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Intervencijski i edukacijski program namijenjen je voditeljima za pruzanje rodno osjetljivih
preventivnih usluga. Nastao je u okviru europskog projekta FOMEN (2019.-2021.) kojeg
sufinanciraju Program o pravima, jednakosti i gradanstvu Europske unije (ugovor br. 856614), Ured
za udruge Vlade Republike Hrvatske 1 Ured za socijalna pitanja, rad i integraciju savezne drzave
Stajerske u Austriji. Projektni tim, koji se sastoji od partnera iz $est europskih zemalja (Austrije,
Hrvatske, Njemacke, Greke, Italije i Spanjolske), razvio je module te metode i alate edukacijskog
programa usmjerene na povecanje rodne osjetljivosti i prevenciju rodno utemeljenog nasilja
slijededi intersekcijske pristupe.

Program se s muskim migrantima 1 izbjeglicama ostvaruje u obliku grupnih radionica, pri ¢emu je
svrha poticanje, ali i preispitivanje njihovih razmisljanja o rodnim ulogama, brizi o sebi, drustvenim
odnosima, prevenciji nasilja i muZevnosti.

Metode i alati predstavljeni u ovom priru¢niku provode se u okviru grupnih radionica na kulturalno
osjetljiv nacin i ako je potrebno, uz prevodenje. Sve aktivnosti temelje se na pristupu postovanja i
uvazavanja sudionika.

U okviru programa sudionici ¢e razviti kompetencije za izbjegavanje nasilnih situacija, koje
ukljucuju rano prepoznavanje potencijalno nasilnih situacija i pronalazak nenasilnih rjesenja.
Sudionici ¢e nauciti prepoznati vlastite osjecaje, posebice bespomocénost, frustraciju i ljutnju. Osim
refleksije o samom sebi i vlastitom ponasanju, rad u grupi ¢e pomoc¢i sudionicima da steknu bolje
razumijevanje ponaSanja drugih ljudi i da rjeSavaju neslaganja razgovorom ili na neki drugi
nenasilan nacin. Izrazavanje vlastitih osje¢aja i dijeljenje prica pomoci ¢e sudionicama da
unaprijede svoje na¢ine noSenja s nasilnim i traumatskim iskustvima.

Ovaj program se temelji na FOMEN-ovim standardima kvalitete koji su razvijeni na osnovi analize
potreba s korisnicima u sklopu ovog projekta (musSki migranti 1 izbjeglice te struénjaci koji s njima
rade u obrazovanju ili drugim podru¢jima). Opis modula stru¢njacima (npr. ucitelji, savjetovatelji,
pomagaci koji rade na terenu s izbjeglicama, psiholozi, socijalni radnici, edukatori itd.) pomaze u
priprema za provedbu intervencijskog i edukacijskog programa o rodnoj osjetljivosti i prevenciji
nasilja u svim zemljama partnerima projekta FOMEN, ali i u drugim zemljama.

Napomene:

e Vecina metoda i alata se mogu provesti mrezno: vise detalja je dano u opisima metoda i
alata. Na temelju naseg iskustva s mreznim formatima, predlazemo da se ukljuée potrebne
pauze kako bi se odrzala koncentracija i postigli zeljeni ishodi uc¢enja: nikad nemojte
odrzavati vise od dvije metode za redom bez jedne prethodne pauze.

e Provedba programa ¢esto zahtijeva pomo¢ prevoditelja. Iznimno je vazno ulogu prevoditelja
shvatiti ozbiljno 1 obratiti pozornost na to¢nost, kulturalnu osjetljivost i ostala pitanja vezana
uz sadrzaj. Cak i naizgled male nepravilnosti u prijevodu mogu dovesti do velikih
nesporazuma, pogotovo s obzirom na to da se one cesto razjasne tek kada su ve¢ dovele do
komunikacijskih i emocionalnih poteskoca. Stoga, ako su ukljucene usluge prevodenja,
FOMEN preporucuje temeljite upute za prevoditelje kako bi se osigurao adekvatan prijevod
sadrzaja.
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30 minuta

Migracija, integracija

e Flipchart
e Flomasteri

e Samoljepljivi papiric¢i

Odgovor na potrebe sudionika

Svrha aktivnosti je stvaranje prijateljskog, sigurnog i ugodnog okruzenja u kojem ¢e sudionici

moci aktivno sudjelovati u modulu.

Koraci

1. Zapisite sljedeca pitanja na plocu (ako se provodi mrezno, voditelj prikazuje pitanja na
zaslonu, a sudionici odgovaraju putem chata):
- ,,Kako se zoves?
- ,,Koliko imas godina?
- ,,0Odakle dolazis?
- Jesili ozenjeni?* ,, Imas li djecu?
- ,,Zasto si se doselio u ovaj grad i koliko godina zivis ovdje? *
-, Jesi li imao ikakva poznanstva/veze prije dolaska u ovaj grad? “
2. Zapisite odgovore uz pomo¢ prevoditelja.

3. Podijelite sudionike u grupe i od trazi da razmotre i reflektiraju o sljede¢im pitanjima (ako




se provodi mrezno, voditelj stvara zasebne sobe (breakout rooms)):
- ,,Koje je zajednicko obiljezje vasih prica? *
- ,,Koje se razlike mogu uociti? **
4. Jedna osoba iz svake grupe iznosi zajednicke elemente i koje su razlike uocili.
5. Raspravite 0 odnosima izmedu pric¢a sudionika, prilika koje imaju i njihovih osobnih

identiteta, te identiteta njihovih obitelji i zajednica.

- lIstrazivanje pozadine sudionika

— Stvaranje prijateljskog i sigurnog okruzenja

Sudionici imaju priliku razgovarati o svojim individualnim iskustvima kao muski migranti ili
izbjeglice. Ako se spomenu privilegije, prijetnje te rizici koje dozivljavaju muski migranti i

izbjeglice, moguce je osvrnuti se i na dimenziju rodne osjetljivosti.

Sudionici razvijaju svijest o svojim osobnim iskustvima kao muski migranti 1 izbjeglice.
Dijeljenjem iskustva s grupom uce o razlikama 1 sli¢nostima svojih prica. Razmisljaju o svojim

iskustvima u obiteljskom sustavu, zajednici i drustvu.

- Pokusajte omoguciti sudionicima da se osjecaju ugodno kako biste izgradili povjerenje i
stvorili okruzenje u kojem ¢e osjecati da mogu sigurno podijeliti informacije.
- Poticite interkulturalne i meduvjerske rasprave s naglaskom na zajednickim vrijednostima

- Upoznajte trendove i ukljuéite se u razgovor sa sudionicima

Komunikacijske strategije:

Aktivno sluSanje: odnosi se na razumijevanje, pamtimo 7% iz rijeci, 38% iz zvukova (ton glasa,
ritam, naglasak, stanke) 1 55% iz govora tijela. Osim posvecivanja pune pozornosti govorniku,
vazno je 1 da se vidi da voditelj slusa, u protivnom bi slusatelj mogao zakljuciti da ono o ¢emu

govori nije zanimljivo.

Kljucni elementi:




- Postavljajte otvorena pitanja

- Poticite sudionike da govore

- Nemojte prekidati govornike

- Ponovite teme koje je sudionik spomenuo

- Ukljugite sudionike u razgovor, npr. pitanjem: ,,Sto mislite?*

- Dajte povratne informacije

Nenasilna komunikacija: Ova se komunikacijska strategija koristi kada se netko suoci s
optuzbama. Umjesto reakcije na izgovorene rijeci, pojedinac treba pokusSati sagledati znacenje
u podlozi rijeci ili emocionalni razlog zbog kojih su izrecene te se osvrnuti na njih pokazujuci

razumijevanje.

- Kaoristite chat u online varijanti za odgovore i pitanja.

- Stvorite zasebne sobe (breakout rooms) za rad u skupinama.

e EU iintegracijske politike za drZavljane trecih zemalja

http://jmonnet.symbiosis.org.qr/en/2020/07/16/self-training-notebook-1/

e Kratka jedinica o istraZivanju prica o selidbi 1 migraciji:

https://reimaginingmigration.org/teaching-ideas-a-mini-unit-exploring-stories-of-

movement-and-migration/



http://jmonnet.symbiosis.org.gr/en/2020/07/16/self-training-notebook-1/
https://reimaginingmigration.org/teaching-ideas-a-mini-unit-exploring-stories-of-movement-and-migration/
https://reimaginingmigration.org/teaching-ideas-a-mini-unit-exploring-stories-of-movement-and-migration/

30-40 minuta

Migracija, integracija

Mladi i odrasli muskarci izbjeglice i migranti

e Flipchart

e Flomaster

e List papira s pitanjima o ocekivanjima sudionika od sudjelovanja u ovom programu

Aktivnost pociva na ideji razumijevanja potreba sudionika i odgovaranja na njihove potrebe na

temelju pruzenih informacija.

1. Pitajte sudionike da razmotre Sto bi htjeli nauciti tijekom ovog programa.

2. Sudionicima dajte list papira podijeljen na Cetiri dijela:

~  Sto o¢ekujete da éete ¢uti tijekom ovog programa?

- O kojim biste temama htjeli uciti? Odaberite sa sljedeceg popisa:

Obrazovanje

Kvalifikacije

Trziste rada

Prijava za preseljenje obitelji
Boravisne dozvole
Pozitivne/negativne odluke

Postupak azila

- ZasSto zelite uciti o tim temama?

- Postoje li neke druge teme o kojima biste zeljeli uciti?

3. Pokupite papire i utvrdite koje se teme najc¢esce spominju.




4. Napisite te teme na plocu.

5. Razgovarajte o rezultatima.

Cilj metode je dobivanje uvida u interese sudionika kako bi se zadovoljile njihove potrebe

Ovom se metodom nastoje izraziti individualne potrebe sudionika. Rasprava moze, na primjer,
obuhvatiti teme vezane uz rod (Zasto se sudionici izri¢ito Zele usmjeriti na te teme? Koje jos teme

bi im, kao muskim migrantima i izbjeglicama, mogle biti zanimljive?)

Primjenom ove metode voditelj ostavlja dovoljno vremen za izrazavanje briga sudionika.
Sudionicima je pruzeno sigurno okruzje u kojem mogu slobodno raspravljati o svojim brigama i

strahovima.

Osigurajte dovoljno vremena za ovu vjezbu. Takoder, objasnite koje se teme ne mogu obraditi

(nedostaci modula)

Koristite online upitnik kako biste prikupili odgovore.

e Ucinkovita komunikacija temeljena na poStovanju u slucajevima prisilnog iseljavanja:

https://www.refworld.org/pdfid/573d5cef4.pdf

e Metode provodenja procjene obrazovnih potreba:

https://www.extension.uidaho.edu/publishing/pdf/BUL/BUL0870.pdf
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50 minuta

Migracija, integracija

Migranti, izbjeglice, mladi muskarci

e Flipchart, flomasteri
e Printani materijali

e Racunalo i projektor

1. Sudionicima podijelite upitnik s tri pitanja o sluzbama i zatrazite da ga popune.
Pitanja:

a) S kojim ste uslugama najvise upoznati (ako ih ima)?
Psiholoska podrska i savjetovanje
Pravna podrska i savjetovanje
Zaposlenje 1 sluZzbe za zapoSljavanje
Financijsko savjetovanje
Podjela neprehrambenih proizvoda za zadovoljavanje osnovnih potreba
Neformalno obrazovanje
Prostori prilagodeni djeci
Pristup socijalnim uslugama
Pristup zdravstvenim uslugama

Pristup centru za integraciju migranata




b) Kako ste saznali za te usluge?
Usmenom predajom
Preko plakata i letaka
Preko interneta i1 druStvenih mreza
Radim/radio sam u njoj
Znam ljude koji su je koristili

Drugo (molimo navedite):

c) Jeste li ih ikada koristili?
Da
Ne

d) Smatrate li da ¢ete ih koristiti u buducnosti?
Da

Ne

N

Pokupite upitnike i pregledajte rezultate.

3. Na plocu napisite najucestalije odgovore i razmotrite zajedno sa sudionicima.

4. Predstavite jo$ lokalnih aktera.

5. Zavrsite mapiranje izradom (moze se izvesti i graficki) cjelokupnog kataloga nacionalnih i

lokalnih aktera.

Ciljevi metode su sljedeci:
- Razumijevanje nacina na koji sudionici percipiraju mreze aktera
- Razumijevanje razli¢itih interesa u vezi aktera

- Pruzanje dodatnih informacija.

Sudionici u¢e o moguénostima trazenja pomoc¢i koje imaju kao muski migranti i izbjeglice.
Moguce je predstaviti rodno osjetljive usluge pruzanja podrske s kojima sudionici prethodno
vjerojatno nisu bili upoznati (savjetovanje osjetljivo na traumu, savjetovanje za muskarce,

savjetodavni centri za djevojCice i1 djeCake, seksualno savjetovanje, obiteljsko savjetovanje itd.)
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Sudionici dobivaju pregled profesionalnih usluga podrske i mogu medusobno razmijeniti
iskustva. Uce kako muskarci takoder mogu traziti i dobiti pomo¢ u bilo kojem trenutku.

Sudionicima je potrebno olaksati pristup savjetovanju.

Cest je slu¢aj da su sudionici imali mnogo iskustva s razli¢itim institucijama. Ljudi s
medunarodnom obiteljskom povijescu koji ne govore sluzbeni jezik ili kojima nedostaje sustav
znanja Cesto se osjecaju preplavljeno zbog raznolikosti usluga podrske. Stoga je joS vaznije
odvojiti vrijeme i sudionicima prenijeti da svoja iskustva mogu podijeliti s razli¢itim

organizacijama.

Koristite online upitnik kako biste prikupili odgovore.

e EU and integration policies for third-country nationals:/ EU i integracijske politike za
drzavljane tre¢ih zemalja:

http://jmonnet.symbiosis.org.qr/en/2020/07/16/self-training-notebook-1/

11



http://jmonnet.symbiosis.org.gr/en/2020/07/16/self-training-notebook-1/

50 minuta

Migracija, integracija

Flipchart ploca

Flomasteri

Samoljepljive biljeske

Racunalo i projektor

Vizualizacija nacionalnih i lokalnih aktera (organizacija ili institucija) s kojima sudionici imaju

izravne, neizravne i potencijalno buduce veze. Koristi se oluja ideja o tome koji se akteri nalaze

oko sudionika i kako su s njima povezani (izravno, neizravno ili potencijalno).

1.
2.

Od sudionika zatrazite da navedu $to vise aktera na lokalnoj i nacionalnoj razini.

Kada utvrde koliko god aktera mogu, zatraZite da ih stave u srediSte ploce (u slucaju

mrezne provedbe, zatrazite da posalju odgovor putem chata, prikupite odgovore i stavite

ith na virtualnu bijelu plocu).

Pitajte sudionike da razmotre sljedecu kategorizaciju aktera:
Izravni: Organizacije ili institucije s kojima sudionici imaju izravan kontakt.
Neizravni: Organizacije ili institucije s kojima je netko koga znaju u kontaktu.
Potencijalni: Organizacije ili institucije povezane s migracijom, ali s kojima (zasad)
nemaju veze.

Sukladno tome postavite samoljepljive biljeske.

Predstavite dodatne nacionalne/lokalne aktere koji nisu spomenuti i takoder navedite na

ploci.

Raspravite rezultate sa sudionicima.

12




Ciljevi metode su sljedeci:
- Razumijevanje nacina na koji sudionici percipiraju mreze aktera
- Razumijevanje razli¢itih obrazaca i interesa u vezi aktera

- Pruzanje dodatnih informacija.

Sudionici u¢e o moguénostima traZzenja pomoc¢i koje imaju kao muski migranti 1 izbjeglice.
Moguce je predstaviti rodno osjetljive usluge pruzanja podrske s kojima sudionici prethodno
vjerojatno nisu bili upoznati (savjetovanje osjetljivo na traumu, savjetovanje za muskarce,

savjetodavni centri za djevojcice i djeCake, seksualno savjetovanje, obiteljsko savjetovanje itd.)

Sudionici dobivaju pregled profesionalnih usluga podrske i mogu medusobno razmijeniti
iskustva. Uce kako muskarci takoder mogu traziti 1 dobiti pomo¢ u bilo kojem trenutku.

Sudionicima je potrebno olakSati pristup savjetovanju.

Cest je slu¢aj da su sudionici imali mnogo iskustva s razli¢itim institucijama. Ljudi s
medunarodnom obiteljskom povijes¢u koji ne govore sluzbeni jezik ili kojima nedostaje sustav
znanja Cesto Se osjecaju preplavljeno zbog raznolikosti usluga podrske. Stoga je joS vaznije
odvojiti vrijeme i sudionicima prenijeti da svoja iskustva mogu podijeliti s razli¢itim

organizacijama.

Koristite online upitnik kako biste prikupili odgovore.

¢ Vizualno mapiranje aktera: https://holistic-

security.tacticaltech.org/media/exercises/pdfs/original/HS Exercise 2 Explore 2-3a.pdf
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https://holistic-security.tacticaltech.org/media/exercises/pdfs/original/HS_Exercise_2_Explore_2-3a.pdf
https://holistic-security.tacticaltech.org/media/exercises/pdfs/original/HS_Exercise_2_Explore_2-3a.pdf

60 minuta

Muski i zenski stereotipi

Flipchart i markeri

6-24 sudionika

Voditelj dijeli plo¢u na dva dijela (dvije ,,kutije*):
- s jedne strane piSe ,,Ponasanje poput muskarca“;
- s druge strane pise ,,PonaSanje poput Zene*.
Postavite pitanje: Sto znadi ‘ponasati se kao muskarac’ — koja su oéekivanja u podlozi tog
pitanja? Sudionike se pozove da predloZe rijeci kojima se ispunjava prva “kutija“.
Za pomo¢ mozete koristiti sljedeca pitanja:
Kako bi se muskarci ,, trebali “ razlikovati od Zena?
Koje bi osjecaje ,, pravi muskarci trebali imati? (ljutnja, nadmo¢, samopouzdanje itd.)
Kako ,, pravi muskarci* izrazavaju svoje osjecaje? (Sutnja, vikanje, svadanje)
Kako bi se ,, pravi muskarci* trebali ponasati u smislu seksualnosti?

Koja se imena koriste za muskarce koji se ponaSaju na nacine izvan kutije? (te nazive napisite
oko kutije) - mekusac, peder, tetkica, mlakonja, homic ...

Napomena: Te je rije¢i vazno izre€i 1 zapisati, ali podsjetite sudionike da znamo kako su te rijeci
Stetne 1 vrijedaju ljude te da mogu potaknuti neugodne osjecaje.

Koje se fizicke i emocionalne stvari dogadaju muskarcima koji se pona$aju na nacine koji ne
odgovaraju karakteristikama navedenima u kutiji? (njih zapiSite oko kutije) — nasilje, prebijanja,
uznemiravanja, ismijavanja, zlostavljanja, ignoriranje, ubojstva
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Zatim upitajte: ,,Sto zna¢i ‘ponagati se kao Zena’ — koja su oéekivanja (§to mozda ne odgovara
stvarnosti) u pozadini tog pitanja?”

Sudionike se moze pozvati da ispune drugu (,,zensku*) kutiju.

Zapamtite da je ova vjezba usmjerena na razmatranje stereotipa, a ne individualnog ponasanja.
Kako bi se zZene ,,trebale “ razlikovati od muskaraca? — (ljubaznije, slabije, vise tracaju itd.)
Koje bi osjecaje ,,prave zZene “ trebale imati? (strah, nisko samopouzdanje itd.)

Kako ,,prave Zene “ izrazavaju svoje osjecaje?

Kako bi se ,,prave Zene“ trebale ponasati u smislu seksualnosti? (pasivno, stidljivo, pratiti
muskarca itd.)

Koja se imena koriste za zene koji se ponaSaju na na¢ine izvan kutije? (te nazive napisite oko
kutije) - muskaraca, muskobanja, drolja, droca, kurva, lezbijka ...

Napomena: Te je rijeci vazno izreci i zapisati, ali podsjetite sudionike da razumijemo kako te
rijeci mogu povrijediti, Sto je i smisao vjezbe — istaknuti te stvari kako bismo ih bili svjesni.

Koje se fizi¢ke i emocionalne stvari dogadaju zenama koji se ponasaju na nacine koji ne
odgovaraju karakteristikama navedenima u kutiji? (njih zapisite oko kutije) - uznemiravanje,
zlostavljanje, ignoriranje, silovanje, lo§ ugled, ubojstva.

Za raspravu mozete koristiti sljedeca pitanja:

Kako muski i Zenski stereotipi djeluju na to kako se ocekuje da se muskarci i Zene ,, prikazuju*
u svijetu?

Kako bi ti stereotipi mogli utjecati na razmisljanja ljudi o vodama koji se ponasaju na nacine
., izvan kutije “?

Koja je kutija snaznija? Zasto? Mijenja li se mo¢ Zena ako se nauce ,,ponasati kao
muskarci“? Na koji nacin?

Kako ove kutije pridonose rukovodecéim ulogama koje zene ,,smiju* imati u nasoj zemlji?
Kako mozZemo promijeniti takva ocekivanja drustva?

Pozivanje sudionika na istrazivanje rodnih normi 1 posljedica s kojima se suo¢avamo kada ih
kr§imo

Istrazivanje pitanja mo¢i i kontrole

Istrazivanje ograniCenja s kojima se mozZemo susresti ako smo ,,izvan kutije*

Potaknuti samorefleksiju o0 modelu maskulinosti
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Rod i maskulinost su glavne teme ovog modula. Bit ¢e predstavljeno nekoliko svakodnevnih

iskustava o kojima sudionici mogu promisljati.

Ove aktivnosti pruzaju razli¢ite perspektive u vezi roda i povezanosti stereotipa s nasiljem.

Sudionici bi se mogli osjecati napadnuto u vezi njihovih kulturalnih normi, zbog ¢ega je

kulturalna osjetljivost od presudne vaznosti u provedbi.

Sudionici bi se mogli opirati dijeljenju vlastitih perspektiva, zbog ¢ega je vazno osigurati

povjerljivost i sigurno okruzenje.

Ovaj modul je moguée provesti online. Sto se ti¢e rodnih aktivnosti, voditelji se mogu
medusobno podijeliti tako da svaki od njih vodi jednu skupinu sudionika. Svaka ¢e skupina
utvrditi znacajke idealnog muskarca ili idealne Zene. Nakon utvrdivanja karakteristika Zena 1

muskaraca skupine ¢e se ponovno spojiti u jednu grupu kako bi raspravljali rezultate.

e Kampanja Make It Work, Wellstone:

http://www.makeitworkcampaign.org/gender-toolkit/
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60 minuta

Rodni stereotipi, drustveni konstrukt roda

Ploca za pisanje pitanja (po izboru)

6-24 sudionika

!C‘

Objasnite sudionicima da, kada kazete: ,,Hodaj!*, moraju hodati po prostoriji $to brze mogu, ali

bez da se sudaraju s drugima. Kada kaZete: ,,Stani!“, moraju stati jedni ispred drugih u parovima.

Objasnite da cete reci reCenicu o kojoj mogu raspravljati u tim parovima ukupno dvije minute.
Nakon dvije minute ponovno Cete reéi: ,,Hodaj!*, a onda sudionici hodaju po prostoriji sve dok

ponovno ne kazete: ,,Stani!*“. Zatim ¢ete reci drugu recenicu i tako u krug.

Kada iskoristite sve recenice, ponovno formirajte veliki krug sa svim sudionicima 1 zapocnite
raspravu, usredotocujuci se na recenice 1 razlike medu stvarima koje bi im se svidjele ili im se ne

bi svidjele kada bi bili suprotnog roda.

Koriste se sljedece recenice:
Nesto tipicno za moj rod sto volim raditi.
Nesto tipicno za moj rod Sto ne volim raditi.
Nesto netipicno za moj rod sto volim raditi.
Nesto netipicno za moj rod sto bih volio moci raditi bez predrasuda.

Nesto za Sto se nadam da ée se dogoditi tijekom radionica
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Ciljevi metode

Cilj je raspravljati o druStvenim pravilima u vezi roda i stereotipima, pocevsi od osobnih
preferencija povezanih sa svakodnevnim stvarima koje sudionici vole ili ne vole, ukljucujuéi
hobije, izbore i odluke. Takve nam refleksije omogucuju da razgovaramo o tome kako rod
ograni¢ava osobne izbore, ukuse i iskustva. Rasprava moze dovesti i do razmatranja mogucih

posljedica za ljude koji krSe ta pravila i koji se stoga smatraju drustveno neprihvatljivima.
Koji je znacaj roda u ovoj metodi?

Rod je sredi$nja to¢ka koja omogucuje razmatranje svakodnevnog zivota iz perspektive roda.
Omogucava li ova metoda rodno osjetljivu perspektivu za prevenciju nasilja?

Aktivnost omogucava uvide o tome kako je lako stvoriti razli¢itu raspodjelu mo¢i unutar odnosa.
Prijedlozi i komentari

Mogudi rizici:

- Sudionici mogu otkriti vrlo osobne i bolne probleme, zbog ¢ega voditelj treba biti spreman
pomoci.

- Sudionici mogu osnaziti jedni druge.

Prilagodba i varijacije

Ovaj modul ne zahtijeva fizicku prisutnost, moguce ga je provesti u obliku online/digitalnih
radionica. Sto se ti¢e aktivnosti o rodu, facilitatori se mogu medusobno podijeliti tako da svaki od
njih vodi grupu sudionika. Svaka grupa prikupit ¢e karakteristike idealnog muskarca ili idealne
zene. Nakon toga, vracaju se u veliku grupu kako bi raspravili i promislili o rezultatima. Klju¢na

pitanja bit ¢e vodic¢ za debatu.
Izvori
Alat organizacije Amnesty

https://www.amnesty.org/download/Documents/ACT770352004ENGLISH.PDF
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60 minuta

Rodni identitet, seksualna orijentacija, LGBTQ+, homofobija

Ploca za pisanje pitanja

10-30 sudionika, velika soba

Prije nego $to pocnete provoditi aktivnost, objesite plakat s popisom homofobnih izjava koje
svi mogu lako procitati. Objasnite kako sudionici moraju voditi razgovor onako kako bi to
¢inili kada bi smatrali da su reCenice ispisane na ploci ,,istinite* same po sebi. Osim toga,
objasnite da barem jedan sudionik mora glumiti lezbijku / homoseksualca / biseksualca /
transseksualca, ali to ne smije nikome rec¢i sve dok voditelj ne kaze ,,moze$ govoriti*.

Ako Zeli, LGBT osoba moze prije toga intervenirati tako da iskaZe svoj svjetonazor, ali bez da
otkrije svoju ulogu.

Suprotno tome, ostatak skupine poziva se na koristenje neinkluzivnog jezika 1 izraza protiv
LGBT zajednice.

Voditelj ¢e zapoceti razgovor neutralnim izrazom koji moze potaknuti izrazavanje
predrasuda, npr.: ,,Ju¢er sam u kinu vidio dva muskarca kako se ljube.*

Zatim voditelj jednostavno biljezi govor koji koristi homofobna skupina. Nakon nekoliko
minuta, odnosno nakon $to homofobna skupina stvori znacajne poteskoce za LGBT osobe,
voditelj ¢e LGBT osobi dati priliku da govori, ¢ime ¢e smanjiti napetost prethodno
potaknutog homofobnog procesa.

Koriste se sljedece izjave:

- Homoseksualci i lezbijke ne bi se trebali ljubiti u javnosti ako ima djece.

- Da znam da su homoseksualci/lezbijke prisutni u svlacionici u teretani, bilo bi mi

nelagodno presvliaciti se.
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- Ulicne gay parade samo predstavijaju priliku za isticanje homoseksualnih, transrodnih i
lezbijskih perverznosti ostatku svijeta.

- Transseksualci se mogu samo prodavati na ulici; osobno nemam problem s njima, ali ne
bih volio da mi je dijete homoseksualac/lezbijka/transseksualna osoba.

- Ne razumijem zasto ne mogu izrazavati svoju orijentaciju kao nesto intimno, osobno i
privatno.

- Lezbijke su zene koje Zele biti muskarci, a homoseksualci muskarci koji zele biti Zene.

Raspravite! Odvojite vrijeme i raspravite s grupom kako im je bilo u¢i u i igrati njihovu
specifi¢nu ulogu. Ova metoda moze biti okida¢ bolnih osobnih iskustava sudionika.

Osigurajte svima siguran prostor i mogucénost prestanka sudjelovanja u bilo kojem trenutku.
Rasprava:

Voditelj ¢e se u osnovi susresti s tri razli¢ita scenarija: Nitko nije odabrao igrati ulogu
LGBT osobe: u tom ¢e se sluc¢aju od sudionika traziti da rasprave zasto to nitko nije ucinio
unato¢ tome S$to su upute tako zahtijevale. Netko je isprva odabrao igrati ulogu LGBT osobe,
ali se onda predomislio: u tom ¢e se slucaju od osobe koja se nasla u poteSkocama traziti da
objasni svoje osjecaje. Od onih koji su zaista igrali ulogu LGBT osoba trazit ¢e se da
razgovaraju o svojim osjecajima, a od skupine ¢e se traziti da komentira njithovo ponaSanje,

takoder u odnosu na izjave LGBT osobe.

Zakljucno, voditelj ¢e sudionicima napraviti popis homofobnih izraza koje je uo tijekom

aktivnosti, objasnjavajuci agresivan sadrzaj svakog od njih.

Simulacija poteSkoca koje nastaju kada se netko osjeca drugacijim
Pomo¢ u podizanju razine svijesti o postojanju nametnutih druStvenih obrazaca

Demonstracija vaznosti jezika i barijera koje nastaju uslijed diskriminirajuceg koristenja jezika

Sudionici promisljaju o svom pristupu prema homofobnim i transfobnim izrazajima i

stereotipima.
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Ovom se aktivno$¢u nastoji simulirati osjecaj tjeskobe koji nastaje zbog iskljuenosti na osnovi
seksualne orijentacije. Voditelj moZe intervenirati kako bi razvoj negativne dinamike sveo na

minimum.

Moguci rizici:

- Sudionici mogu otkriti vrlo osobne i bolne probleme, zbog ¢ega voditelju moze biti teSko

pomodi.

- Sudionici osnazuju jedni druge 1 smatraju druStvene norme prirodnima.

Ovu aktivnost je moguce provesti online.

e Alat organizacije Amnesty

e https://www.amnesty.org/download/Documents/ACT770352004ENGLISH.PDF

e Projekt Rainbow: Rights Against INtolerance:Building an Open-mided World . Dostupno

na: http://www.rainbowproject.eu/material/it/sticks and stones.htm

e Leshian, gay, bisexual and transgender (LGBT) refugees and asylum seekers: ICAR
navigation guide De Jong A (ICAR, 2003) Provides detailed information on UK

legislation and legal issues
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80 minuta

Rodni stereotipi, drustveni konstrukt roda

Kemijske olovke ili flomasteri, pripremljeni papir s krugovima seksualnosti i njihovim
definicijama
Blok papira, mali listovi papira, prezentacija s definicijom seksualnosti Svjetske zdravstvene

organizacije i definicijama seksualnih prava Svjetske zdravstvene organizacije

6-24 sudionika

Velika prostorija

Od sudionika zatrazite da navedu sve rijeci vezane uz pojam ,,seksualnost kojih se mogu
prisjetiti. Sudionici ispisuju rije¢i na male papire i stavljaju ih na pod. Sudionici mogu i nacrtati
svoje rijeci. Rije¢i mogu biti obiljeZja, imena, pridjevi itd..

Neki primjeri:
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ljubav orgazam pristupanje pornofilmovi | anatomija
partneru

pornografija veza kontracepcija | flert kondom

biseksualnost | postovanje privlacnost zensko pobacaj

obrezivanje

peting dodirivanje zatrudnjivanje | masturbacija | jebanje

homoseksualna | prostitutka trudnoca uznemiravanje | pristanak

ljubav

Kada potrose sve rijeci, pustite sudionike da neko vrijeme promatraju rijeci ili crteze na podu. Na
pod postavite ,.krugove seksualnosti* s definicijom svakog kruga. Sve $to je povezano s ljudskom
seksualno$¢u moze pripadati jednom ili viSe krugova. Objasnite definiciju svakog kruga i zatrazite

primjere seksualnih pojmova, misli ili ponasanja koja bi odgovarala pojedinom krugu.

Podijelite sudionike u manje skupine od 4-5 osoba. Zatrazite da pregledaju rije¢i u vezi seksualnosti
i da papire stave u odgovarajuci krug na podu. Kada zavrSe, ponovno formirajte veliki krug i
zapocnite raspravu. Klju¢na su pitanja sljedeca:

S kojim se krugovima povezuje najvise rijeci? Zasto?

Je li uobicajeno da se rijec ,,seksualnost povezuje samo s odredenim krugovima, dok druge

ignoriramo?

Koji se od pet krugova seksualnosti vama cini najpoznatijim? Koji vam je najmanje poznat?

Sto mislite, zasto je to tako?
Postoje li odredeni krugovi o kojima vam je vise ili manje ugodno razgovarati? Sto mislite, o
kojima se od njih najvise suti i najteze je pricati? Zasto?

Postoji li neki dio ovih pet krugova koji nikada prije niste smatrali seksualnim? Objasnite.
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Mozete li zamisliti da o njima razgovarate sa svojom djecom? Sa svojim roditeljima? Sa svojim

vrsnjacima?

Potaknite raspravu i budite spremni utro$iti odredeno vrijeme na razgovor o problemima Koji

nastanu. Osim toga, sudionike mozemo pitati i sljedece:
Kako je seksualnost povezana s moci?
Tko odreduje odgovorno ponasanje?
Sto seksualna prava znace u vasem kontekstu?

Cesto se spominje argument da nasa kultura, religija ili drustvo nece tolerirati otvoreni
razgovor o seksualnosti. To je snaZan argument. Je li valjan? Sto moZemo uciniti da to
promijenimo?

Potaknite sudionike da postanu svjesniji toga kako oni i drugi izrazavaju svoju seksualnost i kako

se to moze promijeniti u razli¢itim situacijama.

Dajte svakom sudioniku komad papira i zatraZite da napisu jedno djelo/promjenu u svom zivotu
koju ¢e uciniti/uvesti isti tjedan kao rezultat sudjelovanja u ovoj vjezbi. Papir je anoniman.

MoZemo pokupiti sve papire 1 procitati ih skupini.

Krugovi seksualnosti

Intimnost
Seksualna
mo¢ nad Seksualni
drugima identitet
Spolno zdravlje i
razmnozavanje Senzualnost

Definicije krugova seksualnosti

Intimnost: Osjecaj emocionalne bliskosti s drugom osobom 1 prihvacanje obostrane bliskosti.
Intiman odnos s drugom osobom predstavlja osjecaj bliskosti, upoznatosti i obi¢no privrzenog ili

ljubavnog osobnog odnosa s drugom osobom ili skupinom.
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https://www.dictionary.com/browse/intimate

Seksualni identitet: Razumijevanje sebe kao osobe u smislu seksualnosti, ukljucujuéi osjecaj da je
osoba muskarac ili Zena, kulturalno utvrdene rodne uloge i seksualne orijentacije. Seksualna
orijentacija odnosi se na primarnu naklonjenost ljudima suprotnog spola (heteroseksualnost),

istog spola (homoseksualnost) ili oba spola (biseksualnost).

Senzualnost: Osjec¢aj zadovoljstva vlastitim tijelom i tijelima drugih osoba, narocito tijelima
seksualnih partnera. Senzualnost nam takoder omogucuje uzivanje u zadovoljstvu koje nase tijelo

moze pruziti nama i drugima. Osjecaj fiziCke bliskosti s drugom osobom.

Spolno zdravlje i reprodukcija: Sposobnost razmnoZavanja, ponasanje i stav koji spolni odnos
¢ine zdravim i ugodnim. To izmedu ostalog ukljucuje informacije o razmnozavanju, spolnom
odnosu i razli¢itim seksualnim aktivnostima, kontracepciji, seksualnom izrazavanju i

reproduktivnoj spolnoj anatomiji.

Spolna mo¢ nad drugima: KoriStenje seksa ili seksualnosti u svrhu utjecanja, manipulacije ili
kontroliranja drugih ljudi, kao Sto su zavodenje, flert, uznemiravanje, spolno zlostavljanje ili

silovanje.

Cilj je sljedeci:
Reflektirati o znacenju seksualnosti
Biti svjestan vlastitih uvjerenja o seksualnosti
Bolje razumijeti seksualnost kao egzistencijalni koncept
Istraziti dodirne to¢ke i medudjelovanje roda i seksualnosti
Reflektirati o drustvenim normama u vezi romanti¢nih veza, pristanka na spolni odnos i
ponasanja u romanti¢nim vezama
Podi¢i razinu svijesti o kulturalnim praksama kod seksualnih partnerskih odnosa i ponasanju

prema zZenama (ili muSkarcima).

Aktivnost omogucava razgovor 0 seksualnosti iz vlastite perspektive.

Aktivnost omoguc¢ava razmisljanje 0 tome kako je lako stvoriti razli¢itu raspodjelu mo¢i unutar

odnosa.
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Moguci rizici:
- Sudionici mogu otkriti vrlo osobne i bolne probleme, zbog cega voditelju moze biti tesko
pomoci.

- Sudionici osnazuju jedni druge i smatraju druStvene norme prirodnima.

Metodu je moguce primijeniti online putem. VVoditelji mogu prikupiti doprinose sudionika putem

mreznog dokumenta.

U pogledu krugova seksualnosti, umjesto da poredaju sve papire na pod, voditelji mogu prikupiti
doprinose koriste¢i mrezni dokument (koji ¢e, ako je moguce, ukljucivati ilustraciju definicija i

slike krugova seksualnosti) te ih podijeliti sa sudionicima.

U pogledu aktivnosti vezanih uz prijateljstvo i partnerstvo, umjesto rasporedivanja u kutovima,
voditelji mogu prikupiti informacije o slaganju ili neslaganju sudionika pomo¢u mreznog

dokumenta.

e Making rights a reality:
https://www.amnesty.org/download/Documents/ACT770352004ENGLISH.PDF
e CARE-Fighting Global Poverty and World Hunger/ CARE- Borba protiv globalnog

siromastva i gladi: https://www.care.org — ne znam koji je naslov, ovo je samo link za

stranicu

e Advocates for Youth: https://advocatesforyouth.org/
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20 minuta

Emocije, hegemonisticki maskulinitet, brizni maskulinitet, ljutnja, rodni stereotipi

Flipchart i kemijske olovke

Od sudionika se trazi da navedu sve emocije koje im padnu na pamet. Odgovori se zapisuju na
flipchart gdje je nacrtan lijevak ljutnje. Emocije se zapisuju u lijevak. l1zvan lijevka navode se sva
ograni¢enja koja ,,pravi muskarac* treba ispuniti u svom ponasanju.

Koje emocije poznajete?

Sto je ,,pravi muskarac“?

Sto drustvo ocekuje od muskaraca?

Muskarci se od rane dobi suo¢avaju s o¢ekivanjima prema kojima ne smiju biti ,,slabic¢i* ili
»Kukavice*, te da pravi muskarci ne smiju plakati, ve¢ uvijek moraju biti muskarc¢ine 1 maco.
Lijevak prikazuje kako se mnostvo emocija u svakodnevnom Zivotu ne prepoznaje i stoga
zanemaruje te da potisnute emocije samo izlaze kroz uzak vrat lijevka u obliku ljutnje. Na taj se
nacin sudionicima pokazuje kako je ve¢ina muskaraca nau¢ena da zaboravi emocije, potisne ih ili

ih se srami.

Pitanja za raspravu:
Razgovarate li 0 svojim emocijama i dobrobiti?

S kim razgovarate o tome?
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Koje su vase strategije koje primjenjujete kada se osjecate preopterecenima zbog
bespomocnosti i stresa?

Kako reagira vase tijelo kada dozZivljavate osjecaje ljutnje, tuge, srece...?

Ucenje o emocijama, rodnim stereotipima i izvorima ljutnje i nasilja. Razvijanje svijesti o

emocijama i mentalnom zdravlju

Sudionici u¢e o druStvenom prisiljavanju i ocekivanjima s kojima se muskarci suoc¢avaju.

Sudionici u¢e o uéincima toksi¢ne maskulinosti na njihovu dobrobit i mentalno zdravlje.

Potice muskarce na razmisljanje o njihovim pristupima nosenju s vlastitim emocijama (npr.

ljutnjom). Sudionici uée o znacaju svih emocija i o tome kako njihovo tijelo na njih reagira.

Ovu metodu je moguce primijeniti online. VVoditelji mogu pripremiti sliku lijevka kako bi
ilustrirali potiskivanje emocija. Osim toga, mogu 1 prikupiti doprinose sudionika putem mreznog

dokumenta.

e Program ,,CHANGE* (VMGQG)
e Verein fUr Manner- und Geschlechterthemen Steiermark: Practical experience in trainings

in anti-violence programs ("Change Program')
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30 minuta

Ispisite klavirske tipke i podijelite ih skupini. Osigurajte kemijske olovke i flipchart papir.

Voditelji sudionicima postavljaju sljedeca pitanja:
Sto radite kako biste se nosili sa stresom, bespomocnosti i losim uspomenama?
Sto vam pomaze da se nosite sa svakodnevnim Zivotom?

Sto vam daje energiju i Sto vam pomaze da Zivot ucinite vrijednim Zivljenja?

Voditelji dijele crne i bijele klavirske tipke ispisane na papiru (vidi iznad).
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Od sudionika se trazi da zapisu vlastite strategije brige o sebi na bijele klavirske tipke. Kada svi
sudionici oznace tipke, listovi papira slazu se u red 1 izlazu u obliku dugackog klavira. Zatim se
raspravlja o svim strategijama i navodi ih se na flipchart.

Sto primjecujete kada pogledate klavir?

Jeste li naucili nove strategije? Je li vam nesto poznato?

Kako si mozemo medusobno pruzati podrsku kada se osjecamo bespomocno, tuzno ili smo

lose raspolozeni?

Kada god se sudionici osjecaju iscrpljeno ili bespomoéno, mogu ,,svirati drugu pjesmu’ na svom
klaviru. Ne moraju uvijek pritiskati iste tipke, nego uciti o novim strategijama brige o sebi od

svojih vr8njaka ili ith sami otkrivati.

Cilj je metode prihvacanje raznovrsnosti strategija suo¢avanja. To povecava razinu svijesti o
tome koliko je vazno brinuti o sebi 1 dobro se ponasati prema sebi. Sudionici reflektiraju o svojoj

dobrobiti i mentalnom zdravlju te dijele svoje strategije za njihovo odrZavanje.

Ova metoda prenosi dobre strane briznog maskuliniteta usredotocujuci se na mentalno zdravlje

muskaraca i njihovu dobrobit.

Ova metoda trazi od sudionika da se otvore u vezi svojih osjecaja i emocija te podijele nacine na
koje se sami nose s njima. Sudionici u¢e o znacaju brige o sebi i njihovim izvorima podrske kada

se suocavaju s izazovnim situacijama ili cak osobnim krizama.

Umjesto Citanja pitanja naglas, voditelj moZe koristiti izmisljenu pric¢u kako bi podsjetili skupinu
na loSa iskustva (npr. neuspjeSan intervju za posao ili prepreke u nekoj vezi s drugom osobom).
Zatim se od skupine trazi da zapiSu svoje strategije kojima uspijevaju razbistriti misli, obnoviti

energiju i nositi se s takvim situacijama u buduénosti.
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NEMOJTE duboko ulaziti u situacije koje su sudionici dozivjeli. Price i rasprave trebaju biti
povrsne kako bi se sprijecilo da sudionici ponovno prozivljavaju osjecaje koje su dozivjeli. Moze
do¢i do fizi¢kih ili psihi¢kih reakcija. Voditelj treba potaknuti sudionike da kazu DOSTA ako im

to postane previse za podnijeti.

Ovu metodu je moguce provesti online. Umjesto da poredaju papire na pod, voditelji mogu
prikupiti doprinose koriste¢i mrezni dokument (koji ¢e, ako je moguce, ukljucivati ilustraciju

klavirskih tipki) te ih podijeliti sa sudionicima.

e Projekt ,,Muskarci govore* (VMG):
e Stadlbauer, J. & Scambor, E. (2019) Men Talk - Leitfaden fir Dialogreihen mit

méannlichen Asylberechtigten, subsididr Schutzberechtigten & Drittstaatsangehdrigen in
der Steiermark. Graz: VMG.
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45 minuta

Razumijevanje §to je to nasilje, posebice rodno utemeljeno nasilje

Flipchart s definicijom nasilja Svjetske zdravstvene organizacije
Flipchart s definicijom rodno utemeljenog nasilja i podacima o njegovoj prevalenciji

Vinjete koje sadrze kratak opis 12 scena koje ukljuéuju nasilno ponasanje, ali s razli¢itim
razinama opravdanosti. Svaka je vinjeta zapisana na zasebnom listu bloka papira. Zeleni i crveni

kartoni za iznoSenje misSljenja o tome je li nasilno ponaSanje opravdano ili neopravdano
1. Dva boksaca bore se u ringu (fotografija).

Rasprava: boks kao druStveno prihva¢ena norma, pridrzavanje pravila, dobrovoljnost

sudjelovanja u toj situaciji; tradicionalne slike grubosti i snage muskaraca
2. Muskarac ljuto prijeti drugom muskarcu: ,,Slomit ¢u ti kosti ako me ne prestanes vrijedati!“

Rasprava: krug nasilja i eskalacija; veza izmedu ljutnje 1 emocija; prijetnja fizickim nasiljem kao

kazneno djelo u EU-u; nenasilne alternative u navedenoj situaciji
3. Policajac ustrjeljuje osumnjicenog provalnika koji bjezi.

Rasprava: zakonita upotreba nasilja; legitimna upotreba oruzja; drzavni autoritet kao druStvena

norma; moguénost nesporazuma; moguénost diskriminacije manjina kao strukturno nasilje
4. Majka oSamari sina jer je dosao kuc¢i s loSom ocjenom.

Rasprava: slucaj fizickog nasilja u obitelji; nezakonitost fizickog kaznjavanja djece u EU-u; krivo

usmjerena agresivnost majke prema sinu moze biti posljedica viktimizacije majke od strane oca

5. Sin oca naziva ,,Supkom* tijekom svade, a otac ga zatim gurne i sin pada na pod.
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Rasprava: slucaj fizickog nasilja u obitelji; drskost sina i roditeljsko nasilje; ponaSanje sina je
psiholosko/emotivno, otac kao odrasla osoba ima ve¢u odgovornost za prekid nasilja; nezakonito

je fizicki kaznjavati djecu; roditeljske vjestine za disciplinu djece bez upotrebe nasilja

6. Majka lomi kéerinu najdrazu igracku u znak pobune protiv kéerine neposlusnosti i vi¢e na nju

da je nepodnosljivo dijete.

Rasprava: sluc¢aj psihickog nasilja majke koje nije nezakonito

7. Osoblje u uredu naziva zenu koja nije prisutna ,,ruznom vjesticom*.
Rasprava: obezvrjedivanje Zena, rodno je utemeljeno, ali nije nasilno
8. Muskarac prijeti supruzi da ¢e je ubiti ako ga ostavi.

Rasprava: slucaj obiteljskog nasilja; prijetnja kao kazneno djelo; samoodredenje zena u vezi; rizik

od ozbiljne ozljede ili ubojstva Zena

9. Mladi¢ fotografira prijateljicu koja spava na kaucu na zabavi i zbog toga joj podize haljinu

iznad struka.
Rasprava: seksualno nasilje kao kazneno djelo; krSenje privatnosti; izrabljivanje slabijih

10. Muskarac na drustvenoj mrezi dijeli golu fotografiju bivSe djevojke, koja mu je tu fotografiju

poslala dok su bili u intimnoj vezi.
Rasprava: seksualno nasilje kao kazneno djelo; krSenje privatnosti

11. Zena protestira jer je muskarac s kojim je izasla dira po intimnim dijelovima tijela dok je prati

ku¢i nakon zabave.
Rasprava: seksualno nasilje kao kazneno djelo
12. Suprug prisiljava suprugu na seks.

Rasprava: seksualno nasilje; silovanje je uvijek kazneno djelo, ukljucujuci u braku

6-8 sudionika; velika prostorija
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Sudionicima pokazite definiciju nasilja i trazite njihove komentare. Voditelj pritom istice klju¢ne

elemente.

Sudionicima pokazite definiciju rodno utemeljenog nasilja i osnovnim podacima o njegovoj
prevalenciji, koji pokazuju kako su zZrtve nasilja u partnerskim odnosima, pogotovo ozbiljnog

nasilja, preteZito zene, $to ga ¢ini rodno specificnom pojavom.

Prijedite na vinjete. Prevoditelj svaku vinjetu ¢ita naglas, nakon ¢ega sudionici podizu crveni
karton (znaenje: neopravdano, neprihvatljivo, nezakonito nasilno ponasanje) ili zeleni karton
(opravdana, prihvatljiva upotreba nasilja) kako bi iskazali svoj stav. Nakon svakog slu¢aja od dva
se sudionika trazi da objasne svoje oprecne ili iste stavove. Voditelj daje tocan odgovor i po

potrebi iznosi komentare.

Poticanje sudionika da razmotre kako se nasilje pojavljuje u razli¢itim oblicima koje mozZe biti
teSko prepoznati, kao 1 ¢injenice da druStveno-kulturalni kontekst oblikuje $to se smatra rodno

utemeljenim nasiljem.

Rodno utemeljeno nasilje izri¢ito se obraduje u vinjetama 7-12.

Da, neki slu¢ajevi ukljucuju pojave rodno utemeljenog nasilja (broj 8 — psihicko nasilje i prisilna
kontrola; broj 9, 10, 11, 12 — seksualno nasilje).

Drugi slucajevi prikazuju opravdano nasilje (broj 1, 3), razlicite razine obiteljskog nasilja (broj 4,
5 — fizicko nasilje; broj 6 — psihicko nasilje). Sluc¢aj broj 2 predstavlja ocigledno fizicko nasilje.

Slucaj broj 7 ne predstavlja nasilje, ve¢ obezvrjedivanje Zena.

Pratite vrijeme kada sudionici dijele svoje stavove nakon svake vinjete. Pripazite da ne ulazite

preduboko u osobna iskustva s nasiljem.
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Moze se provesti online, ali preferira se provedba licem u lice. U slucaju online provedbe,
tumacenje ¢e biti vrlo izazovno i trajat ¢e puno duze, §to treba uzeti u obzir. Nadalje, skupna

dinamika bit ¢e vrlo ograni¢ena u online obliku, $to ograni¢ava zajedni¢ko ucenje sudionika.

e Projekt ,,Muskarci govore®:

e Stadlbauer, J. & Scambor, E. (2019) Men Talk - Leitfaden fir Dialogreihen mit

méannlichen Asylberechtigten, subsididr Schutzberechtigten & Drittstaatsangehdrigen in
der Steiermark. Graz: VMG.
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45 minuta

Utvrdivanje razlicitih oblika nasilja i ponasanja koja ih opisuju

Flipchart s oblicima nasilja napisanima u krugove: strukturno, fizicko, psihi¢ko nasilje i

emocionalno zlostavljanje, ekonomsko zlostavljanje, seksualno i reproduktivno nasilje

Papir (Dodatak 6.2. — Oblici nasilja) za svakog sudionika, u kojem su navedena konkretna

ponasanja koja pripadaju razli¢itim oblicima nasilja; sudionici ga odnose sa sobom.

6-8 sudionika; velika prostorija

Sudionicima pokazite flipchart s rije¢ima koje opisuju oblike nasilja napisanima u krugove:
strukturno, fizicko, psihicko nasilje 1 emocionalno zlostavljanje, ekonomsko zlostavljanje,

seksualno i reproduktivno nasilje.

Podijelite papire na kojima su navedeni razna ponasanja svrstana pod razli¢ite oblike nasilja kako
bi sudionici mogli bolje pratiti voditelja i zadrzati taj popis nakon sesije (Dodatak 6.2. — Oblici
nasilja). Ukratko predstavite sve oblike nasilja referirajuci se na papir s nasilnim oblicima
ponasanja. Zatrazite od nekoliko sudionika komentare i podijele svoja stajaliSta i iskustva

povezana s odredenim oblikom nasilja. Medutim, ti se zadaci razlikuju ovisno o obliku nasilja:

Nakon opisivanja strukturnog nasilja svaki sudionik treba navesti jedan slucaj strukturnog

nasilja koji je on ili njegova obitel;j iskusila u zemlji domacinu. Nakon slusanja tih primjera,
voditelj zauzima jasan stav kojim osuduje takve okolnosti, iskazuje suosjecanje i ispri¢ava se u

ime zajednice domacina.

Nakon opisivanja fizickog i psihi¢kog nasilja pozovite 2-3 sudionika da podijele svjedoCanstva o

fizickom nasilju u bliskoj vezi.
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Nakon opisivanja ekonomskog zlostavljanja pozovite barem jednog sudionika da podijeli

svjedoCanstva o materijalnom nasilju kod obitelji koje poznaju.

Nakon opisivanja seksualnog i reproduktivnog nasilja pozovite sudionike da rasprave smatraju li

se ti oblici ponaSanja seksualnim nasiljem u njihovim zemljama.

Osvijestiti sudionike o razli¢itim oblicima nasilja i nizu odredenih oblika ponasanja unutar njih,

pri ¢emu se neki od njih razli¢ito shvacaju u razli¢itim drustveno-kulturalnim kontekstima.

Rodno utemeljeno nasilje izri¢ito se obraduje, pri ¢emu se istice i intersekcionalnost.

Da, tijekom ¢itave aktivnosti obraduje se rodno osjetljiva perspektiva.

Pratite vrijeme kada sudionici daju komentare nakon $to im predstavite svaki oblik nasilja.
Obratite pozornost na to da se, ovisno o sadrzajima, zadaci razlikuju kako bi se zastitila privatnost

sudionika koji ne dijele nuzno svoja iskustva.

Ako vrijeme ne dozvoljava prolazak kroz sve aktivnosti i materijal, voditelj treba odabrati samo
dio njih.

Ako tijekom susreta voditelj otkrije da je odredeni sudionik trenutno uklju¢en u rodno utemeljeno
nasilje (kao pocinitelj ili zrtva), treba pristupiti toj osobi i pobrinuti se za upuéivanje

odgovaraju¢im sluzbama.

Moze se provesti online, ali preferira se provedba licem u lice. U slucaju online provedbe,
tumacenje ¢e biti vrlo izazovno 1 trajat ¢e puno duZe, Sto treba uzeti u obzir. Nadalje, grupna

dinamika bit ¢e vrlo ogranicena, §to ograni¢ava zajednicko ucenje sudionika.

e Jusupovi¢, D., Zizak, A., Ajdukovié, D., Kraljevi¢, R., Ajdukovi¢, M. & Vrban, L.
(2009) Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji — Priru¢nik za voditelje
tretmana. Drustvo za psiholosku pomo¢, Zagreb. Izvjesce.
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45 minuta

Stavovi o rodnim odnosima, odgovornost za rodno uvjetovano nasilje

- Flipchart s 10 izjava koje odrazavaju stavove o nasilju u partnerskim odnosima:

1.
2.
3.

4
5
6.
Z
8
9

Ljubomora je znak ljubavi.

Muskarac treba prvi pri¢i Zeni, a ne obrnuto.

Muskarac ima pravo u svakom trenutku znati gdje je njegova partnerica i s kim provodi
vrijeme.

Zena se treba prilagoditi potrebama i Zeljama mugkarca, a ne obrnuto.

U braku bi suprug trebao inicirati seks, a ne supruga.

Prihvatljivije je da suprug vara suprugu, a ne obrnuto.

Partner koji dozivljava nasilje ¢esto je odgovoran za to.

Ako zena voli svog supruga, trpjet ¢e njegovo loSe ponasanje prema njoj.

Samar se moZe dogoditi u svakoj vezi i vjerojatno se ne¢e ponoviti.

10. Osobe koje su u nasilnoj vezi mogu nauciti kako se prestati ponasati nasilno.

Papir ,,Tko je odgovoran za nasilno djelo?* s opisom pet situacija s rastu¢com odgovornosti obaju

partnera za slucaj rodno utemeljenog nasilja (Dodatak 6.3.2.), po jedan za svakog sudionika;

flipchart za biljezenje procijenjenog postotka odgovornosti svakog partnera..

6-8 sudionika; velika prostorija

Sudionicima pokazite 10 izjava koje odrazavaju stavove o partnerskim odnosima i trazite da

pomocu zelenih i crvenih kartona iskazu slaganje (zeleno) ili neslaganje (crveno) s izjavom.

Prevoditelj ¢ita izjavu po izjavu, a sudionici podizu odgovarajuéi karton. Nakon toga voditelji
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svaki put traze od nekoliko sudionika da objasne svoje stajaliste i daje odgovarajuée povratne

informacije, ukljucujuéi korektivne.

Na flipchartu pripremite tablicu pod naslovom ,,Tko je odgovoran?“, koja ¢e se sastojati od tri
stupca i Sest redaka (Dodatak 6.3.1.). U prvom stupcu u svakom retku napisite brojeve od 1 do 5
kako biste oznacili pet situacija. Na vrhu drugog stupca napisite ,,Muskarac®, a treCeg stupca

,.Zena.

Sudionicima podijelite Dodatak 6.3.2. —,, Tko je odgovoran za nasilno djelo?*“. Od sudionika
trazite da procitaju kratak opis svakog slu¢aja nasilja i ispod svake situacije napisu postotak (0-
100) u kojem su muskarac, odnosno Zena odgovorni za tu situaciju. Neka sudionici sami uoce
kako se muskarac u svakoj situaciji ponasa jednako (vice na Zenu i oSamari je), dok se opis
situacije i zenino ponasanje mijenjaju.

Procitajte (ili prevoditelj) jednu po jednu situaciju i pozovite sudionike da upiSu svoju procjenu.
Nakon $to zavrSe, nekoliko sudionika treba procitati svoje procjene postotka odgovornosti
muskarca i zene u prvoj situaciji, Sto se upisuje u tablicu. To se ponavlja za sve Cetiri preostale
situacije. Nakon toga voditelj brzo racuna prosjecan postotak za svaku ¢eliju. Postotak
odgovornosti muskarca (koji je u svim situacijama nasilan na isti nacin) obi¢no se smanjuje kako

se Zena opisuje kao loSija majka i partnerica.

Cilj je ove vjeZbe pokazati kako oba partnera snose punu odgovornost za nenasilje, neovisno o
situaciji koja im se mozda ne svida ili o tome $to se osjecaju izazvanima. Oba partnera trebaju
izbjegavati nasilno ponaSanje 1 pronaci druge nacine na koje ¢e komunicirati svoje

nezadovoljstvo ili potrebe.

Osvijestiti sudionike o vlastitim stavovima o rodno utemeljenom nasilju, koje se ¢esto opravdava

ponasanjem partnerice ili djece, provokativnom situacijom itd.

Rodno utemeljeno nasilje izri¢ito se obraduje u ovoj metodi.

Da, obraduje se rodno osjetljiva perspektiva.
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Pratite vrijeme kada sudionici daju svoje komentare nakon §to im predstavite argumente koji

opravdavaju njihove stavove.

Ako vrijeme ne dozvoljava prolazak kroz sve aktivnosti i materijal, voditelj treba odabrati samo

dio njih.

Moze se provesti online, ali preferira se provedba licem u lice. U slucaju online provedbe,
prevodenje ¢e biti vrlo izazovno i trajat ¢e puno duze, Sto treba uzeti u obzir. Nadalje, grupna

dinamika bit ¢e vrlo ograniCena, §to ogranicava zajedni¢ko ucenje sudionika.

e Jusupovi¢, D., Zizak, A., Ajdukovié, D., Kraljevi¢, R., Ajdukovi¢, M. & Vrban, L.
(2009) Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji — Priru¢nik za voditelje
tretmana. Drustvo za psiholosku pomo¢, Zagreb. Izvjesce.

e Osobna komunikacija, autorica Anja Meulenbelt (Admira, Utrecht)
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15 minuta

Pokazatelji koji sluze za prepoznavanje rodno utemeljenog nasilja

Papir s izjavama indikativnima za prepoznavanje rodno utemeljenog nasilja (Dodatak 6.4. — Kako

prepoznati rodno utemeljeno nasilje?), svaki sudionik zadrzava jedan primjerak

6-8 sudionika; velika prostorija

Upitajte sudionike prepoznaju li ljudi u njihovoj mati¢noj zemlji rodno utemeljeno nasilje i kako.

Zatim sudionicima podijelite papir s 12 izjava (Dodatak 6.4. — Kako prepoznati rodno utemeljeno

nasilje?) i1 trazite od njih da ih komentiraju te da navedu joS izjava ako ih se mogu prisjetiti.

Voditelj pozorno slusa komentare 1 primjere sudionika koji b1 mogli umanjiti rodnu dimenziju
nasilja. To predstavlja priliku za razmatranje korijena rodno utemeljenog nasilja zasnovanog u

patrijarhalnim obiteljima i drustvenim sustavima.

Uciniti sudionike osjetljivima na niz ponaSanja koja ukazuju na rodno utemeljeno nasilje

Rodno utemeljeno nasilje izri¢ito se obraduje u ovoj sesiji.

Da, obraduje se rodno osjetljiva perspektiva.

Pratite vrijeme kada sudionici daju svoje komentare nakon §to im predstavite argumente koji

opravdavaju njihove stavove.
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Ako vrijeme ne dozvoljava prolazak kroz sav materijal, voditelj treba odabrati samo dio

materijala.

Moze se provesti online, ali preferira se provedba licem u lice. U slu¢aju online provedbe,
prevodenje ¢e biti vrlo izazovno i trajat ¢e puno duze, Sto treba uzeti u obzir. Nadalje, grupna

dinamika bit ¢e vrlo ograni¢ena, $to ogranicava zajedni¢ko ucenje sudionika.

e Jusupovi¢, D., Zizak, A., Ajdukovié, D., Kraljevi¢, R., Ajdukovi¢, M. & Vrban, L.
(2009) Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji — Priru¢nik za voditelje
tretmana. Drustvo za psiholosku pomo¢, Zagreb. Izvjesce.

e Ajdukovi¢, D., Ajdukovi¢, M., Cesar, S., Kamenov, Z.,Léw, A. & Susac, N.
(2011) Prevencija nasilja u mladenac¢kim vezama. Zagreb, Drustvo za psiholosku
pomo¢.
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15 minuta

Osvjescivanje posljedica rodno utemeljenog nasilja

Flipchart s naslovom ,,Posljedice rodno utemeljenog nasilja“ i pet polja: fizicko zdravlje,

mentalno zdravlje, ponasanje, drustvo, financije

Dodatak 6.5. — Posljedice rodno utemeljenog nasilja, po jedan za svakog sudionika

6-8 sudionika; velika prostorija

Zatrazite od sudionika da podijele svoje misljenje o tome koje su posljedice obiteljskog nasilja za
zrtve, djecu 1 po€initelje. Voditelj biljezi odgovore, a nakon $to sudionici zavrSe, pokazuje im
prethodno pripremljenu tablicu s naslovom ,,Posljedice rodno utemeljenog nasilja“ i pet polja:

fizicko zdravlje, mentalno zdravlje, ponasanje, drustvo, financije, te saZima njihove opaske.

Podijelite Dodatak 6.5. — Posljedice rodno utemeljenog nasilja i zatrazite da ukratko komentiraju
neke od stavki koje su ih iznenadile. Voditelj po potrebi odgovara na komentare. Sudionike se

potice da ponesu sa sobom ovaj papir.

Osvijestiti sudionike o nizu posljedica za Zene i djecu, ali i za pocinitelje

Rodno utemeljeno nasilje izri¢ito se obraduje.

Da, obraduje se rodno osjetljiva perspektiva.
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Pratite vrijeme kada sudionici daju svoje komentare nakon §to im predstavite argumente koji

opravdavaju njihove stavove.

Ako vrijeme ne dozvoljava prolazak kroz sav materijal, voditelj treba odabrati samo dio

materijala.

Moze se provesti online, ali preferira se provedba licem u lice.

e Jusupovi¢, D., Zizak, A., Ajdukovié, D., Kraljevi¢, R., Ajdukovi¢, M. & Vrban, L.
(2009) Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji — Priru¢nik za voditelje
tretmana. Drustvo za psiholoSku pomo¢, Zagreb. 1zvjesce.
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15 minuta

Osnova pravnog okvira za zastitu od rodno utemeljenog nasilja i obiteljskog nasilja

Nema materijala

Voditelj trazi od sudionika da podijele svoja saznanja o tome kako se u zemlji domacinu zakonski
provodi zastita od nasilja, posebice rodno utemeljenog i obiteljskog nasilja. Voditelj prati njihove

opaske i po potrebi daje kratka pojasnjenja.

Voditelj daje kratak pregled nacela na kojima se temelji pravni okvir EU-a, kao $to su: jednakost
prava i odgovornosti izmedu partnera, jednaka odgovornost obaju roditelja za djecu, pravo
svakog partnera na vlastite profesionalne i poslovne odluke, pravo na osobnu imovinu u braku,
odrZavanje drustvenih odnosa izvan partnerstva; da je svaki oblik nasilja prema partneru ili dject
zabranjen i kaznjiv; da najbolji interesi djece imaju prednost nad zeljama roditelja. Od sudionika

se traZi da daju svoje komentare i pitaju voditelja za pojasnjenja.

U zavrSnom se krugu objasnjavaju postupci u sluc¢aju rodno utemeljenog 1 obiteljskog nasilja,
ukljucujuéi policijske i kaznenopravne postupke, sluzbe koje se mogu ukljuéiti, kazne i
alternative. To se posebno radi za zemlju domacina, dok se zajednic¢ke vrijednosti EU-a spominju

kao osnova nacionalnog zakonodavstva.

Educiranje sudionika o nacelima na kojima se temelji pravni okvir za prevenciju rodno

utemeljenog nasilja u zemlji domacinu i EU-u

Rodno utemeljeno nasilje izricito se obraduje u ovoj sesiji.
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Da, obraduje se rodno osjetljiva perspektiva.

Ako vrijeme ne dozvoljava prolazak kroz sve aktivnosti i materijal, voditelj treba odabrati samo

dio njih.

Moze se provesti online, ali preferira se provedba licem u lice.

e Jusupovi¢, D., Zizak, A., Ajdukovié, D., Kraljevi¢, R., Ajdukovi¢, M. & Vrban, L.
(2009) Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji — Priru¢nik za voditelje
tretmana. DruStvo za psiholoSku pomo¢, Zagreb. Izvjesce.
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20 minuta

Smirivanje tijela 1 uma pomocu umirujuceg disanja, usporavanje dozivljaja, povezivanje s
tjelesnim dozivljajima, opustanje, umanjenje djelovanja sustava za reagiranje na prijetnje,

pojacanje djelovanja sustava za smirenje.

Stolci ili prostirke

Umirujuce ritmicko disanje
Sudionike se obavjestava da ¢e izvesti umirujucu vjezbu disanja. Objasnjava im se da ¢e vjezbati
sposobnost usmjeravanja paznje na disanje na njezan nacin. Da bi se to postiglo, potrebno je

zauzeti udoban sjedeci polozaj, staviti obje noge na pod 1 osloniti ruke na noge, istegnuti

kraljeZnicu 1 izbaciti prsa prema van kako b1 se olaksalo izvodenje vjeZbe.

Upute: (davati ih umirujuéim, ali odlu¢nim glasom, izgovorom i intonacijom):

e Sada vas Zelim upoznati s viezbom koja se zove umirujuce ritmicko disanje. Ova vjezba
ukljucuje usporavanje nasih tijela i misli pomocu naseg disanja. Konkretno, usporit cemo

disanje i usredotociti misli na taj osjet usporavanja.

e Zapocet cemo tako Sto cemo sjesti uspravno, staviti obje noge na pod i po mogucnosti
sklopiti ruke u krilu. Glava stoji uspravno, u ponositom, ali opustenom polozaju. Kako
budete stjecali iskustvo s viezbom, moci Cete je koristiti u raznim situacijama i s raznim

polozajima tijela, no zapocet cemo ovako, u finom, udobnom i uspravnom polozaju.

o Ako zelite, mozete zatvoriti oci i svoju paznju usmjeriti na osjet kako vas dah ulazi i izlazi iz
vaseg tijela. Samo primijetite taj osjet disanja. (Napravite stanku od deset do dvadeset

sekundi.)
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e Sada ¢emo usporiti disanje. Dozvolite da se vase disanje uspori, udisite svakih cetiri do pet
sekundi, napravite kratku stanku, a zatim izdisite cetiri do pet sekundi. Duboko udahnite 1—

2—3—4. (Napravite kratku stanku.) Zatim polagano izdahnite 1—2—3—4.

e Disimo tako nekoliko minuta. Dok to radimo, usredotocimo se na osjet usporavanja tijela,
usporavanja misli. Ako vam je ova brzina disanja prespora, pokusajte pronaci brzinu koja

¢e vama biti ugodna i umirujuca. Cilj je disati usporeno, na nacin koji vas umiruje.

Pricekajte dvije minute, odnosno koliko god dugo odlucite da éete izvoditi vjezbu. Trajanje se
treba temeljiti na ostvarivanju uspjesnog iskustva ucenja za polaznike - a ne dovesti do odbojnog
iskustva u kojem c¢e se polaznik izgubiti razmisljajuci o tome koliko mu je grozno! Stoga, ako se

polaznici opiru, pocetno trajanje vjezbe moze biti 30 sekundi.

e Kada ste spremni, pocnite disati uobicajenom brzinom i njezno otvorite oci. (Pricekajte da

otvore oci.)

e Razmotrimo kakvo vam je bilo ovo iskustvo.

Prokomentirajte Sto je iskustvo umirujuceg disanja znacilo ¢lanovima skupine, kako primjecuju
svoje tijelo 1 kako im je bilo izvoditi tu vjezbu (lagano, tesko itd.). Pozovite ih da svakodnevno
izvode tu vjezbu te im se objasnjava da se radi o jednom od alata koje ¢e koristiti za svoju

dobrobit i zdravije.

Ucenje tehnika umirivanja tijela i misli, Sirenje svijesti 1 ublazavanje reakcija

Sudionici razvijaju i primjenjuju vjezbu koja ¢e umiriti njihova tijela i misli 1 koju mogu koristiti
za izbjegavanje nasilnog ponasanja u trenucima kada su pod stresom ili ljuti. Kroz aktivaciju
sustava za smirenje, vjezba takoder olakSava mentalno 1 fiziolosko stanje koje omogucava niz
prosocijalnih ponasanja, briznost i dijeljenje, a posljedi¢no 1 razvoj brige za druge 1 samog sebe,

Sto je slabo prisutno kod hegemonisticke maskulinosti.

Ova metoda olaksava iskustvenu otvorenost prema briznosti, dijeljenju ili suradniji.
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Moze se vjezbati i online, premda pracenje toga izvode li sudionici vjezbu i je li im vjezba

ugodna moze predstavljati izazov.

e Gilbert, P. (2009). The Compassionate Mind. U.K. Robinson.

e Kolts, R. (2016). CFT Made simple. A Clinician’s Guide to Practicing Compassion-
Focused Therapy. New Harbinger Publications.
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80 minuta

Razumijevanje ljutnje u smislu njezinog utjecaja na spoznavanje, motivaciju, paznju, ponasanje,
osjete 1 mastu, mogucnost ranog uocavanja ljutnje i izbjegavanje iskaljivanja ljutnje u obliku
nasilja, razumijevanje funkcije ljutnje i njezinih u¢inaka na n misli i tijelo (dijagram u obliku

pauka).

Flomasteri, kopija ,,dijagrama u obliku pauka“ za svakog sudionika, flipchart (s pripremljenim

primjerom dijagrama u obliku pauka)

Sto je ljutnja?

Ljutnja je obrambena reakcija na prijetnju koja se razvila kod nasih predaka tijekom milijuna

godina sa svrhom zaStite od prijetnji.

Obi¢no dozivljavamo ljutnju kao emociju koji se javlja kao reakcija na prijetece situacije ili

situacije koje nam prijece put do ostvarenja onoga Sto Zelimo.

Obicno smo ljuti kada vidimo nepravdu, kada nam je preprijeCen put do necega Sto Zelimo ili

kada smatramo da nam druge osobe Zele nauditi ili nas osramotiti.

Ljutnja u tim situacijama naj¢esce nije nas izbor, ona se jednostavno javlja u nama kada se
osje¢amo ugrozenima. S obzirom na nasa ranija iskustva, svi se razlikujemo u pogledu toga
koje nam situacije prijete 1 ¢ine nas ljutima, stoga je dobro nauciti na koje je situacije nas
sustav za reagiranje na prijetnje posebno osjetljiv. Ako smo prozivjeli nasilje ili neke druge
traumatske i teske situacije, primjerice diskriminaciju i nepravdu, mozemo se osjecati

ugrozeno i lakSe se razljutiti.

Te prijetnje ponekad mogu biti fizicke, ponekad su drustvene (,,Ja se njemu ne svidam.*) ili

povezane sa statusom (,,Ona pokuSava okaljati moj ugled.”), a ponekad se radi o prijetnjama
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povezanima sa sukobima s drugim ljudima. Medutim, ¢esto se radi samo o preprekama na

......

AKTIVNOST 1: Preispitivanje nase ljutnje (30 minuta)

Sada ¢emo otkriti §to je viSe moguce spoznaja o nasoj ljutnji, kako je dozivljavamo i kako utjece

na nas. To ¢e nam pomo¢i da je uo¢imo §to je prije moguce i da je razumijemo kako bismo se

utvrdili 1 zapisali razlicite dijelove naSeg dozivljavanja ljutnje.

Sudionicima pokazite primjer dijagrama u obliku pauka (Dodatak 7.1), koji prikazuje dozivljaj
ljutnje kada se nasa partnerica vrati kuéi s posla sat vremena kasnije bez da nas o tome obavijesti
ili odgovori na nase pozive 1 poruke. Objasnite razli¢ite nacine na koji ljutnja utjece na nase tijelo
1 um, naSu paznju, misli (unutarnji dijalog), fantazije 1 mastu, motivaciju te, u konacnici, na nase

postupke.

Sada zelim da svi udobno sjednete i prisjetite se situacije u kojoj ste se toliko naljutili da ste u
upotrijebili nasilje protiv neke osobe ili stvari ili ste htjeli upotrijebili nasilje.

O kakvoj se situaciji radilo? Zbog cega ste se osjecali ugrozeno?

Je li to tipicna situacija ili vrsta situacije koja vas obicno razljuti?

Sada cemo proci kroz razlicite vidove vaseg doZivljavanja ljutnje u toj situaciji prema primjeru

dijagrama u obliku pauka.

Iskustvo ljutnje u naSem tijelu

Sto se dogodilo vasem tijelu kada ste se razljutili u toj situaciji?
Kako ste znali da ste ljuti?

Sto ste prvo primijetili u tijelu, a da vam je ukazalo na to da postajete ljuti?
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Koje ste tjelesne osjete dozivjeli kada je ljutnja rasla?

Utjecaji ljutnje na nasu paznju

Na Sto je vasa paznja bila usmjerena?
Razmotrite kvalitetu vase paznje. Je li bila Siroka i otvorena ili uska i ogranicena?

Jesu li postojali neki vidovi situacije kojih niste bili svjesni? Jesu li postojale neke stvari koje

niste primijetili?

Utjecaji ljutnje na naSe razmisljanje i rasudivanje

Na $to su vase misli usredotocene kada ste ljudi? O cemu razmisljate?
Prisjecate li se nekih uspomena kada ste ljuti? Kakvih uspomena?
Dolaze li vam misli brzo? Je li ih lagano ili tesko kontrolirati?

Kako vase misli i ljutnja djeluju jedno na drugo. Potpaljuju li vase misli ljutnju ili je smiruju?

Utjecaji ljutnje na naSu mastu i fantazije

Kakve vam se fantazije i slike javljaju kada ste ljuti?
Potpaljuju /i te slike i fantazije vasu ljutnju ili je smiruju?

Olaksavaju li nosenje sa situacijom ili ga otezavaju?

Utjecaji ljutnje na naSu motivaciju

Sto Zelite reci iz ljutnje?

Sto Zelite napraviti iz ljutnje?

Utjecaji ljutnje na naSe ponaSanje

Sto ste ucinili U toj situaciji?

Predstavljaju li ti postupci odraz osobe koja Zelite biti?
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Jesu li ti postupci utjecali na druge ljude i vas odnos s njima?

AKTIVNOST 2: Zajednicki dijagram u obliku pauka (30 minuta)

Pozovite sudionike da formiraju parove ili skupine od troje i ukratko podijele situacije u kojima
su se razljutili, kao i iskustva s ljutnjom. Neka odaberu jednu situaciju s kojom se oboje/svi mogu
povezati (ili su je iskusili na sli¢an nacin) i zajednic¢ki popune dijagram u obliku pauka sukladno
zajednickim iskustvima. Ako im se iskustva djelomi¢no razlikuju, neka to zabiljeze u dijagramu.
Za ovaj zadatak imaju 15 minuta

Podijelite prazan dijagram u obliku pauka (Dodatak 7.2).

Nakon 15 minuta pozovite predstavnik jedne skupine da izvijeste, pri ¢emu ¢e objasniti situaciju i
razli¢ite vidove doZivljavanja ljutnje. ZapiSite ih na dijagram u obliku pauka na flipchartu.
Zatrazite od ostalih skupina da ukratko objasne situaciju i samo dodaju nove vidove doZzivljavanja

ljutnje u dijagram u obliku pauka.

Raspravite imaju li te situacije i dozivljaj ljutnje veze s tim kako se socijaliziramo kao muskarci?
S naSim (frustriranim) oc¢ekivanjima od drugih (partnera, djece) i od samih sebe? S nasim
osjecajem povlastenosti ili ponosa? Kako smo naucili osjecati ljutnju 1 potencijalno upotrijebiti

nasilje u takvim situacijama? Koje je posljedice to imalo za druge i za nas same?

Naglasite na koji nacin ljutnja organizira nase misljenje i kako iz tog stanja postaje tesko povezati
se s drugim ljudima, razumjeti njihove potrebe ili moci ih slusati, te kako je sve pojednostavljeno
kao crno i bijelo, odnosno kao odnos prijatelja i neprijatelja.

Prilikom prikupljanja iskustava s ljutnjom na plo¢i, istaknite kako mentalni vidovi ljutnje (pazZnja,
nacCin razmis$ljanja, masta) tipi¢no ukljucuju proces negativnog razgovora sa samim sobom
(ukljucujuéi pripisivanje negativnih osobina osobama koje su ukljucene u situaciju, prisjecanje
drugih negativnih iskustava s njima i zanemarivanje na pozitivna iskustva itd.), $to stvara
zacarani krug u kojem tjelesni dozivljaji povecavaju ljutnju i ¢esto dovode do nasilnih motiva i

postupaka.
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Raspravite kako ljutnja utjece na razliCite elemente naseg iskustva. Moze se vidjeti $to nam se
dogada fizioloski, mentalno i u odnosu s drugima kada nas obuzme ljutnja. Analizirajte kako ta
evolucijska emocija ima svrhu (eliminiranje prepreka ili obrana od napada), no da ona nije previse
korisna kada se suoCavamo s odredenim situacijama (obi¢no meduljudskim odnosima) koje
nastojimo rijesiti, te da za sobom povlaci vrlo visoku osobnu i meduljudsku cijenu u nasem

svakodnevnom Zivotu.

DODATNA AKTIVNOST (ako preostane vremena — 15 minuta)

Druge emocije koje se javljaju uz ili u podlozi ljutnje

Nakon $to istrazite dozivljavanje ljutnje, upitajte sudionike jesu li u svom dozivljaju situacije u
kojoj su bili ljuti 1 upotrijebili nasilje (ili su to htjeli uciniti) primijetili neke druge emocije koje se

javljaju u podlozi ili uz ljutnju. Napisite odgovore na flipchart.

Ako muskarci imaju poteSkoca s navodenjem drugih emocija, moZete im dati neke prijedloge:

uplaseno nesposobno
bespomoc¢no tuzno
nemoc¢no usamljeno
izvan kontrole odbijeno
ispijeno Kritizirano

pod stresom osudeno
povrijedeno izdano
beskorisno zlostavljano
tjeskobno odbaceno
omalovazeno traumatizirano.
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Ako nauce imenovati svoje osjecaje, muskarci postaju svjesniji svog emocionalnog svijeta i potreba
za jaCanjem sposobnosti pozitivnog reagiranja na ljutnju. Takoder postaju sposobniji izraziti svoje
osjecaje i potrebe drugima, §to povecava njihovu razinu intimnosti, bliskosti, sigurnosti i povjerenja

u vaznim odnosima s drugim ljudima. To mnogim muskarcima moze predstavljati znacajno otkrice.

Pitajte sudionike:

Zasto Cesto ne prepoznajemo neke druge osjecaje koji se javljaju u podlozi ili zajedno s ljutnjom?

Moze li to imati veze s tim kako smo naucili biti (,, pravi*‘) muskarci?

Sto bi se promijenilo da se odlucite usmjeriti na osjecaje koji se javljaju u podlozi ili zajedno s
ljutnjom i izraziti ih?

Koje bi promjene drugi ljudi (vasa partnerica/djeca) primijetili kod vas i kako bi to utjecalo na

vas odnos s njima?

Nauciti spoznati i prepoznati ljutnju 1 situacije u kojima je obi¢no dozivljavamo. Spoznati
evolucijsku funkciju ljutnje i prestati je smatrati negativnom emocijom koju ne bismo trebali
osjecati. Otkriti druge emocija koje se mogu javiti u podlozi ili zajedno s ljutnjom. Nauciti kako

se nositi s ljutnjom na mudar i inteligentan nacin.

Sudionici ¢e moc¢i razumjeti lakoc€u 1zraZavanja ljutnje uz tipi¢ne vidove tradicionalnog

maskuliniteta.

Ova metoda pomaze u razumijevanju Stetnih uc¢inaka ljutnje i nacina na koji se normalizira i
ublazuje u rodnoj socijalizaciji. Takoder omogucava shvatiti kako ljutnja onemogucava stvarno
rjesenje meduljudskih sukoba, $to dovodi do pribjegavanja nasilju u slucajevima kada se s
vlastitom ljutnjom ne nosi na mudar i inteligentan nacin. Ljutnja se shvaca kao prirodna 1
normalna emocija unutar ljudske subjektivnosti, ali zahtijeva odgovaraju¢e tumacenje i

razumijevanje.

Preispitivanje ljutnje moze se prilagoditi tako da se izvede online. Sudionici bi trebali ispisati ili

nacrtati dijagram u obliku pauka na kojem ¢e raditi tijekom aktivnosti 2.
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Kolts, R. (2011). The Compassionate Mind Approach to Managing Your Anger: Using

Compassion Focused Therapy. London: Robinson.

King, A. (2017). Engaging men’s responses to family violence. Australija: Groupwork

Solutions.
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60-70 minuta

Razlikovanje ljutnje od nasilja kao izabranog ponasanja. Razmatranje nacina na koje mozemo
izbje¢i upotrebu nasilja ¢ak i kada smo ljuti, smiriti svoje misli i tijelo te po potrebi koristiti

,fime-out®.

Puna, zatvorena boca Coca-Cole, nekoliko ¢asa
Radni listi¢ ,,Moja boca Coca-Cole* za svakog sudionika (vidi dodatak)

Flipchart s crtezom boce Coca-Cole (kao u radnom listi¢u)

Aktivnost 1: Pjena i ljutnja (10 minuta)

Uzmite i protresite bocu Coca-Cole. Dajte je jednom sudioniku/pokazite je skupini i zatrazite da
otvore bocu. Najvjerojatnije ¢e odbiti i reci da ne Zele. Upitajte ih zasto. Najvjerojatnije ¢e reci

kako ne Zele da Coca-Cola zavrsi posvuda/prolije se po njima.

Uvedite protresenu bocu Coca-Cole i pjenu kao metaforu za ljutnju, a otvaranje boce kao

metaforu za upotrebu nasilja, $to ljudima oko vas stvara nered koji ¢e morati ,,poCistiti‘.

Ovom se metaforom nastoji istaknuti ¢injenica da, premda je ljutnja ljudska i (iz evolucijske
perspektive) neophodna emocija, kako smo vidjeli u aktivnosti ,,Preispitivanje ljutnje* pomocu
dijagrama u obliku pauka, iskaljivanje ljutnje i dozvoljavanje da se prolije u obliku nasilja ili

zlostavljanja uvijek predstavlja izbor i mora se izbjegavati.

Ukazite na to da je ljutnja poput pjene koja izlazi iz vrhu boce, koja se prolijeva ako se boca
otvori, ali da je crna tekucina ispod nje ¢esto ispunjena drugim emocijama, koje je mozda jos teze

utvrditi 1 izraziti, kao §to smo vidjeli u prethodnoj aktivnosti.
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Aktivnost 2: Jacanje Cepa i smirivanje pjene (30 minuta)

Nakon §to smo u posljednjim aktivnostima razmotrili §to nas moze protresti (razljutiti), kako
dozivljavamo pjenjenje (ljutnju) i od Cega se sastoji nasa crna tekucina (koje se druge emocije i
potrebe mogu nalaziti u podlozi ljutnje), sada ¢emo pokusati ojacati Cep 1 otkriti kako se smiriti

kada se zapjenimo (tako da ne postupamo nasilno, nego smirimo sebe, svoje misli i svoje tijelo).

Zatrazite od sudionika da se prisjete situacija sli¢nih onima koje ste razmatrali ranije, u kojima su
se jako razljutili, ali uspjeli izbjeéi nasilje ili zlostavljanje te smiriti vlastite misli i tijelo, suzbiti

ljutnju 1/ili je izraziti konstruktivno, a mozda i rijesiti moguci sukob.
Sto su ucinili kako bi izbjegli nasilno postupanje i/ili smirili svoju ljutnju?

Kako su preusmyjerili svoju pozornost, promijenili nacin razmisljanja ili mastu, smirili svoje

tijelo, utjecali na svoju motivaciju i postupili nenasilno?
Kako je to promijenilo ishod situacije i posljedice za druge ljude te njihov odnos s njima?

Zatrazite od sudionika da se ponovno okupe u iste parove / male skupine u kojima su radili na
zajedni¢kom dijagramu u obliku pauka i neka zajedno osmisle sve moguce strategije izbjegavanja
nasilnog ponasanja ili zlostavljanja u ,,njthovoj* situaciji. Kako su mogli $to ranije postati svjesni
svoje ljutnje? Kako su mogli smiriti svoje tijelo? Kako su mogli promijeniti unutarnji dijalog ili
misli i preusmjeriti svoju paznju i mastu? Kako su se mogli drugacije ponijeti? Dajte im 15

minuta za rad na tome i zatim neka predstavnik podijeli glavne ideje s ¢itavom grupom.

Sve strategije od razli¢itih skupina na flipchartu svrstajte u kategorije ,,smirivanje tijela“,
,smirivanje uma®, 1 ,,drugacije ponaSanje®. Pobrinite se da su zastupljene najvaZnije strategije 1
po potrebi ih nadopunite. Podsjetite sudionike na vjezbu umirujuceg ritmi¢kog disanja s pocetka
susreta. Istaknite ,,time-out* kao vazno rjesSenje u krajnjoj nuzdi, koje mogu iskoristiti za

izbjegavanje nasilja ako se ne mogu smiriti pomocu drugih strategija.

Aktivnost 3: Coca-Cola za ,.time-out* (10 minuta)

Kada raspravljate o ,,time-outu kao rjeSenju za izbjegavanje nasilja u krajnjoj nuzdi, koristite
bocu Coca-Cole (ponovno protresite bocu kako biste stvorili pjenu i stavite je sa strane da se
pjena smiri) kako biste ilustrirali da mozemo ostaviti ,,protresenu‘ situaciju sa strane dok se sami
ne smirimo (nema pjene, odnosno nema ljutnje), bez eksplozije ljutnje i nanosenja Stete drugim

osobama (prolijevanje Coca-Cole posvuda).
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Takoder objasnite vaznost drugog dijela time-outa — kada se smirimo (nema pjene, odnosno nema
ljutnje), vra¢amo se U situacij u partneru i dijelimo svoju crnu tekuéinu — objasnjavamo §to nas je
i za$to razljutilo, naSe emocije i potrebe koje se nalaze u podlozi ljutnje; pitamo drugu osobu za
njezine osjecaje i potrebe te ih nastojimo razumjeti kako bismo pokusali do¢i do rjesenja
moguceg sukoba. Zatim ponovno uzmite bocu — sada bez pjene — i nalijte Coca-Colu u dvije ili

vise ¢aSa koje ¢ete podijeliti s nekoliko sudionika da biste simbolizirali taj dio.

Jasno istaknite da se ,,time-out” ne moze Koristiti za izbjegavanje sukoba, nego samo za

izbjegavanje nasilja.

Aktivnost 4: Poruka u boci Coca-Cole (15 minuta)

Koristite list papira s crtezom boce Coca-Cole (Dodatak) kako bi sudionici sazeli najvaznija
saznanja koja su stekli tijekom ovog susreta (ukljuéujuci i aktivnost ,,Preispitivanje ljutnje* i ovu
aktivnost): §to ih protresa (¢ini ljutima), kako mogu §to ranije primijetiti i postati svjesni svoje
ljutnje, kako mogu zadrzati Cep zatvorenim i izbjeci nasilno iskaljivanje ljutnje, te $to se nalazi u
njihovoj crnoj tekucini (koje se druge emocije mogu javiti, koje je od njih teze izraziti 1 zasto, te s

kojim su potrebama one povezane).

Ako imate vremena (10 minuta), zatrazite od sudionika da ispune svoj list s crtezom boce Coca-

Cole, ako ne, to moze biti domaca zadaca do sljedeceg susreta.

Ciljevi vjezbe su sljedeci:
Istraziti sukobe, ljutnju i nasilje na slikovit i metafori¢an nacin

Istaknuti da je nasilje izbor i istraziti nadine izbjegavanja nasilja smirivanjem tijela i misli te

koriStenjem ,,time-outa‘“

Promicanje svjesnosti i izrazavanja emocija te potreba u podlozi ljutnje.

Uciti o prepoznavanju ljutnje te situacija u kojima je obi¢no dozivljavamo. Poznavanje njezine
evolucijske funkcije i prestanak gledanja na ljutnju kao negativnu emociju koju ne bismo trebali
dozivljavati. U¢enje zauzimanja perspektive prema emociji ljutnje, razumijevanja razli¢itih

aspekata njezina dozivljavanja i mogucéih nacina izraZzavanja. Znanje o dodatnim emocijama koje
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se mogu javiti u pozadini ljutnje ili uz nju. U¢enje mudrog i inteligentnog povezivanja s

emocijom ljutnje.

Sudionici ¢e mo¢i razumjeti lakocu izrazavanja ljutnje, s tipicnim aspektima tradicionalnog
maskuliniteta. Na temelju ovih aspekata, jasno se navode socijalizacijski aspekti muskog roda
koji igraju ulogu u izrazavanju ljutnje i njezinog koristenja u slu¢ajevima nasilja, ali i otezavaju

prepoznavanje ljutnje 1 izrazavanje emocija koje se javljaju uz ili u pozadini ljutnje.

Vjezba s bocom Coca-Cole moze se prilagoditi izvedbi online, ali bez fizicke prisutnosti
(protresene) boce s pjenom i kona¢nog dijeljenja napitka nakon smirivanja pjene, aktivnost ¢e u

odredenoj mjeri izgubiti ucinak.

e King, A. (2017). Engaging men’s responses to family violence. Australija: Groupwork

Solutions. Letak ,,Napravite time-out* sluzbe Respect Phoneline. Dostupno na:

e https://respectphoneline.org.uk/wp-content/uploads/2020/02/Respect-Phoneline-Take-
a-time-out-leaflet-2020.pdf
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https://respectphoneline.org.uk/wp-content/uploads/2020/02/Respect-Phoneline-Take-a-time-out-leaflet-2020.pdf
https://respectphoneline.org.uk/wp-content/uploads/2020/02/Respect-Phoneline-Take-a-time-out-leaflet-2020.pdf

Strukturno nasilje

Iskustva zbog nejednakih zivotnih prilika ljudi kao posljedica njihovog porijekla, pripadnosti
razli¢itim skupinama, ¢injenice da su zene ili muskarci, mladi ili stari ili zbog seksualnih
orijentacija, migranti i domace stanovnistvo.

nejednak pristup resursima i sluzbama (obrazovanje, zaposlenje, zdravstvo, socijalna skrb)

nejednak 1 omalovazavajucéi tretman

diskriminacija

nejednaka placa za isti rad, prilike za napredovanje

drustveno odbacivanje i izolacija

nadijevanje pogrdnih imena i vrijedanje

Fizi¢ko nasilje
Fizicki postupci kojima se drugoj osobi prijeti, tla¢i/ogranicava je se ili joj se nanosi Steta.
guranje, udaranje, Samaranje
guSenje, davljenje
Stipanje, grebanje
povlacenje za kosu
grizenje
tresnja tijela
opekline od cigareta
fizicko ograniCavanje ili zatvaranje osobe
usmjeravanje oruzja prema drugoj osobi ili prijetnja oruzjem
ubodi
trganje odjece s druge osobe
zakljucavanje osobe u sobu ili ku¢u
izbacivanje osobe iz kuce
uniStavanje stvari
bacanje stvari na osobu
ogranicavanje ili oduzimanje hrane, skrbi, zdravstvene pomoci

Psihicko nasilje i emocionalno zlostavljanje

PonaSanja koja uzrokuju strah 1 emocionalnu bol.
prijetnja, zastraSivanje
vrijedanje, omalovaZzavanje, nadijevanje pogrdnih imena, sramocenje
uznemiravanje, prisiljavanje
ignoriranje
ucjenjivanje
drustvena izolacija
uhodenje, kontroliranje
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Citanje privatne korespondencije, kontroliranje mobitela
optuzivanje partnera za vlastito nasilno ponaSanje

prijetnja samoubojstvom

unistavanje predmeta koji su vazni ili vrijedni drugim ljudima

Ekonomsko zlostavljanje

Ponasanja kojima se kontrolira pristup osoba ekonomskim sredstvima, §to ih ¢ini financijski
ovisnima i onemogucava samostalno uzdrzavanje.

uskrac¢ivanje materijalnih dobara

davanje pristupa vrlo ogranicenoj koli¢ini novca

stroga kontrola nad tim kako druga osoba trosi novac

prisiljavanje osobe da moli za novac

sprjeavanje zaposlenja osobe

onemogucavanje pristupa novcu koji osoba zaradi

sprjeavanje osobe u stjecanju obrazovanja

zaduzivanje u ime druge osobe

Seksualno i reproduktivno nasilje

Ponasanja koja vrijedaju ili Stete drugoj osobi na seksualan nacin 1 ukljucuju nezeljene seksualne
aktivnosti ili prijetnju tim aktivnostima.

davanje neZeljenih seksualnih komentara

poniZavajuce opaske o seksualnosti osobe

seksualni napad

iznudivanje seksa primjenom sile, silovanje

prisiljavanje na neZeljene seksualne radnje

seksualni kontakt dok osoba spava ili ne moze dati pristanak

namjerno prenoSenje spolno prenosive bolesti ili neinformiranje druge osobe o tom riziku

prisiljavanje osobe na gledanje pornografije

prisiljavanje osobe na seksualno fotografiranje

nedozvoljavanje Zenama da imaju kontrolu nad reproduktivnim organima, zatrudnjivanje protiv

zeninih zelja, sabotaza kontracepcije, prisiljavanje na pobacaj ili nedozvoljavanje zeni da pobaci
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(Ilustrativni prikaz tablice koja se crta na ploc¢i kako bi se izraCunalo pripisivanje odgovornosti za
nasilno djelo na temelju procjene sudionika)

Situacija Muskarac Zena
1.

Prosjek
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1. Muskarac dolazi kuéi. Vrlo je loge raspoloZen jer se posvadao sa Sefom. Zena ga ispituje je li
imao los dan i zeli li pivo. Nakon §to mu Zena donese pivo, muskarac kaze da nije dovoljno
hladno i gurne ¢asu, koja se razbija o pod. Zena mu govori da ona to sada mora po&istiti. On
pocinje psovati, vice na nju kako stalno prigovara i oSamari je.

Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna

107 p— 0% 1007 y— 0%

2. Muskarac dolazi kuéi. Vrlo je loSe raspolozen jer se posvadao sa Sefom. Kuca je u neredu i
dijete plade. Muskarac traZi pivo. Zena odgovara: ,Ne vidi li da sam zauzeta bebom? Molim te,
uzmi si sam pivo iz hladnjaka.” On pocinje psovati, vi¢e na nju kako stalno prigovara i oSamari
je.

Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna

3. Muskarac dolazi kuéi. Vrlo je loSe raspoloZen jer se posvadao sa Sefom. Kuca je u neredu i
dijete place. Muskarac traZi pivo. Ona mu odgovara: ,,Sam si uzmi! Nisam ti ja sluskinja.
Premalo zaradujes i ja se ne mogu brinuti za kucu kako treba.* On pocinje psovati, vi¢e na nju
kako stalno prigovara i oSamari je.

Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna

4. Muskarac dolazi kuc¢i. Vrlo je loSe raspolozen jer se posvadao sa Sefom. Kuca je u neredu 1
dijete plate. Muskarac uzima pivo iz hladnjaka i sjedne. Zena pocinje vikati na njega: ,,Ti si lo§
muz! Lijen si! Ne zaraduje$ dovoljno! Dosta mi te je!* On poc€inje psovati, vi¢e na nju kako
stalno prigovara i oSamari je.

Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna

10107 Ju— 0% {1010/ R— 0%

5. Muskarac dolazi ku¢i. Vrlo je loSe raspolozen jer se posvadao sa Sefom. Kuca je u neredu i
dijete plate. Mugkarac uzima pivo iz hladnjaka i sjedne. Zena poéinje vikati na njega da samo
ona mora brinuti za djecu 1 kucu, da je on lo§ muz i da ne zaraduje dovoljno. Ocito je pila. Baca
praznu bocu piva na njega. On poc€inje psovati, vice na nju kako stalno prigovara i oSamari je.

Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna
100% ----------- 0% 100% ----------- 0%
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Modrice, rane i drugi tragovi ozljeda na dijelu tijela za koji nije vjerojatno da su posljedica
nezgode (lice, prsa, trbuh, vrat)

Pokrivanje ili skrivanje dijelova tijela koji su inace nepokriveni

Sveukupno slab, nezdrav fizicki izgled, gubitak kilograma ili pretilost

Depresivan izgled, slaba komunikacija i odgovaranje, izgubljen smisao za humor

Nedostatak brige o sebi i zanemareni izgled, konstantno niska energija

Problemi s koncentracijom, paméenjem, donosenje jednostavnih odluka

Neobjasnjivi tjelesne tjelesni simptomi i bolovi

Socijalno povlagenje od prijatelja, rodaka, prekid ili znatno smanjenje komunikacije, propustanje
uobicajenih drustvenih okupljanja

Izbjegavanje i najmanjeg sukoba s partnerom, pasivno prihvacanje bilo koje odluke partnera
Osluskivanje odobrenja od strane partnera za bilo koje ponasanje

Potpuna financijska ovisnost o odlukama partnera, traZzenje ¢ak i malih iznosa novca od partnera
Polaganje ra¢una o vremenu provedenom izvan kuce i1 druzenju

Usluzivanje partnera u svako doba, poput hrane, pi¢a, odjece

Zanemarivanje brige o djeci, nestrpljivost i iritacija djecom, lako se naljuti i agresivno ponasanje
prema djeci, impulzivno koristenje fizickog kaznjavanja

Namjerno ili nenamjerno ¢esto samoozljedivanje

Razmisljanje 0 samoubojstvu, na¢inima provedbe samoubojstva
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Fizi¢ko zdravlje

« ozljede lica

» ozljede prsa

« modrice i ogrebotine po tijelu

* uganuca, pucanje ili lom kostiju

» opekline razli¢itih stupnjeva

* ozljede nozem ili drugim
predmetima

» tragovi gusenja na vratu

« slomljeni zubi

* ozljede bubnji¢a

» ozljede genitalnog podrucja

* problemi sa Zelucem

* bol u misi¢ima

* anemija
« glavobolje
» proljev

« problemi s disanjem

* nemogucnost zadrZavanja urina
* prijevremeno rodenje
 invaliditet

s umor

Promjene ponasanja

« prekidanje odnosa s drugim osobama

» zapostavljanje kuéanstva

 zapostavljanje brige o sebi

 pretjeran unos hrane ili izgladivanje

« pretjerana konzumacija alkohola,
kave, prekomjerno pusenje

« agresivnost prema samom sebi i
drugim ¢lanovima obitelji

» pokusSaji samoubojstva

Drustvo

* nametnuto ogranicenje slobode
donosenja odluka i kretanja

« siromasan obiteljski zivot

« smanjen kontakt s drugim ljudima

+ udaljavanje od bliznjih

» Cesta 1 dugotrajna bolovanja

* poremeceni odnosi s djecom 1
¢lanovima obitelji

+ sramocenje na poslu

Mentalno zdravlje

* napetost, nemir, osjecaj slabosti
» strah (za sebe/bliznje)

« sram, krivnja

+ ljutnja, ogorcenost

* nesigurnost

» depresija, tjeskoba

* poteSkoce s koncentracijom

* razdraZljivost

* nesanica, no¢ne more

» gubitak seksualne zelje

Financije
 ostavljanje obitelji bez osnovnih
Zivotnih potrepstina
« gubitak prihoda i financijske
sigurnosti
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Dodatak 1: Primjer DIJAGRAMA U OBLIKU PAUKA

Situacija: Moja partnerica (supruga/djevojka) dolazi kuci s posla sat vremena
kasnije bez da me je o tome obavijestila ili odgovorila na moj poziv ili poruke.

Paznja:

- usredotocenost na ono
u ¢emu je pogrijesila i
moje misli i osjecaji u

vezi toga
- neobaziranje/
neusredotocenost na
njezino objasnjenje,
iskustvo ili osjecaje

Tijelo:
- osjet vrucine
- ubrzan rad srca i
disanje
- ukocen vrat
- stezanje cCeljusti
- namrstenost
- stezanje u prsima i
Zelucu

Razmisljanje
i rasudivanje:

- Ona radi Sto Zeli bez
da misli na mene.

- Laze mi, skriva nesto.

- Ne postuje me.

Masta

i fantazije:

- zamisljam kako se
zabavlja sa svojim
liberalnim slobodnim
kolegama
- zamisljam kako
ocijukaju i smiju mi se
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Motivacija:

- Moram napraviti nesto
da mi se prestane
smijati.

- Moram je natjerati da
me postuje.

- Cim se vrati, pokazat
¢u joj tko je gazda u ovoj
vezi.

Ponasanje:

- vicem na nju
- zovem je pogrdnim
imenima
- udaram o stol i
lupam vratima
- prijetim joj
- mogao bih je caki
gurnuti ili udariti



Dodatak 2: DIJAGRAM U OBLIKU PAUKA

Situacija:

Razmisljanje
. . i rasudivanje:
Paznja:

Motivacija:

Tijelo: Ponasanje:

Masta
i fantazije:
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Cep:

Kako ga mogu drzati
zatvorenim i
izbjegavati nasilno
ponasSanje kada sam
ljut?

Kako mogu smiriti
svoje tijelo i misli?

Pjena:

Sto me moze
»protresti* 1 zapjeniti
(razljutiti)?

Kako u svom tijelu i
mislima mogu $to
ranije primijetiti
ljutnju i postati je
svjestan?

Crna tekucina:

Koje se druge
emocije javljaju uz
ili u podlozi ljutnje?
Je li neke od njih
teze izraziti? Zasto?

Crna tekucina:

S kojim su
potrebama te
emocije povezane?
Kako mogu izraziti
ili ispuniti te potrebe
na odgovarajuci
nacin?
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