na umu: U mnogim bi sluajevima nedostatak pro-
stora, strah od neuspjeha, nepoznavanje tehnika ili nelagoda mlade
osobe mogli tu osobu odvratiti od toga da ovom pristupu daju San-
su. Stoga je potrebno strpljenje i mali koraci poput izrazavanja prvo
samo prstom, a potom ostatkom tijela. Beauregard & Long (2019.)
vjeruju da bi kroz koriStenje umjetnosti razvoj identiteta i noSenje

s njime mogli postati dostupniji kvir populaciji jer rijeci nisu uvijek
dostupne, a Cesto ni dovoljne za opisivanje i istraZivanje situacija.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness) je nacin obracanja
pozornosti na sadasnji trenutak koriStenjem tehnika poput medita-
cije, disanja, joge, hodanja, slikanja i drugih ekspresivnih umjetnic-
kih praksi.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Postoje pozitivni ucinci na nekoliko aspekata cjelokupnog zdravlja
osobe, ukljuujuci um, mozak, tijelo i ponaSanje, kao i odnose osobe
s drugima.

VaZno je imati na umu: Kod nekih ljudi ove tehnike mogu povecati
odgovor na stres, pojacati negativne emocije, disocijaciju, pa €ak i
inhibirati san.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Aktivno sluSanje je obrazac slusanja koji vas na pozitivan nacin
drzi uklju€enima u razgovor s osobom s kojom razgovarate. To je
proces paZzljivog sluSanja dok netko drugi govori, parafraziranja i


https://positivepsychology.com/expressive-arts-therapy/
https://www.youththeatre.ie/resources/introducing-forum-theatre-workshop-resource-pack
https://www.youththeatre.ie/resources/introducing-forum-theatre-workshop-resource-pack
https://psychcentral.com/health/the-benefits-of-mindfulness-meditation-for-teens
https://psychcentral.com/health/the-benefits-of-mindfulness-meditation-for-teens

reflektiranja na ono Sto je reCeno uz suzdrzavanje od osude i dava-
nja savjeta.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Kada netko vjeZzba aktivno slusanje, druga osoba se osjeca kao da

je netko Cuje i cijeni. Aktivno sluSanje poboljSava komunikaciju i
gradi pozitivhe odnose s LGBTIQ+ mladima. Ono pomaze u izgradnji
otpornosti mladih osoba i daje im do znanja da ste tu za njih i da ih
podrZavate. Daje prostor za razgovor na neosuduju¢ nacin.

VaZno je imati na umu: Potrebno je razumjeti nacela aktivnog
sluSanja, kao Sto su obracanje pozornosti, suzdrzavanje od osude,
pojasnjavanje, sazimanije itd. Takoder je potrebno vrijeme i prostor
za razgovor i sluSanje. Potrebno je razumjeti granice poStovanja i
Sto uciniti oko zastite i razotkrivanja.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Kada se grupa okupi, svatko se predstavlja imenom i zamje-
nicom. Nakon nekoliko vjeZbi za probijanje leda, grupa suraduje

na izradi grupnog ugovora koji uklju€uje pravila koja treba slijediti
tijekom radionice/tecaja. Ukratko, grupni ugovor je dokument koji
skupina stvara kako bi formalizirala oCekivanja ¢lanova_ica skupine.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Siguran prostor i grupni ugovor mogu biti vrlo korisni, posebno u
radu s LGBTIQ+ osobama. To je vrijeme i prostor da ljudi izraze ono
Sto im je potrebno kako bi se osjecali sigurnima i poStovanima. To
je i trenutak za postizanje zajednitkog razumijevanja i postavljanje
temelja za ostatak dana/tjedna.

VaZno je imati na umu: Ponekad se neki sudionici mogu sloziti oko
stvari koje kasnije zaborave ili ne slijede. To moZze izazvati frustraciju
za druge sudionike ili dovesti do sukoba.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: IzvjeS¢ivanje (engl. debriefing) je vrijeme posveceno razgovo-
ru o iskustvu koje su sudionici_e ranije prozZivjeli_e. To je trenutak da
sjednemo u krug, razgovaramo i dijelimo misljenja u kontroliranom,
strukturiranom okruZzenju.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Ispi-
tivanjem se sudionicima_ama daje prilika da dublje promisle o tome
Sto su ucinili_e, da razmisle o tome Sto su moZda naucili_e iz svojeg
iskustva.

VaZno je imati na umu: Ako upute nisu pravilno dane i nije uspo-
stavljen siguran prostor, sudionici_e moZzda uopce nece sudjelovati/
razgovarati.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Kada sudjelujemo u grupnom radu testiramo i oblikujemo 3to
znaci pripadati neCemu izvan nas samih i nasSe primarne jedinice. Pri
pokretanju grupnog rada vazno je pridrzavati se sljede¢ih smjernica:

* Svatko ima pravo glasa ako je namjera podrZati skupinu i ako
nema negativne namjere.

* SluSamo jedni_e druge i izraZavamo postovanje jedni_e prema
drugima.

* U grupi istovremeno govori samo jedna osoba.
* Radimo na konsenzusu kada se donose odluke.
« Cak i ako se ne slazemo, ne osudujemo druge.

* Uvijek se odnosimo jedni_e prema drugima s poStovanjem.


https://www.safeguardingireland.org/safeguarding/
https://www.mindtools.com/az4wxv7/active-listening
https://www.rw.org.au/creating-safe-environments-for-lgbtiq-people/
https://www.playmeo.com/how-to-conduct-a-debrief/

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Slu-
Sanje i razumijevanje drugih ljudi u grupi odli¢an je nacin za razumi-
jevanje drugih i sebe. Eliminira osjecaj izolacije. PomaZze nam da se
ucinkovitije nosimo sa stvarima, u¢imo i rjeSavamo osobne, grupne
ili druStvene probleme.

oko uklju€ivanja u grupno okruzenje, neki mogu ometati, a problem
mogu predstavljati i granice povjerljivosti. Potreban je prostor za po-
stavljanje i vodenje skupine.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Namjerna uzajamna potpora (IPS, engl. intentional peer
support) je pristup koji nudi siguran prostor, gdje mladi LGBTIQ+
ljudi mogu izraziti sve svoje osjecaje bez predrasuda ili osporavanja.
Imaju vremena raditi na svojim problemima i razumijeti svoje emoci-
onalne procese te nauciti kako biti osnaZeni u vlastitoj kozi. Neke su
klju€ne smjernice sljedece:

* Poticanje pozitivnih strategija otpornosti, primjerice kroz fokusira-
nje na odnose. Povezivanje sa suosjecajnim ljudima punim razu-
mijevanja moZe podsjetiti ljude u svojim potesko¢ama nisu sami.

» IstraZivanje samootkrivanja i procesa izlaska iz ormara kroz po-
tencijalno traZenje okruZenja i odnosa koji pruZaju podrsku

* Razgovaranje o seksualnoj orijentaciji, koristenje odabranih za-
mijenica s bliskim prijateljima ili Elanovima obitelji koji vas podrZa-
vaju

* Validacija iskustava i identiteta u vrSnjackim skupinama koje su
vaZne i podrZavaju identitet i seksualnu orijentaciju

« IstraZivanje utjecaja srama i autostigmatizacije kroz otvoreni raz-
govor o tim iskustvima u sigurnijim prostorima punim podrske, ali
i razvoj svijesti o jeziku kojim se ti osjecaji izraZavaju.

* Prepoznavanje nacina na koje mediji, religija i popularna kultura
utjeCu na LGBTIQ+ identitet mladih

» IstraZivanje svijesti o osobnim granicama i ogranicenjima kroz
otvoreno osvjescivanje i izraZavanje viastitih potreba, raspravija-
nje o tome u krugovima povjerenja i konacno postavljanje nekoli-
ko granica bliZim prijateljima ili €lanovima obitelji

* Priznavanje utjecaja traume/zlostavljanja/nasilja na nas svakod-
nevni Zivot kroz izraZavanje ranjivosti, iskustava i nesavrSenosti u
okruZenjima koja pruZaju podrsku.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Kroz
vriSnjacku podrsku svi_e su ohrabreni_e da ponovno procijene kako
su postali_e 5to jesu. Drugim rije¢ima, nacin na koji promatraju svi-
jet i vide stvari temelji se na svemu 5to su ikada doZivjeli_e, pa samo
razmisljanje na taj nacin mladim ljudima omogucuje da razmotre
mogucnost da na svijetu postoji viSe istina; da u njima pronadu
osnaZenje i oslobodenje, ali i da promijene internaliziranu sliku o
sebi, postujudi druge i njihove izbore i svjetonazore.

VaZno je imati na umu: Cak i uz najbolje rezultate ovog pristupa,
kada se osoba vrati ku¢i u komplicirano i Cesto neprijateljsko obitelj-
sko okruzenje i toksi¢no i stigmatizirajuce drustvo, tesko je biti otpo-
ran_na i ostati samopouzdan_a i osnaZen_a. Potrebna je suradnja s
obiteljima i drustvom, ali i ozbiljan rad kako bi se osigurale politicke
i druStvene promjene.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Siguran prostor definira se kao mjesto ili okruzenje u kojem
osoba ili kategorija ljudi moze biti sigurna da nece biti izloZzena dis-
kriminaciji, kritici, uznemiravaniju ili bilo kakvoj drugoj emocionalnoj
ili fizickoj Steti.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Siguran prostor u kojem mogu biti potpuno svoji_e i da ne moraju
LJfiltrirati” ono Sto kaZu, potrebno je osigurati mogu¢nost uzajamnog
ucenja i ublazavanije rizika. Ovaj pristup pruZa osjecaj pripadnosti i
prihvacanja.


https://prezi.com/hii9kh8d7ctm/pros-and-cons-of-group-work-with-youth/
https://prezi.com/hii9kh8d7ctm/pros-and-cons-of-group-work-with-youth/
https://www.intentionalpeersupport.org/?v=b8a74b2fbcbb

VaZno je imati na umu: Budite svjesni da siguran prostor razli¢itim
ljudima moze znaditi razliCite stvari, Sto znaci da su svacija prava

i slobode zasti¢eni sve dok ne krSe prava i slobode drugih. Imajte
uspostavljene postupke za slucajeve kada osoba smatra da je njezin
»Sigurni prostor” povrijeden. Siguran prostor moZe se nazvatii ,hra-
brim prostorom” kako bi mu se dalo na vaznosti.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Promisljanje ili refleksija je Cin razmisljanja o naSim iskustvima
kako bismo iz njih ucili_e za buduc¢nost. Biti u stanju promisljati je
vrijedna vjestina. PomaZe nam da razmislimo o svojim iskustvima,
zaSto su se stvari dogodile onako kako su se dogodile i kako ta isku-
stva u buducnosti moZzemo poboljsati.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Omogucuje nam da sagledamo Siru sliku. Redovito promisljanje
moze nam pomoci da razmislimo o svojim ciljevima i planovima za
buducnost. To nam daje uvid u podrucja za poboljsanje ili razvoj.
MoZe nam pomoc¢i da budemo kreativniji_e i isprobamo nove stvari,
i da vidimo stvari iz nove perspektive. Posljednje, ali ne i najmanje
vazno, promisljanje je klju¢ni dio emocionalne inteligencije.

VaZno je imati na umu: Nedostatak vremena, adekvatne okoline,
motivacije za samopromisljanje i vlastito stanje predstavljaju neka
od uobicajenih ogranicenja. JoS jedna klju¢na tocka svijesti je pretje-
rano promisljanje koje dovodi do toga da osoba ,zaglavi” u analizi
situacije i emocija bez odlaska u kontekstualizaciju i pronalaska
zakljucka korisnog za buduc¢nost.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Usmjeravanje na usluge mentalnog zdravlja jednostavno znaci
usmjeravanje osobe na usluge koje su joj dostupne. Usmjeravanje
znaci informiranje ljudi o tome gdje mogu dobiti viSe informacija i
pronaci odgovaraju¢u pomoc.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Jedan od dobrih elemenata ove vjeZbe je pruZanje potrebnih infor-
macija LGBTIQ+ mladima i omogucavanje pristupa stru¢nim znaniji-
ma i vjeStinama strucnjaka_inje koji_a je posebno osposobljen_a za
rjeSavanje njihova odredenog problema ili poteskoce. Ako se koristi
ovaj pristup, osoba ne mora samostalno pretraZivati ogromne kolici-
ne informacija. Neki mladi moZzda nemaju vjestine ili mogucnosti za
samostalno ugovaranje sastanaka ili pronalaZenje odgovarajucih in-
formacija zbog poteskoca u ucenju ili jezi¢nih poteSkoca, invaliditeta
ili bolesti ili nedostatka financijskih sredstava, stambenog prostora,
telefona ili racunala ili prijevoza.

VaZno je imati na umu: Osobe koje rade s mladima moraju imati
znanje i pristup dodatnoj pomodi jer u odredenim zemljama ili re-
gijama moZzda ne postoje specijalizirane organizacije za mlade, pri-
padnike_ce zajednice LGBTIQ+ ili organizacije za mentalno zdravlje.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Neki elementi grupnog rada/terapije podizanja svijesti o tijelu
nacelno se koriste u radu s mladim LGBTIQ+ osobama bududi da
se ovaj pristup ,temelji na hipotezi o nedostatku kontakta osobe s
tijelom i svjesnosti o njemu u vezi s fizickim, mentalnim i relacijskim


https://training.yipa.org/blog/developing-brave-spaces-dialogue-youth-work/
https://training.yipa.org/blog/developing-brave-spaces-dialogue-youth-work/
https://spunout.ie/lgbti/lgbti-resources/school-safe-space-lgbti-students
https://spunout.ie/lgbti/lgbti-resources/school-safe-space-lgbti-students
https://www.oregon.gov/DHS/CHILDREN/FOSTERPARENT/Documents/foster-care-16-ways-safe-space.pdf
https://www.oregon.gov/DHS/CHILDREN/FOSTERPARENT/Documents/foster-care-16-ways-safe-space.pdf
https://libguides.cam.ac.uk/reflectivepracticetoolkit/models
https://www.wefindanylearner.com/wp-content/uploads/2018/11/InformationAdviceGuidanceSample.pdf
https://www.wefindanylearner.com/wp-content/uploads/2018/11/InformationAdviceGuidanceSample.pdf

c¢imbenicima” (Dropsy, 1973). Osim toga, radi se i o nedostatku rijeci
koje mogu pratiti osjete tijela, emocije i osjecaje povezane s tijelom.
To dovodi do odvajanja mlade osobe od same sebe i nerazumijeva-
nja onoga Sto se stvarno dogada.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Svijest o tijelu i pokret vracaju nas u kontakt s naSim emocijama i
osjecajima. Ova metoda naglasava razumijevanje kako nas3a tijela
reagiraju na odredene situacije, stimulacije, emocionalne podrazaje,
ljude koji nas okruZuju itd. Donosi svijest o proslim iskustvima koja
su bila ili traumaticna ili radosna kako bi klijenti_ce mogli_e shvatiti
da uvijek mogu provjeriti kako im se tijelo osjeca prije nego reagi-
raju. Ovaj pristup osigurava sigurnost u nasim tijelima i povjerenje
da ¢e nas tijelo podrzZati. Takoder donosi opustanje, osjecaj vlastite
vrijednosti, osjecaj imanja prava na postojanje u tijelu i u trenutku
osjecaja. Osim toga, osnazuje znatizelju i razigranost.

VaZno je imati na umu: Opcenito je taj pristup nedovoljno istrazen
ili nedovoljno zastupljen u razli¢itim okruZenjima koja rade s mladim
LGBTIQ+ osobama iz Cega proizlazi pojavljivanje srama i straha kada
se u proces uklju€uje tijelo. Osim toga, ako uklju¢imo seksualnost,
seksualnu orijentaciju i rodni identitet/izraZzavanje, postoji mnogo
pitanja u vezi s uspostavljanjem povjerenja i poveznica izmedu mla-
dih LGBTIQ+ osoba i onih koji pruZaju potporu za mentalno zdravlje.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Rad na disanju ima dugu i bogatu povijest u tjelesnoj psiho-
terapiji (Lowen, 1975; Reich, 1949.; Smith, 1985.; Totton, 2002.). Ova
metoda poznata je vec stolje¢ima, a njezin je ucinak istraZzen zajedno
sa svjesnoscu, jogom i drugim pristupima usmjerenima na tijelo te
je dokazano da ima pozitivan ucinak. Ova metoda opcenito se koristi
za smirivanje Ziv€anog sustava i vracanje ravnoteze.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:

Rad na disanju moze rijeSiti psiholoSku bol, ublaziti tjelesni otpor,
osloboditi napetost u tijelu i stvoriti osjecaj utjelovljenja i smirenosti
(Benz i Weiss, 1989.; Braddock, 1995.; Christianen, 1972.; Keleman,

1985.; Rosenberg, Rand i Asay, 1985.) Cemu moZemo svjedociti u
radu s mladim ljudima. Ovaj pristup koristimo kao nacin da napu-
nimo tijelo za fizicko i emocionalno procesuiranje tako 5to disanje
koristimo kako bismo smirili i centrirali psihicki i emocionalno agiti-
ranu mladu osobu.

VaZno je imati na umu: Ovaj pristup moZe biti teSko koristiti jer
zahtijeva spor i spontan nacin rada koji moZe stvoriti otpor.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Fizicki kontakt/dodir ima vaznu ulogu u praksama lijeCenja i
vjerskim obredima razlicitih kultura, a mnoge istrazivacke studije
potvrdile su vaznost dodira za fizicku i emocionalnu dobrobit (Hun-
ter i Struve, 1998; Levitan i Johnson, 1986; Miller, 1997). Kontaktni
pristupi Cesto se koriste u suradnji s drugim pristupima za mentalnu
dobrobit kao 5to su joga, pokret, svjesnost. Prilikom upoznavanja s
mladom osobom slijedite neke smjernice:

1. PredlaZemo uvodenje kontakta uz pristanak, Sto znaci da je mlada
osoba uvedena u proces te u potpunosti razumije i slaZe se s onime
sto ce se dogadati.

2. Preporucujemo da se radi sigurnosti ovaj pristup primijeni u gru-
pnom okruZenju.

3. PredlaZemo da uz sebe imate barem jos jednu osobu koja radi s
mladima/strucnjaka_kinju za mentalno zdravlje kako bi vas podrZa-
li_e u ovom postupku.

4. NuZna je stalna medusobna provjera stanja i komuniciranje o cije-
lom procesu uvodenjem pristanka, ispitivanjem o osjecajima mlade
osobe, verbalnim uvodenjem koraka koji slijede prije nego 5to ih
primijenimo kako bismo provjerili razumije li osoba u potpunosti
ono sto ce se dogoditi.

5. Uvijek se odnosimo prema drugima s postovanjem, Sto znaci da
moramo biti prisutni i slusati medusobne potrebe, ali i poStovati
granice.


https://www.ibk.nu/wp-content/uploads/2021/10/avhandling_roxendal.pdf
https://www.ibk.nu/wp-content/uploads/2021/10/avhandling_roxendal.pdf
https://www.researchgate.net/publication/233258821_Breathwork_in_body_psychotherapy_Towards_a_more_unified_theory_and_practice
https://www.researchgate.net/publication/233258821_Breathwork_in_body_psychotherapy_Towards_a_more_unified_theory_and_practice

Prednosti i zasto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Cini
se da je dodir kao afirmativna intervencija ucinkovit i da dovodi do
veceg samopoStovanja i jaca povjerenje i povezanost izmedu mladih
ljudi i osoba koje rade s mladima/stru¢njaka_inja za mentalno zdrav-
lje. Utvrdeno je da mnogi mladi dodir dozivljavaju kao njegujucu
praksu koja poboljSava komunikaciju.

VaZno je imati na umu: Bonitz (2008) primjecuje vaznost postoja-
nja jasnih razloga za upotrebu dodira i naglasava da bi taj pristup
trebao biti dio Sireg terapijskog konteksta, u kojem se uvijek trazi
dopustenje i u kojem se klijentima_cama daje do znanja da imaju
pravo reci ,ne" i postaviti granice. Stoga bi neke jasne namjere u
vezi s prikladnim koriStenjem kontakta/dodirivanja u radu s mladim
LGBTIQ+ osobama trebale biti dio svakodnevne prakse onih koji
nude takvu vrstu podrske jer bi u suprotnom vrlo lako moglo dodi
do zlouporabe moci.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Pristup koriStenja pokreta usmjeren je na koncepte u tri
podrucja: koriStenje tijela (Sto se krece), koriStenje prostora (gdje
se krece) i kvaliteta pokreta (kako se krece). MoZe se provoditi kroz
ples, jogu, Tai Chi, itd.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Pokret pogoduje mentalnom zdravlju oslobadanjem endorfina i
pomaZe u ublaZavanju stresa, ali takoder omogucuje prekid od sva-
kodnevnih izazova i odgovornosti. Razliite prakse pokreta pomaZzu
emocijama da se krecu kroz naSe tijelo Sto pruza mogucnost za
samoizraZavanje, ali i povecava otpornost i otvara prostor za istrazi-
vanje.

VaZno je imati na umu: Nedostatak prostora, strah od neuspjeha,
nepoznavanje tehnika, sram mlade osobe i neugoda oko Cinjenice
da se mora osloboditi pred drugim ljudima

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Ovaj pristup moZe biti vrlo jednostavan i provesti se kroz
Setnju u lokalnom parku ili zelenom prostoru ili planinarenjem u lo-
kalnim brdima/planinama. Osim toga, mogu se provoditi i aktivnosti
povezane s uzgojem biljaka i/ili povréa u vrtovima lokalne zajednice.
Ako nisu dostupni vrtovi lokalne zajednice, te bi se aktivnosti mogle
provoditi kroz potragu za hranom (biljke, bobice) u urbanoj sredini
ili sadnju stabala, prepoznavanje vrsta ili obnovu prirodnih stanista.
Osim vjeZzbanja vani, dovodenje psa u Setnju ili jedenje obroka vani
samo su joS neke od ideja o tome kako stvoriti prostor za mlade
LGBTIQ+ ljude kako bi proveli vrijeme na otvorenom, a te se aktivno-
sti lako mogu povezati s crtanjem ili slikanjem Zivotinja ili prizora iz
prirode ili prijedlogom da napiSu pjesmu inspiriranu prirodom.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Pri-
roda moZe generirati mnoStvo pozitivnih emocija, kao Sto su smire-
nost, radost i kreativnost te moze olakSati koncentraciju. Povezanost
s prirodom takoder je povezana s niZzim razinama loSeg mentalnog
zdravlja; posebice s nizom razinom depresije i anksioznosti 5to po-
maze povecati otpornost i dati prostor za istrazivanje.

VaZno je imati na umu: Klju€no je razmisliti o mogucnosti pristupa
zelenim povrSinama, ali i razmiSljati o vremenskim uvjetima i ade-
kvatnoj odjedi za boravak na otvorenom. Moglo bi biti slu¢ajeva u
kojima se mladi bore s, na primjer, agorafobijom ili opéom anksio-
znoS¢u povezanom s visinom, stoga je vazno razmisljati o fizickim i
mentalnim ograni€enjima mlade osobe.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:


https://www.researchgate.net/publication/247719387_Validation_of_the_Body_in_Psychotherapy
https://www.researchgate.net/publication/247719387_Validation_of_the_Body_in_Psychotherapy
https://www.healthline.com/health/mental-health/live-an-embodied-life
https://www.healthline.com/health/mental-health/live-an-embodied-life
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7476461/
https://www.teachoutdoors.co.uk/outdoor-activities-to-promote-positive-mental-health/
https://www.teachoutdoors.co.uk/outdoor-activities-to-promote-positive-mental-health/

Opis: Ova metoda omogucuje mladima da rade zajedno kako bi ri-
jeSili problem ili odgovorili na odredena pitanja. Sudionici_e hodaju
uokolo dok istovremeno odrzavaju strukturirani razgovor s partne-
rom_icom, 5to im daje priliku da se krecu i procesuiraju svoje ucenje.
Pripremite predloZak ili pitanje koje ima viSe odgovora i zahtijeva
raspravu, predstavite ga sudionicima_ama i recite im koliko dugo ¢e
morati razgovarati s partnerom_icom. Zatim mogu hodati po sobi,
parku ili nekom drugom lokalnom podrucju - ovisno o vasem okru-
Zenju i vrsti (duljini) problema o kojem treba raspravljati.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Ova
metoda donosi element ometanja u aktivnost i inspirira razlicite
nacine razmiSljanja jer sudionici_e nisu fokusirani na samo jednu
radnju. Nema jednu svrhu, tj. moZe se koristiti za rjeSavanje razli-
Citih problema, za promisljanje, analizu itd. Ohrabruje mlade da
budu zdravi_e i aktivni_e. Kada se provodi u lokalnom susjedstvu ili
prostoru zajednice, ova metoda omogucuje drugaciji pogled na taj
prostor i moZze omoguciti vecu povezanost medu onima koji_e osje-
¢aju da tome mjestu ne pripadaju. Kada se pak provodi u prirodnom
okruZenju kao Sto je park ili uz rijeku, donosi vise opustanja i smi-
renosti te gradi povezanost izmedu vanjskog prostora i mentalnog
sklopa i obrazaca razmiSljanja.

VaZno je imati na umu: Ova metoda moZe biti komplicirana zbog
problema s mobilnosti i mozda ¢e biti potrebno paZljivije planira-
nje za mlade s invaliditetom. Ako se provodi u prostoru u kojem bi
moglo dodi do kontakta s javnoscu, to bi za neke moglo predstavljati
prepreku, posebno za one koji_e su mozda imali loSe iskustvo u
lokalnim podrugjima.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Ova je metoda sli¢na prethodnoj, ali mladu LGBTIQ+ osobu

u razgovoru jedan-na-jedan povezuje s drugom mladom osobom.
Rijec je o namjernom razgovoru u kojem sudionik_ca hoda uokolo
dok vodi strukturirani razgovor s nekim tko pruza podrsku. Najucin-
kovitije ju je provoditi vani, Sto moZe biti parku, na lokalnom po-
drudju ili u lokalnom prirodnom okruZenju. Prirodno okruZenje usko
je povezano s duhovnom dobrobiti i svjesnoS¢u, a hodanje moZze
oponasati ritam Zivota.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Aktivnost pruza prostor u kojem mladi mogu izraziti svoje osjecaje

i dobiti podrsku i/ili smjernice za obradu svojih iskustava ili napre-
dak prema svojim teZnjama i ciljevima. To je aktivnost s ometaju¢im
elementom koja omogucava razlicite nacine razmisljanja. Hodanje
rame uz rame moze biti manje intenzivno od kontakta oci u odi, a
smatra se i manje formalnim, ali joS uvijek strukturiranim okruZze-
njem.

VaZno je imati na umu: Ova metoda moZe biti komplicirana zbog
problema s mobilnosti i mozda Ce biti potrebno paZljivije planira-
nje za mlade s invaliditetom. Ako se provodi u prostoru u kojem je
mogu¢ kontakt s javnoscu, to bi moglo biti predstavljati problem za
neke mlade.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Sada vec prepoznat kao zaseban sport, nogomet u hodu
takoder je izvrsna aktivnost za rad s mladima jer omogucava mnoge
prilagodbe i varijacije. Sudionici_e u dvije skupine nalaze se u maloj
dvorani ili vanjskom prostoru slichom onom za tradicionalni nogo-


https://www.greenspacescotland.org.uk/Handlers/Download.ashx?IDMF=53ccf72a-b767-456e-bfcc-2e9fb51fef97
https://www.greenspacescotland.org.uk/Handlers/Download.ashx?IDMF=53ccf72a-b767-456e-bfcc-2e9fb51fef97
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/07916035221088408
https://www.yomo-online.co.uk/mental-health-well-being/walking-talking
https://www.yomo-online.co.uk/mental-health-well-being/walking-talking
https://www.maryshull.com/blog/the-benefits-of-walk-and-talk-therapy/
https://www.maryshull.com/blog/the-benefits-of-walk-and-talk-therapy/

met, ali ne smiju trati, medusobno se obarati ili dodirivati protivni-
ke_ce, samo dodavati, presretati i doticati loptu. MoZete se dodatno
prilagoditi dodavanjem drugih razigranih ili ometajucih pravila (npr.
morate pjevati/proizvoditi Zivotinjske zvukove kada imate loptu).

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade:
Mnogi LGBTIQ+ mladi su traumatizirani sportom i nogometom.
Ipak, sport nikada nije problem, problem je ponaSanje i kultura onih
koji ga prate. Ovakve aktivnosti pocinju dekonstruirati tu traumu

i pomazu mladima da shvate da ne mrze nuzno ,nogomet” -iu
konacnici omogucuje mladima da se vrate sportu.

VaZno je imati na umu: Uvjeravanje mladih da sudjeluju u ovakvoj
aktivnosti kada su ranije imali negativna iskustva i kada postoji
toliko kompleksnih konotacija uz sport moze predstavljati prepreku.
Osobama s invaliditetom, teSko¢ama u pogledu mobilnosti i proble-
mima u pogledu slike tijela moZda ¢e biti potrebna dodatna potpora
za sudjelovanje. Takoder, mnogi stru¢njaci_kinje su imali_e slicna
iskustva kao i mladi i mozda ne vide vrijednost u takvoj aktivnosti.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Uz pomo¢ predlozaka (npr. filma, knjige, vizualnih materijala,
kratkih videozapisa itd.) otvara se Sira grupna rasprava o vaznijim
druStveno-kulturnim pitanjima koja bi mogla biti relevantna i za
LGBTIQ+ mlade. Ponekad se ova aktivhost moZe provesti i u kon-
tekstu slova iz akronima LGBTIQ+. Sudionici_ce se podijele u manje
grupe, svakoj se grupi daje prazan list papira i dodjeljuje jedan od
slova/identiteta iz akronima LGBTIQ+. Od sudionika_ca se zatim
trazi da razmisle, raspravljaju i razmisljaju o asocijacijama, zapisujuci
pritom sve Sto im padne na pamet u vezi s tom temom.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Po-
maze u izgradnji svijesti i znanja o razlic¢itim LGBTIQ+ identitetima i
specificnim radostima i borbama koje svaki od tih identiteta donosi,
ali takoder odrazava heteronormativnost i patrijarhat kao dio tog
procesa. Takoder pomaZe onima koji mozda nisu dobro upoznati

s inkluzivnim jezikom da razviju vokabular za imenovanije razlicitih
iskustava, Cesto Cak i onih s kojima se mogu povezati, ali ranije za
to naprosto nisu imali vokabular. Tijekom brainstorminga obi¢no
se pojavljuju uobicajeni mitovi koji se veZu za razliCite identitete, Sto
stvara prostor za rjeSavanje i opovrgavanje mnogih zabluda i stereo-
tipa.

VaZno je imati na umu: Ova metoda od osoba koje rade s mladima
zahtijeva dobro radno znanje i razumijevanje razlicitih identiteta i
mitova povezanih s njima. Kao i u slucaju rasprava u skupinama,
moze dodi i do potrebe da osoba koja radi s mladima prati grupni
proces i, prema potrebi, olak3a raspravu.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

Opis: Pisanje dnevnika je ¢in vodenja evidencije vasih osobnih misli,
osjecaja, uvida i joS mnogo toga. Dnevnik se moZze pisati, crtati ili
tipkati. MoZe biti na papiru ili na racunalu.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Pisa-
nje dnevnika je izvrstan alat za upravljanje stresom i korisna navika
koja smanjuje utjecaj fizickih i emocionalnih stresora na zdravlje.
Ona moZe povecati otpornost i otvoriti prostor za istrazivanje.

Ogranicenja: Oduzimanje vremena, ranjivost, rizik povjerljivosti,
vjeStine pismenosti.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:


https://www.scouts.org.uk/activities/walking-football/
https://data.londonsport.org/download/walking-football-evaluation-/c16d4b56-bc74-4a35-942c-35cfbfc2e334/Walking%20Football%20Evaluation.pdf
https://data.londonsport.org/download/walking-football-evaluation-/c16d4b56-bc74-4a35-942c-35cfbfc2e334/Walking%20Football%20Evaluation.pdf
https://data.londonsport.org/download/walking-football-evaluation-/c16d4b56-bc74-4a35-942c-35cfbfc2e334/Walking%20Football%20Evaluation.pdf
https://www.michaelbach.com/alphabet-soup
https://www.createwritenow.com/journal-writing-blog/how-journaling-can-benefit-your-teens-mental-health
https://www.createwritenow.com/journal-writing-blog/how-journaling-can-benefit-your-teens-mental-health
https://tillyslifecenter.org/2022/10/25/journaling-for-teens-mental-health-resources/
https://tillyslifecenter.org/2022/10/25/journaling-for-teens-mental-health-resources/

Uzori

Opis: Neka mladi ljudi zajedno rade u malim skupinama ili parovi-
ma. Zamolite ih da s vama podijele tko su njihovi uzori i zasto. Vazno
je podsijetiti mlade da uzori ne moraju biti samo poznate osobe,

vec i njihovi_e vrinjaci_kinje, prijatelji_ce ili ljudi iz blizeg okruZenja.
Zamolite ih da izrade plakat svojih uzora pomocu papira veli¢ine A3.
Mogu donijeti fotografije, koristiti rijeci i fraze i na plakate zalijepiti
razne predmete. Okupite sve sudionike_ce kako biste medusobno
podijelili i istrazili tu temu.

Prednosti i zaSto je ova metoda prikladna za LGBTIQ+ mlade: Ovo
je posebno korisna vjezba za LGBTIQ+ mlade i sve osobe manjin-
ske identifikacije. Ljudi mogu vidjeti druge koji su poput njih ili koji
imaju karakteristike sli¢ne njima u razli¢itim sferama Zivota. Tako-
der mladima pomaZe da kroz slusanje o tudim uzorima saznaju za
druge osobe koje im ranije nisu bile poznate, Sto to moZe biti vrlo
oshazujudi doZivljaj iz kojega se puno moZze nauditi.

VaZno je imati na umu: Ponekad moZemo traziti uzore slicne nama
i ne moci ih pronadi u odredenim sferama, kao Sto je u proSlosti bio
slucaj s istaknutim gay nogometasima_cama. Struc¢njaci_kinje mora-

ju biti dovoljno vjeSti_e da bi mogli_e olak3ati rasprave o istrazivanju
zaSto bi to mogao biti slucaj.

Preporuke i daljnje reference/poveznice:

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
§1054139X11002813



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1054139X11002813
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1054139X11002813

Pandemija bolesti COVID-19, s obzirom na pravila o ogranicavanju
socijalnih kontakata, ogranicenja velikih okupljanja i ogranicenja
kretanja, dovela je do iznenadne potrebe da osobe koje rade s mla-
dima pronadu nacine da na daljinu ostanu u kontaktu s mladima.
Iako nam je omoguéeno da ostanemo povezani, prelazak na inter-
net doveo je i do jedinstvenog skupa izazova i pitanja koje je trebalo
razmotriti kako bi se osigurala sigurnost i dobrobit osoba koje rade
s mladima. Osim op¢ih izazova povezanih s radom na daljinu pojavili
su se i neki dodatni izazovi, posebno povezani s radom s LGBTIQ+
mladima. U ovom se odjeljku stoga navode neka od pitanja koja

su posebno vazna za rad na daljinu s mladim LGBTIQ+ osobama.
Imajte na umu da je ovaj popis zamisljen tek kao pocetak razgovora
0 ovoj temi, a ne iscrpna lista koja obuhvaca bas sve aspekte ove
problematike te da bi trebao bi sluZiti kao mjesto za promisljanje o
razlicitim aspektima relevantnima za rad na daljinu s LGBTIQ+ mla-
dima i omoguciti osobama koje rade s mladima da potraZe dodatne
informacije u podrucjima koja smatraju posebno relevantnima za
njihov specifican nacin rada.

LGBTIQ+ mladi izloZeni su vec¢em riziku od diskriminacije, stigma-
tizacije ili viktimizac