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Stvaramo SVOJA. Zajedno.

Draga SVOJA,

listopad je stigao s vjetrom koji nosi zlatno lis¢e. Gledam kako
drvece polako otpusta svoje lis¢e — ne iz slabosti, ve¢ iz mudro-
sti, znaju€i da mora pustiti ono §to mu oduzima snagu da bi
ponovno procvjetalo. Kako bi bilo da same naucimo otpustati
obaveze i ocekivanja koja nas iscrpljuju? Koji dio tebe bi pro-
cvjetao?

Odgajane smo da budemo ljubazne i dostupne, pa nam nase
“ne” Eesto zvuci kao sebicnost. No, poslu§ajmo mudrost jese-
njeg drveca: granice nisu hladno€a, ve¢ nacin da ostanemo
iznutra Zive i prisutne. Kada kazemo “ne” onome §to nam odu-
zima snagu, kazemo “da” onome $§to nas hrani.

Ovaj mjesec istrazujemo kako postaviti granice koje nas Cuvaju,
kako re¢i “ne” s ljubavlju i Cuvati svoju energiju bez osjecaja
krivnje.

S ljubavlju!

Listopad u Centru SVOJA.

RADIONICE:

« 15. listopada, 18:00 - “Reéi NE bez krivnje”

- kroz pokret i eteri¢na ulja do autenti¢nih granica

* 28. listopada, 18:00 - “Dodi do daha”

- tri tehnike disanja da otpusti$, prodises i osjetis (svoje ‘ne’)

GRUPE PODRSKE:
» Grupa za majke (od 4. 11.) - utorkom u 17:00
» Grupa za osobe s tjeskobom (od 30.10.) - etvrtkom u 17:00

vasi glasovi

Ovaj magazin nastaje za tebe i s tobom. Tvoj glas, iskustvo i potrebe oblikuju svaki broj. Zelimo
¢uti od tebe!

« Imas prijedlog za temu « Zeli§ podijeliti svoju pricu « Imas pitanje za Tamaru « Zeli§ pisati za
magazin ¢ javi nam se na info@centarsvoja.hr



“Reci ne bez krivnje” - za mnoge zene to je
jedan od najizazovnijih Zivotnih zadataka. Sto
se dogada u nama kada trebamo postaviti
granicu?

Na§ um odmah poéinje s pitanjima: “Sto ¢e
misliti o meni? HoCu li je povrijediti? Jesam
li sebi¢na? Mozda ipak mogu..” A naSe tijelo
reagira - srce pocinje brze kucati, zeludac se
steze, osje¢amo nelagodu koja nas gura prema
tome da ipak kazemo “da”. Jer — mi to mozemo
podnijeti.

Ova reakcija nije slu¢ajnost. Mnoge od nas
odgajane su da budu “dobre djevojc€ice” - uvi-

jek dostupne, uvijek korisne, uvijek spremne
pomoci. Naucile smo da je nasa vrijednost
povezana s tim koliko dajemo drugima. To §to
smo nekada od drugih sluSale postao je nas
unutarnji glas koji nas redovito podsjeca da
nismo dovoljno dobre - i tu se javlja krivnja.

Krivnja nam prije¢i da kazemo “ne”
] prij

Krivnja ugrozava na$ osjecaj vlastite vrijed-
nosti. Korijeni krivnje €esto sezu u prve mje-
sece i godine naseg Zivota i mogu se povezati
s odnosom djeteta i majke, odnosno primar-
nog skrbnika. Ako je odnos bio zdrav i povezu-
jué, dijete (i kasnije odrasla osoba) ne¢e imati
potrebu kroz stalno djelovanje dokazivati sebi i
okolini da je dovoljno vrijedna. Ako majka u tom
periodu nije dobro i dijete je izlozeno stalnoj
napetosti majke, tada ¢e dijete prirodno “pre-



TEMA BROJA

uzeti odgovornost” za majcino stanje kako bi
zasluZzilo njezinu ljubav - trudit ¢e se biti dobro
za maijku, no u sebi razvijati osje¢aj da onakvo
kakvo doista jest - nije dobro. Dodatno, ako
si kao dijete sluSala kritike poput “Zasto nisi
uredna kao Ana?”, ,Nikad nec¢es$ biti dobra u
tome.”, ,Nemoj biti ljuta, to nije lijepo.”, ,Mogla
si bolje.” ... vrlo vjerojatno se u tebi dodatno
ukorijenio osje€aj da nisi adekvatna i javlja
se krivnja ako Zeli$ biti autentiCna - strah da
neces biti prihvacena takva kakva jesi.

Gospodica Savrsena nikad ne
govori “ne”

Zato kao odrasla osoba pokusavamo biti mak-
simalno ispravne, pokuSavamo dosti¢i savr-
Senstvo prema mijerilima i o¢ekivanjima drugih
ljudi. Svako nase suocavanje s istinom da
nismo savrseni i da kao ljudsko bi¢e grijesimo,
stvara u nama osjecaj krivnje. Pa radije biramo
govoriti “da” i onda kada mislimo suprotno.

Zamka je u tome da, kada ucestalo kazemo
“da", a zapravo mislimo “ne”, polako gubimo
sebe. NaSe ogranicene resurse energije tro-
§imo na stvari koje ne Zelimo raditi, s l[judima
s kojima ne Zelimo biti, u situacijama koje nam
ne odgovaraju. Postajemo umorne, razdraZljive,
osje¢amo se kao da “pucamo po Savovima”.
Dodatno, kada se trudimo biti savrSene, to isto
(nesvjesno) trazimo od drugih i jako se borimo
da prihvatimo svoje najblize ljude u njihovoj
nesavr§enosti - Zelimo da se promijene.

Sposobnost da kazemo “ne”
izrasta iz zdravih granica

Ono §to nas vraCa u dobar osjecaj vlastite vri-
jednosti su granice. Granice nisu sebi¢nost
- one su samonjega. Kada postavimo zdravu
granicu u dobroj namjeri, ne odbacujemo
druge ljude. Mi pravilno usmjeravamo svoju
energiju kako bismo mogle puniti svoje baterije,
osjetiti viSe prisutnosti i zadovoljstva u svom

Zivotu te iz tog mjesta s puno viSe sebe kretati
se kroz uloge partnerice, majke, djelatnice i sl.

Ako do sada nismo naucile postavljati granice,
potrebno je malo vremena, hrabrosti i prakse
da se usidrimo u novom, konstruktivhom
obrascu. A kad to nau¢imo, pocinjemo Zivjeti
Zivot iz puno zdravijeg mjesta - gdje osjetimo
vlastitu vrijednost kao i vrijednost druge osobe,
upravo onakve kakva je. U ovom procesu kva-
litetna podrska moZze biti dragocjena.
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Nekad i sami
sebi moramo
reéi “ne”

Jako sam znatiZeljna. Moglo bi se reci i avan-
turisti¢na. Imam puno interesa i volim izazove.
U praksi - to je izgledalo kao neprekidni tijek
aktivnosti od jutra do veceri.| dodavanje stvari
u Zivot bez reda i konca. Jos$ tecajeva? Moze!
Novi fenomenalni recept za tortu u obliku omi-
lienog lika iz crtica moje djece? Nego kako!
Ajmo! Izlet? Dal Novi sport - €isto da se proba?
Oh, yeah!

Moja glad za Zivotom je lijepa i donijela mi je
puno dobroga. Alibome i izmorila. Shvatila sam
da je moj manjak “ne” samoj sebi uzrok umora,
premora i nemira na grupi podrske za Zene kad

me je terapeutkinja poslusala i rekla: Valja i
sebi nekad reéi “ne”.

Suocavanje s nemanjem granica
sebe prema sebi

Dosla sam kuci nakon radionice, dirnuta i
nekako “razvaljena” novim uvidom. Napisala
sam §to sve radim, Cime se bavim, kuda idem,
§to €itam, u¢im i kuda planiram narednih dana.
Osjetila sam nemir - tijelo mi je pokazalo samu
sebe gonim preko mjere. Tijelo je Eekalo svoju
priliku da kaze - a spremno sam ga saslusSala
tek kad je pocelo vikati. | konaéno razumjela
odakle moja preplavljenost i umor.

Ja sebi nisam govorila - “ne”.

Reéi sebi - “ne”

Cesto pri¢amo o tome kako je tesko reéi “ne”
tudim zahtjevima, ruznim situacijama ili neci-
jem nasrtanju. Ali kako reéi “ne” stvarima koje
volimo? Kako birati izmedu jo$ jedne zanimljive
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suradnje, posjete izlozbi, putovanju u Minimu-
ndus, tréanju na Jarunu, yogi s prijateljicama?

Sve bih. Svemu mojum kaze - da.

Osvijestiti mudrost tijela

Kroz radionice na grupi podrske pocela sam
osvjestavati suptilan osjecaj guSenja koji se
protezao cijelom desnom stranom trbuha i
prsa i zatim - gotovo kao ruke oko vrata - ste-
zao moje grlo kad bih dopustila jo§ jednom
“da" iz glave da pogazi moje “ne” iz tijela. Tijelo,
dok ga ne osvijesti§, ne uzima$ puno u obzir
jer nisi u¢ena osjetiti ga. Shvatila sam da sam
ga kroz odgoj naucila uSutkivati - sjedni kad
bi ustalo, prestani! - kad bi onaj gut feeling
signalizirao opasnost ili oprez, stimulansi poput
kave kad je tijelo umorno.

Mic po mic shvatila sam koliko je lijepo otpustiti
tijelo. UzZivati u tiSini. Koliko su moja djeca bolje
kad umjesto stalnih dogadanja jednostavno
imaju mamu na kaucu, u miru i tiSini doma.
Naucila sam umjesto viSe aktivnosti - ura-
njati dublje u njih. Sidriti se u dobrom osjec¢aju
i dugim razgovorima za koje su djeca spre-
mna kad se dobro umire, ususkaju, kad ima
vremena.

Morala sam reci puno “ne” da bih rekla puno
“da": odmoru, opustaniju, prisutnosti, dubo-
kom odnosu s djecom.

Reci sebi “ne” - preduvjet reéi
“ne"” drugima

Mislim da mi je re€i sebi “ne” bilo najteze, ali
ujedno i najvrjednije iskustvo. Jer zapravo kroz
to sam naucila i drugima reci “ne”. U dubokoj
vezi sa svojim tijelom dobijemo jedan ogroman
resurs snage i istine - u kojem je “da” - da, a
“ne” - ne. Tako lako... a trebalo je doci do toga...
Zahvalna sam svojoj terapeutkinji i svim divnim
Zenama koje su me putem ucile vratiti se tijelu.

Tijelo me naucilo da razlikujem ugodu od adre-
nalinskih uZzitaka. Da razlikujem uZitak dopa-
mina od onog u milini oksitocina - zagrljaja
i “kaucenja” u sigurnosti doma. Da postoji
endorfinska radost sporta i smijeha i sero-
toninski prostori mirne radosti. Sve nam to
treba - svakome u vlastitom omjeru. A sre¢a
je dati svakom tom “da” prostora - tako §to
¢emo drugim stvarima reéi “ne”.

Kad osluhnemo tijelo, ut ¢emo “da” i cut emo
“ne” - kad u svoje odluke uvrstimo glas tijela,
onda su nase odluke cijele, mi SVOJE., a “ne”
postojano poput cedra.

Autorica teksta: Zeljka Babié

Najsnaznije price uvijek dolaze iz srca, iz
vasih Zivota, zato s posebnim veseljem
otvaramo sekciju “TVOJA PRICA”. Nasa je
draga Citateljica s nama podijelila svoje
putovanje u ucenju kako re¢i “ne” — sebi.

Ako i tebe zove da podijelis svoju
pricu, uvide ili iskustva - anonimno ili s
potpisom na kraju - piSi nam na email

info@centarsvoja.hr.

Tema magazina za studeni je:
Kad tuga dode na svoje.

Ispricaj nam svoju pricu:
Koja je tuga ostavila najdublji trag u
tvom Zivotu i kako si je prigrlila ili se
nosila s njom? Sto ti je pomoglo da
pronades snagu u tim trenucima? Neka
tvoje iskustvo bude inspiracija i utjeha
drugima na njihovom putu.
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romaterapijski
pristup - CEDAR

Kao Sto cedar ima duboke
korijene koji ga drze sta-
bilnim i visoke grane koje

Cedar kao zastitnik se pruZaju prema nebv,
tako i ti moZes imati Cvr-

ste granice koje te drze
sigurnom, a istovremeno
ostati otvorena za ljubav i

povezanost.

Kada se osjecas kao da ne mozes reci “ne” bez osjeCaja
krivnje, Zelim te podsjetiti na snagu cedra — stabla koje stoji
¢vrsto kroz sve oluje, ne savija se pred vjetrom, ali nije kruto.

Atlas cedar se od davnina smatra svetim drvetom zastite
— stari Egip&ani koristili su ga u obredima balzamiranja, au
sjevernoj Africi sluzio je za procCi§€avanje i zastitu.

M/é é/f@/@

Njegovo ulje se tradicionalno koristilo i za lijeCenje infekcija te kao prirodni §tit protiv insekata,
Sto dodatno naglaSava njegovu simboliku Cuvanja i osnazivanja.

Cedar je jedno od najmocnijih eteri¢nih ulja za jatanje unutarnjih granica i vraCanje osjecaja
vlastite snage. Njegov topli, drveni miris smiruje tjeskobu, uzemljuje i podsje¢a da imas$ pravo

stajati Cvrsto u svojoj istini. (/
Ako nemas eteri¢na ulja kod kuée, mozes se javiti na info@centarsvoja.hr

Foto: Derek Ramsey (Ram-Man) « Licenca: GFDL 1.2
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Kako koristiti cedar

Jutarnji ritual jacanja granica
Stavi kap cedra na dlanove, protrljaj ih i duboko udahni. Po-
stavi namijeru: “Stojim ¢vrsto u svojoj istini, kao cedar koji se
ne savija pred vjetrom.”

3 kapi cedra
§OS mjesavina za teSke razgovore 2 kapi bergamota
Sto nam treba za teske razgovore? Jasnoca lavande, optimi- 1 kap Javande
zam bergamota i snaga cedra. Ovaj blend donosi ti podrsku
na sva tri nivoa. Dok inhaliras ovo ulje, potrazi u njemu mi-
risne molekule koje su za tebe jasnoca, optimizam i snaga.
Ne mora$ sve sama. Esencije bilja uvijek su tu za nas ljude
kao oslonac i podsjetnik na snagu, ljubav, jasno¢u i mir koje
nosimo sebi.

PomijeSaj s malo bade-
movog ulja i namazi na
zapeSCa prije razgovora
u kojem treba$ postaviti
granicu.

Vecéernji ritual vraéanja snage
U difuzor stavi 4 kapi cedra i 2 kapi tamjana. Vizualiziraj kako si €vrsta kao stablo - s dubokim
korijenima koji te drze sigurnom i jakim granama koje se mogu saviti, ali nec¢e se slomiti.

Tehnika disanja: “4-7-8”
Za radno mjesto i svakodnevne situacije

Ova tehnika je posebno korisna jer je diskretna, brza i mozes je
koristiti bilo gdje - na poslu, u obitelji, u drustvenim situacijama
kada osjecas pritisak da kaze$ “da”, a zeli§ re€i “ne”.

KAKO FUNKCIONIRA 4" - 7‘ él

©e6 0 0000000000000 0000000 00

. 4 - Udahni kroz nos 4 sekunde
7 - Zadrzi dah 7 sekundi
8 - Izdahni kroz usta 8 sekundi

.
.
.
.
.
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Zasto bas ovaj ritam:

+ Udah (4s) aktivira parasimpaticki sustav (smiruje)
« Zadrzavanije (7s) omogucava kisiku da se distribuira
* Izdah (8s) oslobada napetost i stres

Kada je primijenjivati:
Na radnom mjestu (prije vaznog razgovora, kada te kolega
pita da preuzmes njegov posao, prije nego $to odgovoris
na zahtjevni email, kada osjecas pritisak da ostanes$ duze).



U obitelji (kada te partner pita da radis nesto
§to ne zeli§, prije razgovora s djecom o gra-
nicama, kada osjeca$ krivnju jer postavljas
granicu).

U drustvenim situacijama (kada te prijatelj
pita uslugu koju ne mozes/ne zelis uciniti, prije
odbijanja poziva na dogadaj, kada osjecas pri-
tisak da se sloZi§ s ne€im s &im se ne slazes).

Vjezbaj tehniku 3 puta dnevno kod
ku€e po 3 minute

Koristi je prije lakSih razgovora

Primijeni u umjereno stresnim
situacijama

Koristi za vazne razgovore o granicama

Zasto “4-7-8" tehnika funkcionira:
Neuroloski:

* Aktivira vagusni Zivac (pomaze smirivanju
Zivtanog sustava)

+ Smanjuje kortizol (hormon stresa)

» Povecava razinu GABA neurotransmitera
(povezanog s osje¢ajem smirenosti)

Psiholoski:

* Prekida automatske reakcije straha

« Vraca osjecaj kontrole

» Smanjuje anksioznost oko tudih reakcija

Prakti¢no:
* Traje samo 19 sekundi, a ve¢ 3-4 ponavlja-
nja unose razliku

Napomena

TEHNIKE SAMOPOMOCI

* Potpuno je diskretna
* Ne zahtijeva poseban prostor ili poziciju

Znanstvena podloga:

Tehniku “4-7-8" popularizirao je dr. Andrew
Weil, koji je opisuje kao ,prirodni trankvilizator
za Ziv€ani sustav”. Brojna istraZivanja potvr-
duju da svjesno, kontrolirano disanje sma-
njuje razinu stresa i kortizola, poti¢e ravnotezu
autonomnog Ziv€anog sustava te poboljSava
emocionalnu regulaciju i kognitivne funkcije.

“4-7-8" tehnika nije samo o disanju
- ona je o tome da si da$ prostora izmedu
zahtjeva i odgovora. U tom prostoru leZi tvoja
snaga.

Ako osjeti§ da ti “4-7-8" disanje nije dovoljno
da se smiri$ jer si prenapeta, uznemirenai puna
stresa, pokusaj ispustiti visak napetosti iz tijela.
Za to je odli¢na Kapalabhati tehnika — disanje
s aktivnim izdahom i pasivnim udahom.

KAKO SE 1ZVODI
Sjedni uspravno,
ramena opustena.

Snazno izdahni kroz
dijafragmu, a udah

= ciklusa za pocetak.

Benefiti ove tehnike disanja

* Oslobada stres i pritisak u tijelu

* Umiruje Ziv€ani sustav i vraca osjecaj
sigurnosti

* Daje energiju i jasnocu uma

Nije za trudnice, osobe s visokim tlakom, sréane probleme ili hernije. Ako osjeti$ vrtoglavicu, prekini i disi normalno.

Zelis li praktiéno iskustvo navedenih tehnika disanja? Dodi nam na radionicu 28.10. u

18h. Detalje ¢es pronaci na: https://centarsvoja.hr/ u rubrici Kutak za rast.




utnost druge osobe — postaje kljucna za ponovno uspo-
 stavljanje unutarnje ravnoteZe. PotraZiti struénu pomoé
~ nije znak 5 bOStI vec hrabar korak prema pruzan]u sebi

Znakovi da ti je
potrebna stru¢na
pomo¢é:

* Osjecas se krivom bez
obzira na poku$aje da to
promijenis

* Drugi ljudi redovito
prelaze tvoje granice, a ti
ne zna$ kako to zaustaviti
» Uznemiruje te i sama
pomisao da ¢es nekoga
razoCarati

* Osjecas se iscrpljeno od
stalnog davanja drugima
* Tvoje “ne” ili propust u
radu izaziva intenzivne
osjecaje krivnje koji traju
danima

Grupa podrske za majke od 4.11.

Grupa za osobe s tjeskobom od 30.10.

<Jw smo za teve

Kako ti Centar SVOJA. moze pomo¢i

Ako osjecas da ti alati iz ovog magazina nisu dovoljni, tu smo
za tebe. Ponekad trebamo nekoga tko ¢e hodati s nama na
putu ucenja postavljanja zdravih granica i njeznije brige o sebi.

je prostor gdje mozes biti potpuno iskrena
o tome kako se osjeCa$ kada trebas reéi “ne”. Radimo s tije-
lom jer se osjecaj krivnje Cesto ,Cuva” u tijelu — u stegnutom
Zelucu, napetim ramenima, plitkom disanju. Kroz kombinaciju
aromaterapije i tijelesno orijentiranih pristupa u¢imo prepo-
znati gdje se krivnja skriva i kako je polako, s razumijevanjem
i podrs§kom, otpustiti.

su mjesto gdje se susreces s drugim Zenama
koje znaju kako se osjecas. Nema potrebe objasnjavati zasto
ti je teSko reci “ne” — sve razumiju. U grupi vjezbamo emoci-
onalnu regulaciju kroz iskustvo povezanosti, u¢imo postavljati
granice u sigurnom okruzenju i osnazujemo jedna drugu da
Zivimo u ve¢em skladu sa sobom.

VisSe o programima i nacinu rada na:



INTERVJU
Podrska Udruge
mobbing — Reci NE

mobbingu

Jedno od mjesta gdje je to ‘NE' najteZe izgovoriti, a
najpotrebnije, jest radno mjesto, posebno kada se

suocavamo s mobbingom. Upravo zato smo razgovarali

s Udrugom mobbing, nestranackom i neprofitnom
organizacijom koja se bori za drustvo temeljeno
na toleranciji i zastiti ljudskih prava.

1. Cesto se osjeéamo bes-
pomoéno kada nas netko
sustavno zlostavlja na
poslu. Koji su prvi, najvazniji
koraci koje mozemo podu-
zeti kada prepoznamo da
smo zrtva mobbinga, kako
bismo zastitile sebe i rekle
‘NE’ takvom ponasSanju? Prvi
korak je obratiti se stru¢njaku/
inji da utvrdi §to nam se tocno
dogada odnosno radi li se o
mobbingu ili nekoj drugoj vrsti
nedopustenog ponasanja.
Uvijek savjetujemo napraviti
popis radnji koje su nas uzne-
mirile, tko ih je pocinio, kada,
dokaz kojim raspolazemo.
Radi se o klju¢nim informa-
cijama koje su nam potrebne
kako bi zakljucili o €emu se
radi i sukladno tome savje-
tovali radnika o pravnim i dru-

gim mogucnostima. Dobro
je razgovarati s pravnikom,
psihologom, lije€nikom, sin-
dikalnim povjerenikom kao i
bilo kojom drugom osobom
koja nam moze dati profesio-
nalni savjet, pomo¢ i podrsku.
Naravno, uvijek se mogu javiti
i Udruzi mobbing.

2. Kada se odluéimo reéi
‘NE’ mobbingu, strah od
posljedica je ogroman - od
gubitka posla do pogorsa-
nja situacije. Kako se nositis
tim strahom i koje strategije
nam Udruga nudi za sigurno
i uéinkovito postavljanje
granica naradnom mjestu?
Upravo zbog toga problemu
mobbinga moramo pristu-
piti s pravnog i psiholoskog
stajalista. Koliko god je vazno

da Zrtva mobbinga osvijesti
da se radi o mobbingu, da se
informira o svojim pravima i
pravnim mehanizmima zastite
jednako vazno je potraziti psi-
hosocijalnu pomo¢ i podrsku.
Sve skupa ¢e umanijiti strah,
smiriti Zrtvu i omoguciti joj
da donese odluku §to i kako
dalje. Mnogima nije lako pri-
Cati o onome §to prozivlja-
vaju na radnom mjestu, boje
se imenovati zlostavljaca/e i
poslodavca, boje se osvete i
gubitka radnog mjesta. Zbog
toga je omoguceno da se
obrate Udruzi mobbing ano-
nimno, a isto tako onima koji
nisu anonimni jamci se povje-
renje i diskrecija. Ponekad je
potrebno vise razgovora/
savjetovanja da se radnik
odluci na neki korak zastite. Mi



INTERVJU

to razumijemo i nikada ne for-
siramo donoS$enje odluke, ve¢
zajednickim radom radimo na
osnazivanju radnika.

3. Mobbing cesto ostavlja
duboke oziljke na samopo-
uzdanju i mentalnom zdrav-
lju. Kako se, nakon sto smo
rekle ‘NE’ i mozda promi-
jenile okolnosti, mozemo
oporaviti i ponovno izgra-
diti osjecaj vlastite vri-
jednosti i snage? Oziljci
mobbinga Cesto prate Zrtvu
iako je mozda mobbing pre-
stao (zlostavlja¢ vise ne radi,
promijenili smo radno mjesto,
poslodavac je zaustavio mob-
bing i dr.). Cesto se dogada
da iako radnik vise nije izlozen
mobbingu posljedice ostaju i
dalje. Cesto sumnjaju u sebe,
iscrpljeni su, anksiozni, imaju
manjak samopouzdanja, pre-
ispituju sve $to se dogodilo i
sl. Naravno, nazalost, velik dio
Zrtava mobbinga osje€aii trpi
i puno teze posljedice koje
zahtijevaju dugotrajno lije-
¢enje. Zato je oporavak klju-
¢an dio procesa i treba mu
pristupiti s paznjom, strplje-
njem i podr§kom. Tu najve¢u
ulogu imaju lijecnici, psihija-
tri, psiholozi i okolina radnika/
ice (prijatelji, obitelj). Magi¢an
recept ne postoji jer svatko
je bi¢e za sebe, svatko se
razli¢ito nosi s problemima i
nekome treba duze, a nekome
krace vrijeme za oporavak.
NiSta se ne dogada preko
noci, treba si dati vremena,

znati da nismo mi ti koji smo
krivi za mobbing. Uvijek je
preporucljivo raditi ono §to
volimo, §to nas veseli, okru-
Ziti se s ljudima koje volimo
i potraziti stru¢nu pomo¢ i
podrsku.

4.Mnoge od nas nisu sigurne
Sto to€no jest mobbing, a
Sto samo ‘los dan’ ili ‘tezak
kolega’. Koje su kljucne
razlike i kako mozemo jasno
prepoznati granicu kada
je vrijeme da kazemo ‘NE’
i potrazimo pomoé? Nije
svako neugodno iskustvo ili
dogadaj na poslu mobbing.
Upravo iz tog razloga savjetu-
jemo obratiti se savjetovalistu
da vidimo o ¢emu se tocno
radi i kako mozemo pomoci.
Za informirati se o mobbingu
nikad nije prerano jer na taj
nacin radnik/ica moze na vri-
jeme prepoznati kada je nesto
.08 dan”, a kada nesto pred-
stavlja zlostavljanje na radu.

5. Kako mi, kao pojedinci,
mozemo doprinijeti stva-
ranju radnog okruzenja u
kojem se mobbing ne tole-
rira i gdje je reéi ‘NE’ zlo-
stavljanju podrzano, a ne
kaznjeno? Koja je nasa uloga
u izgradnji kulture ‘Reci NE
mobbingu’ u nasim tvrt-
kama? Prvo, trebamo biti
educirani o mobbingu. Klju¢an
naglasak je na poslodavcu i
njegovoj odgovornosti stvara-
nja zdrave radne klime. Poslo-
davac treba jasno i otvoreno

komunicirati o tome §to je
nedopusteno ponasanje, da
za mobbing nema tolerancije,
treba jasno urediti protokole
u slucaju postupanja veza-
nim za mobbing i o mobbingu
educirati i sebe i radnike. Na
taj nacin Salje se jasna poruka
svim radnicima. Kao radnici
ne trebamo okretati glavu ili
sudjelovati u radnjama kojima
se vr§i mobbing, a ako smo
svjedoci mobbinga onda o
tome trebamo u pokrenutom
postupku i svjedogiti.

6. Za kraj, kadainakojinacin
se nase cCitateljice mogu
obratiti Udruzi za mobbing
ako im je potrebna pomo¢,
savjet ili podrska u borbi
protiv mobbinga? U savjeto-
valiSte Udruge mobbing mogu
se javiti na:
E-mail:
: mobbing@mobbing.hr

- Kontakt:
- 01/3907 301

Chat kanal koji se nalazi
- naweb stranici:
www.mobbing.hr.
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I}IJTAK ZAMAJKE

Majcinstvo donosi jedinstvenu vrstu krivnje oko postavljanja granica. “Dobra majka uvijek kaze
da”, “Djeca su na prvom mjestu”, “Sebic¢na sam ako mislim na sebe” - ove misli su vrlo vjero-
jatno i tebi poznate ako si majka.

Istina je: djeca trebaju mamu koja zna recéi “ne”.

Ne samo drugima, ve¢ ponekad i njima. Djeca koja vide mamu s granicama uce da i oni smiju
imati granice.

Kako postaviti granice prema djetetu

Kada kazemo “NE” djetetovim Zeljama, to ne treba uvijek biti hladno odbijanje. Mozemo pri-
hvatiti djetetovu Zelju sa suosje¢anjem i empatijom, ¢ak i izraziti Zaljenje Sto je ne mozemo
ispuniti. Klju€ je u empatiji, jer u nama istodobno smije Zivjeti i djetetova Zelja, i naSa odluka da
je ne mozemo ispuniti — ne odmah, ne na taj nacin, ne u tolikom obujmu. To je vjestina koja
nam omogucuje da ostanemo povezani s djetetom, a istovremeno jasno postavimo granice.

Primjerice, umjesto pukog “Ne mozes visSe sladoleda”, mozemo reci: “Razumijem da Zeli§ jos
jedan sladoled, bas je fin, zar ne? Uh, i ja bih jo$ jedan... to¢no ti dode da ih sve pojedes koliko su
ukusni... ali to nije dobro za nas. Pa evo sad vise neCemo jesti sladoled - sutra ¢emo uzeti jos po
jedan, dogovoreno?” Ponekad, postavljanje granica ne znaci zabranjivanje djetetu, ve¢ brigu o
sebi i svojim potrebama: “Meni vise nije ugodno igrati se - ali ti se slobodno
nastavi igrati.” lli, u napetim situacijama, mozemo se ukloniti iz okru-
Zenja, uceci dijete o vaznosti brige o vlastitim kapacitetima. Kada
se starije dijete svada ili ponasa neprihvatljivo, mozemo reci:
“Razumijem da si ljut/a, ali ja trenutno nemam kapacitet
za ovaj razgovor. Idem se proSetati. MoZzemo razgovarati
kad budem u boljem stanju.” lli: “Radije bih razgovarala
o rjeSenjima - nego optuzbama - pa mozemo pricati
kad definira§ $to mogu uciniti za tebe.”

Nije svako “NE” usmjereno protiv djeteta, vet je to
Cesto naSa vlastita granica. | upravo na taj nacin,
uceci dijete da posStuje naSe granice, u¢imo ga i
kako brinuti o sebi i svojim potrebama. To je lekcija o
samopostovanju koja e im sluziti cijeli zivot.



KUTAK ZA MAJKE

Ali kako se nositi s krivhjom koja se javlja?

Kada tek uc¢imo postavljati granice, krivnja je oCekivana reakcija. Bez obzira na to Sto se javlja,
ne mora te paralizirati. Evo kako moze$§ transformirati osjecaj krivnje u nesto korisno za cijelu
obitelj:

“Jesenja ¢is€enja” - aktivnost za cijelu obitelj

Umjesto da se bori$ s krivnjom sama, uklju¢i djecu u proces uc¢enja o granicama kroz igru:

Za djecu 4-8 godina: “Igra granica”

Nacrtajte zajedno ku¢u na papiru. Svaki ¢lan obitelji dobije svoju sobu. Objasnite: “Svaka
osoba ima svoj prostor koji je samo njen. Kada netko kaze ‘trebam biti sam’, to postujemo.”
Djeca mogu ukrasiti svoju “sobu” i nauciti da je u redu traziti prostor.

Za djecu 9+ godina: “Obiteljski dogovor o granicama”

Sjednite zajedno i napravite popis obiteljskih granica. Primjer: “Kada mama kaZe da treba
10 minuta mira, to postujemo.” “Kada dijete radi domacu zadacu, ne ometamo ga.” Svaki
¢lan obitelji doprinosi pravilima i kaZe ostalima §to je njemu/njoj vazno.

Za sve uzraste: “Ritual zahvalnosti za granice”
Jednom tjedno, tijekom vecere, svaki ¢lan obitelji kaze jednu stvar za koju je zahvalan §to
je netko drugi postavio granicu. “Zahvalna sam §to je tata rekao da ne mozemo gledati TV

tijekom vecere jer smo dobili priliku za vise druzenja.” o
‘ 4

-
Transformacija krivnje u mudrost M‘

Umjesto da se bori$ protiv krivnje, koristi je kao ucitelja:
Kada osjecas krivnju jer si rekla “ne” djetetu, pitaj se:

“Sto mi ova krivnja pokugava reéi?”

“Je li moja granica bila razumna?”

“Kako mogu objasniti djetetu zasto je ova granica vazna?”

Djeci ne treba mama koja sebe gazi da bi svi drugi bili dobro, nego mama koja zna
postaviti granice i kad osjeca krivnju. Prava snaga je u tome da krivnju pretvori u rast, a ne u
samokaznjavanje.



1. Kako samoobrana pomaze reéi “NE" fizi¢ -
koj prijetnji? Trening samoobrane, uz kvalitet-
nog instruktora, uci vas ucinkovitim tehnikama
i preventivnom djelovanju. Razvijate borbeni
mentalitet, ali i prihvacanje, te nenasilan stav
u kriti€nim susretima. U¢i vas deeskalaciji
situacije na vrijeme. Jo$ vaznije, pomaze vam
upoznati sebe — razumjeti emocije, sebic¢nost,
paZzljivost i biokemijske reakcije u tijelu.

2. Kako samoobrana utje€e na mentalnu
snagu i samopouzdanje? Vazno je osjecati
se dobro u svom tijelu, imati kondiciju i vje-
Stine. Trening samoobrane, uz fiziCke aspekte,
naglaSava samopouzdanje, koordinaciju i pra-
vovremenost. Pomaze ukloniti misaone pro-
grame i predrasude koje vas ograni¢avaju.
Pravo samopouzdanje dolazi iz mira, iznutra.
Reci NE postaje lakse kada si sebi rekao DA.

3. Kako samoobrana pomaze u prevladava-
nju osjecaja krivnje? Osjecaj krivnje je Cesto
povrsinski, a korijeni su dublji, obi¢no iza misli.
Samoobrana u fizickom smislu pomaze osobi
da se snade u izazovnim situacijama kontro-
liraju¢i emocije i reakcije, ostajuci smirenija i
spremna za fizi¢ki sukob ako do njega dode.

4.Postoje li tehnike samoobrane za verbalnu
samoobranu? Postoje, i Cesto ne izgledaju

onako kako mnogi misle. Nekad je ljubazna rije¢
i unutarniji stav najbolji protuotrov. Samopouz-
danje i smirenost omogucuiju najbolji odgovor,
bilo da je to odrjesito NE, spretna promjena
teme, skretanje paznje ili ljubazan razgovor.

5. Kako samoobrana pomaze u izgradniji
osjecaja osobne moci? Sve borilatke vje-
Stine teZe upoznavanju sebe kao krajnjem cilju.
Fizicki dio daje osobnu mo¢ u obliku sposob-
nosti i samopouzdanja za svladavanje situacija.
Bitno je znati svoje granice. Osobna mo¢ raste
odbacivanjem onoga §to ti ne sluzi, ukljucu-
juci uloge i samonametnute obrasce. Vazan
je iosobni stav lisen ljutnje ili omalovazavanja.

6. Sto biste porugili &itateljicama koje raz-
misljaju o uéenju samoobrane? Program
samoobrane kod nas se odvija cijele godine,
mozete se prikljuciti bilo kada. Grupa je mje-
Sovita, atmosfera prijateljska, svi su dobrodosli
bez obzira na godine, kondiciju ili predznanje.
Aktivno poti¢emo jedinstvo misli, rijeci i akcija.

Fitness klub Fiskultura,
Donja Vezica — Rijeka

Treninzi: pon, sri, pet u 20:30
Kontakt: info@samoobrana.hr
Internetska stranica: samoobrana.hr


https://samoobrana.hr/

Draga SVOJA,

Dok zatvaramo ovaj broj o tome kako rec¢i “ne” bez krivnje, Zelim da
zna$ da radis pravu stvar. Svaki put kada postavis zdravu granicu,
svaki put kada kaze$ “ne” onome Sto ti oduzima snagu - to je &in
lijubavi prema sebi i drugima.

Do sljedeceg susreta, sjeti se jesenjeg drveca. Ono ne pita lis¢e za
dozvolu da ga otpusti. Ono jednostavno zna Sto mora uciniti da prezivi
i ponovno procvjeta.

S ljubaviju,

Urednistvo SVOJA.

DIGITALNA VERZIJA

Ovaj magazin ima
isklju¢ivo edukativnu
i informativnu svrhu.
Nije zamjena za lijec-
ni¢ki savjet ili medi-
cinski tretman.


https://centarsvoja.hr/

