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UVODNA
RAZMATR

/[ autorica: Tea Vidovic //

“U kontekstu Hrvatske i postavljenog normativnog okvira, mnogi pojedinci_ke
na temelju svojeg definiranja i izraZzavanja, stavova i vrijednosti kontinuirano
dobivaju poruku da su njihove potrebe manje vrijedne od potreba vedine. Jedan
dio tih pojedinaca_ki prihvatit ¢e i internalizirati stajaliste vecine, a to je da
se aspekti njihova identiteta trebaju promijeniti i da ne odgovaraju normama
koje je drustvo odredilo. Kod drugog dijela manjine, zakinutost na temelju
definiranja, izrazavanja, stavova i vrijednosti izazvat ¢e Zelju za promjenom i
potencijalnim aktivnim traZenjem te promjene. To nas dovodi do aktivizma.”* To
znaci da ¢emo na one fenomene i pojave u drustvu koji nisu u skladu s nasim
vrijednostima - reagirati te iskazati stav da to ne prihva¢amo kao prihvatljivo
ponasanje i normu. Pomalo kao dijete koje ima svoje zelje i potrebe te ih zeli
pridobiti odredenim otporom. Cesto ta dje¢ja Zelja za otporom spram onome
Sto se naziva “drustvena norma” biva utiSana disciplinom unutar razliditih
odgojnih krugova (posebice u odgojno-obrazovnim ustanovama), a posebice

1 Tekst psihologinje Ivone Eterovi¢ “Aktivizam: Kako visi ciljevi mogu dovoditi do
sagorijevanja?” Na libela.org - https://www.libela.org/sa-stavom/10834-aktivizam-
kako-visi-ciljevi-mogu-dovoditi-do-sagorijevanja/?fbclid=IwAR3FcPTki8rmEhKoGBFao
MDcZyzYOSEswQgFJ-RozvOWs4cpXzn3ogMVQnQ




u hrvatskom kontekstu gdje gradanski odgoj nije prihvaéen kao dio redovnog
obrazovanja. lako toga jos uvijek nema, postoje pojedinke koje su, unato¢ tome,
ocCuvale svoje vrijednosti, norme i nacine te pronasle kolektive kroz koje djeluju.

Ovaj vodi¢ namijenjen je vama, i nama, koje reagirate, koje reagiramo; vama
i nama koje ne Sutite, koje ne Sutimo; vama i nama koje se aktivirate, koje se
aktiviramo u trenucima kada osjetite drustvenu nepravdu. Vi, i mi, ste hrabre
i ustrajne osobe zbog kojih drustvo u kojem Zivimo ne ostaje slijepo na drus-
tvenu nepravdu i kr$enje ljudskih prava. S tom hrabroscu i ustrajnoséu Cesto
dolazi tezina koja utje¢e na nase psihofizi¢cko stanje. Upravo zato da tezina
ne postane vase trajno stanje, ve¢ da nje budemo svjesne od samih pocetaka
naseg djelovanja - pisemo ovaj vodic.

Osim $to je vazno i hrabro djelovati i reagirati na drustvenu nepravdu, vazno je
i hrabro govoriti o psihofizickom stanju u kojem jesi dok djelujes. To sto osjecas
i Sto te tisti nije loSe. Kroz ta osjecanja prosle su mnoge oko tebe. Jesu li to
podijelile s tobom? Jesi li ti to podijelila s njima? Jesu li te na radnom mjestu
pitali kako se osjecas? Jesu li ti ponudili podrsku? Jesi li pomislila da ako svome
poslodavcu kazes s kojom se tezinom nosi$, da bi mogla dobiti otkaz? Koliko
nam je kao civilnom drustvu trebalo da po¢nemo otvarati ove teme? Zasto se
dovodimo do stanja sagorijevanja u svome radu i djelovanju? Kako da zasta-
nemo, osvrnemo se na sebe i sve oko sebe te djelujemo dalje?

Sve su ovo pitanja na koja Zelimo pronadi odgovore zajedno. Zato piSemo ovaj
vodi¢ i zato ga nazivamo “dZepnim” - jer ovo nije njegov kraj, veé njegov poce-
tak kojim pozivamo tebe da ga kroz suradnju s nama nadograduje$ u vremenu
ispred nas. Zelimo da ovaj vodi¢ bude va$ i na$ pomagaé u djelovanjima, vas
i nas alat za nosenje s tezinom, vase i nase dzepno izdanje za psihofizicki



balans. U trenucima kada nas adrenalin pokreée na djelovanije, psihofizi¢ka
tezina nas od tog djelovanja moze odmicati. U redu je tako se osjecati i to osje-
¢anje podijeliti s drugima te napraviti odmak; uzeti vrijeme za sebe da bismo
bile dobro. Ono Sto zelimo ponuditi u ovom vodicu jesu nacini i metode koji
mogu pomodi da sebe ne dovedemo do potpunog sagorijevanja i povlacenja
iz djelovanja. lako ima trenutaka kada se mozemo osjecati kao “Pale sam na
svijetu” - to nije tako. U svojoj borbi nisi sama! | od nje nikada nemoj odustati.
Stani i zastani, ali vrati se i ustraj dalje.

Dodatak uvodu

Centar za mirovne studije pripremio je ovaj vodi¢ uz klju¢an doprinos raznih
kolegica i prijateljica iz razli¢itih krugova i konteksta.

Kako bi taj doprinos bio autenti¢an, Centar za mirovne studije je proveo
prvi kratki upitnik za prepoznavanje razli¢itih uloga i izazova u nasem radu.
Organizacije i kolektivi iz Hrvatske, Italije, Spanjolske, svi partneri na STEP-UP
projektu, u svom radu kao volonterke, aktivistice, socijalne radnice, pravne sa-
vjetnice, instruktorice i voditeljice projekta djeluju izravno za izbjeglice i s njima
u podrucju integracije i postivanja ljudskih prava.

Drugi upitnik, naziva “Osobna iskustva aktivistkinja”, provele smo medu akti-
vistkinjama aktivnim u podrucju pruzanja podrske izbjeglicama i migrantima.
Kroz devet otvorenih pitanja htjele smo steci uvid zasto je aktivistkinjoma ak-
tivizam u podrucju migracija bitan, kako pristupaju aktivizmu, kako aktivisticki
angazman utje¢e na njih te koje su njegove moguce posljedice na mentalno
zdravlje.



HOLISTICKI

PRISTUP BRIZ
ZA MENTAL
ZDRAVLIJE

// autorica: Maddalena Avon //

Centar za mirovne studije je medu STEP-UP projektnim partnerima proveo
kratki upitnik s ciljem prepoznavanja razli¢itih uloga i izazova u nasem radu.

Cilj upitnika bio je mapirati razliCite pristupe i izazove u nasem svakidasnjem
radu koji se ticu nase dobrobiti i nacina na koji se nasi radni kolektivi nose s
njom. Rezultati su sljededi:



Dio nasih svakodnevnih aktivnosti koji negativno utje¢e na nasu dobrobit
prepoznat je u sljedec¢im oblicima:

»

»

»

»

Frustracija u suocavanju s javnom upravom i institucionalnim rasizmom

Stresni i nesigurni radni uvjeti, sa strogim rokovima i najavama u zadnji
tren

Vanjski ¢imbenici poput politike i institucionalnih odnosa koji ometaju
opseg i znacajnost posla koji radimo

Briga zbog posljedica naseg posla na Zivote ljudi, zbog neimanja svih
odgovora

S druge strane, dio nasih svakodnevnih aktivnosti koji pozitivno utje¢e na nasu
dobrobit prepoznat je u sljede¢im oblicima:

»

»

»

»

»

Zadovoljstvo koje proizlazi iz korisnog rada za nekoga tko to prepoznaje
Spoznaja da pojedinci imaju koristi od naseg rada, iako je tesko napraviti
promjenu na visoj razini

Opipljivi pozitivni rezultati ostvareni u pogledu zastite prava na azil za
migrantice, zahvaljujudi kolektivnim naporima

Cilj doprinosenja stvarnoj integraciji izbjeglica i drugih migranata u nasim
zajednicama

Spoznaja da je obrazovanje jedan od nasih glavnih alata u borbi protiv
diskriminacije i u¢enje od drugih



Temama poput psihi¢ckog zdravlja, dobrobiti i prevencije sagorijevanja pristupa
se drugadije na nasem radnom mjestu/unutar naseg kolektiva.

lako je vedina ispitanica potvrdila da njihovo radno mjesto/kolektiv ozbiljno vodi
rac¢una o psihickom zdravlju, neke ispitanice su istaknule kako su se tih tema do
nedavno tek djelomi¢no doticale u neformalnim razgovorima, te da su njihovi
kolektivi tek nedavno poceli o tome govoriti na ozbiljniji i konstruktivniji nacin.
U drugim slucajevima, radna mjesta imaju politiku mentalnog zdravlja koja
nije implementirana na odgovarajudi nacin, ili pak nemaju politike mentalnog
zdravlja, ali imaju unutarnju koheziju i otvorene rasprave o tim temama.

Vedina ispitanica je potvrdila neprovodenje sustavnih mjera skrbi za mentalno
zdravlje. U nekim slu¢ajevima radno mjesto/kolektivi nude superviziju (poje-
dinaénu/grupnu) ili redovite sastanke radi medusobne provjere. Gotovo sve
ispitanice izjavile su da, ¢ak i ako ne postoje sustavne mjere skrbi za mentalno
zdravlje, postoji brza i suosjecajna reakcija ako je u pitanju krizna situacija.

Ispitanice su imale jasne prijedloge koji su veoma razliciti i dolaze iz razli¢itih
perspektiva, a koji bi nasim kolektivima mogli pomodi da pozitivho utjecu na
nasu dobrobit i sprijee sagorijevanje i iscrpljenost:

» Pojedinacna i grupna supervizija - ne za rjeSavanje problema, veé kao
mjera za sprecavanje sagorijevanja

» Tehnike, savjeti i naputci, dijeljenje iskustava

» Krace radno vrijeme i povecanje osoblja radi ucinkovitije podjele rada

» Vise vremena za zajednicko promisljanje ideja i stratesko razmisljanje
medu radnim timovima
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»

»

»

Bolje planiranje i organizacija - racionalna unutarnja organizacija rada i
raspodjele zadataka

Timski rad/podjela izazovnih zadataka u parovima, da nitko ne ostane
sam

Otvoreni i konstruktivni razgovori u sluc¢aju problema i moguénosti pre-
optereéenja radom

Istrazivanje ,Prepoznati problemi bavljenja mentalnim zdravljem u Republici
Hrvatskoj“ koje je Mreza mladih Hrvatske (MMH) provela 2020. godine? dalo
je sliéne rezultate. Njihovim istrazivanjem prepoznati su glavni izazovi u Cetiri
razli¢ita podruéja: drustvena percepcija problema mentalnog zdravlja; izazovi
na radnim mjestima i unutar kolektiva civilnog drustva; preciznije, problemi
relevantnih/odgovornih dionika koji se bave tom temom i problemi specifi¢ni
za mlade.

Nekoliko elemenata pojavilo se i u MMH-ovom i u CMS-ovom istrazivanju:

»

»

»

»

»

sagorijevanje zaposlenica zbog potkapacitiranosti i cestog rada sa za-
htjevnim i/ili rizi¢nim skupinama

nesiguran prihod zbog financiranja kroz projekte

problem ispunjavanja razli¢itih projektnih zahtjeva i prilagodbe projek-
tnih uvjeta aktivnostima u stvarnom zivotu

nedostatak obuke za vodenje udruga opcenito

velike fluktuacije ljudi u organizacijama civilnog drustva

2 https://www.mmh.hr/uploads/publication/pdf/37/

Prepoznati_problemi_bavljenja_mentalnim_zdravlje_u_RH.pdf




Pored toga, istraZivanje spomenuto u Guardianu isti¢e da je 79% osoba koje
rade u humanitarnom sektoru dozivjelo probleme s mentalnim zdravljem?.

Problemi s mentalnim zdravljem

Jeste li osobno dozZivjeli ili vam je dijagnosticirano nesto
od navedenog u periodu kada ste radili u sektoru?

Anksioznost 51
Depresija 44
Posttraumatski stresni poremecaj 29

Napadi panike 22

Nista od navedenog 22

Drugi problemi s mentalnim zdravljem 11

Alkoholizam 10
Poremedaj u prehrani 7

Opsesivno kompulzivni poremecaj 3

3 https:/www.theguardian.com/global-development-professionals-network/2015/
nov/23/aid-workers-stories-mental-health
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MENTALNQ
AKTIVISTKIN{A

LJUDSKA PRAVA

// iz pera strucnjakinje koja je supervizirala
mnoge aktivistkinje: Zdenka Pantic //

—

Dok pokusavas uciniti ovaj svijet najboljim mjestom koliko je to
moguce, svjedocis onome ndajlosijem u njemu...

(Americas Youth and Human Rights: A Fanzine for activists and volunteers,

April 2020.)
’"-—




Rad s ljudima pripada u skupinu stresnih zanimanja. Upravo usmjerenost
na druge ljude kroz blizak kontakt i suosjecanje s ciliem pruzanja pomodi u
zivotnim poteskoc¢ama, lijecenju, ili borbi za njihova prava - izvor je stresa i
moze predstavljati rizik za mentalno zdravlje i dobrobit onih koji pomazu
(pomagacice).

U zastiti i borbi za ljudska prava uloga aktivistkinja i pomagacica (i pokreta)
posebna je zbog toga $to one nastoje znacajno utjecati upravo na okolinu koja
krsi ljudska prava. Njihov je rad, bez obzira je li pladen ili je volonterski, ispunjen
jedinstvenim izazovima. Uz to, usmjerenost na druge ovdje zahtijeva poseban
emocionalni napor (,emocionalni rad*“), stoga su posebno izlozene profesional-
nom stresu i sagorijevanju.

U literaturi o prevenciji sagorijevanja uglavnom se govori o individualnoj osjet-
ljivosti, motivaciji i organizacijskim okolnostima, a manje o Sirem kontekstu. Svi
ovi utjecaji se preplicu.

O Sirem kontekstu: Razvijanje dubokog sagledavanja socijalnih i politickih
okolnosti povezanih s patnjom i opresijom poja¢ava razinu stresa kod akti-
vistkinja i volonterki te vlastiti pritisak na same sebe $to je dodatna prijetnja
sagorijevanja.

Svjedokinje smo tome da aktivistkinje i volonterke organizacija civilnog drus-
tva i inicijativa (CMS, AYS, ID, BVMN, itd.) dugi niz godina djeluju u izrazito
nepovoljnim okolnostima: njihov rad na zastiti izbjeglica, migranata, trazitelja
azila odvija se u okolnostima oteZavanja i onemogucavanja pristupa ljudima u
potrebi za podrskom i zastitom te kriminalizacije solidarnosti (Godisnji izvjestaj
CMS za 2019. godinu). Taj rad se odvija u okolnostima kontradiktornog odnosa

13
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EU prema postupcima hrvatske policije (kritizira se grubo krsenje ljudskih pra-
va, a istovremeno se poti¢e zaustavljanje migracija prema Zapadnoj Europi).
Sve to utjece na djelovanje organizacija, rad aktivistkinja, te pojacava rizike za
njihovo zdravlje i dobrobit (npr. posjeti pogranicnim podrucjima gdje se nalaze
izbjeglice koje pokusavaju uéi u RH, nemoguénost neposrednog kontakta s
osobama u potrebi za zastitom i dr.).

Zastita ranjivih i obespravljenih nerijetko dovodi do povecane ranjivosti i mar-
ginaliziranja aktivistkinja u drustvu, $to se dogada i osobama i grupama za
koje se zalazu.

O organizacijskom kontekstu: Cesta neizvjesnost i napetost projektnog nadina
rada, radno opterecenje i rokovi, nerijetko nedovoljno suradnica — neke su
karakteristike Zivota i rada aktivistkinja u civilnim organizacijoma. Ponekad
organizacije i aktivisticke grupe u podrudju ljudskih prava, unato¢ emocionalnim
i zdravstvenim posljedicama aktivistickog rada, iz razli¢itih razloga zanemaruju
vaznost promisljanja o mentalnom zdravlju, nosenju sa stresom i rizicima sagori-
jevanja aktivista. Do zanemarivanja ponegdje dolazi upravo zbog uvjerenja da je
nuzno dati sve od sebe kako bismo se zauzele za prava i pomagale ugrozenima
(u literaturi se navodi izraz ,.kultura mucenistva®). Nesigurnost u vezi financiranja
i kontinuiteta rada organizacije takoder moze rezultirati smanjenom brigom o
aktivistkinjama, a ponegdije je rije¢ o nedovoljnom poznavanju problematike u
vezi mentalnog zdravlja. Organizacije za ljudska prava mogu biti izlozene veli-
kom pritisku vlasti i djela javnosti (pa i opasnosti za aktivistkinje), Sto posebno
otezava rad i dobrobit aktivistkinja. Takoder je moguce da unutar jedne organi-
zacije bude tesko uskladiti razlicite aktivnosti i prioritete (npr. viSe zagovaranja,
edukacije ili vise direktnog rada na terenu s traumatiziranima) Sto takoder moze
dovesti do porasta napetosti unutar organizacije i kod pojedinki.



Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (SZO), mentalno zdravlje je
stanje dobrobiti u kojem pojedinka ostvaruje svoje potencijale, moze se nositi s
normalnim zivotnim stresom, moze raditi produktivno i plodno te je sposobna
pridonositi zajednici. Mentalno zdravlje je dio opéeg zdravlja, a ne samo odsut-
nost bolesti, stoga nedostatak brige o mentalnom zdravlju aktivistkinja moze
voditi u sagorijevanje i druga pobolijevanja aktivistkinja. Vazno je istaknuti da
se time ne zanemaruje samo zdravlje aktivistkinja, nego se zanemaruju interesi
organizacije i pokreta u podrudja borbe za ljudska prava.

Briga za mentalno zdravlje i dobrobit aktivista, izmedu ostaloga, vidljiva je
kroz dobru organizaciju rada te razlidite preventivne mjere, pri ¢emu je kljuéna
odgovornost organizacije. Preporucuju se edukacija, grupe podrske, individu-
alna i grupna supervizija i mentorstvo kao redovite aktivnosti u okviru radnog
vremena.

Svjedoci smo da danas neke organizacije pokazuju brigu za svoje aktivistkinje
kroz superviziju kao oblik podrske i prevencije za mentalno zdravlje svojih
aktivistkinja.

Aktivistkinje u borbi za ljudska prava, socijalnu pravdu i zastitu najranjivijin
dijele sudbinu nesigurnih uvjeta rada u civilnom sektoru. Visoko obrazovane
osobe, vezano uz vrijednosti u koje vjeruju, odabrale su baviti se ljudskim
pravima i to $to rade smatraju pozivom, a ne samo poslom; suo¢ene su s neza-
konitim i nepravednim postupcima, ¢esto se i same osjete ugrozenima u svome
poslu, ovisno o kretanjima u politici i drustvu. Osim toga, danas su medu akti-
vistima vedinom (mlade) Zene koje se mogu nadi u vrlo zahtjevnim situacijama
po pitanju kako zdravlja, tako i vlastite sigurnosti, bilo da svjedoce patnji onih
kojima pomazu (svjedocenje tudoj patnji je rizik za vlastito mentalno zdravlje)

15
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ili preprekama i nevoljkosti drustva da pruZzi zastitu sukladno razli¢itim medu-
narodnim dokumentima (npr. svijest o nasilnim postupcima prema migrantima
i izbjeglicama te nemoguénost ostvarivanja kontakta s osobama u potrebi kao
Sto su trazitelji azila, zrtve mucenja, maloljetnici bez pratnje; aktivisti koji se
bave tranzicijskom pravdom i dr.).

Briga o onima koji brinu

Kroz pomagacki rad svi se mijenjamo: to moze biti u pozitivhom, kao i u ne-
gativhom smislu. O ovome se premalo govori, a pri odluci o radu sa zrtvama
krsenja ljudskih prava i teSko traumatiziranima osobito je vazno znati kako
trauma ima transformativni ucinak na pomagadice i moze ugroziti njihovo
mentalno zdravlje.

Navodim neka pitanja koja kao supervizorica postavljam u prvim susretima s
aktivistkinjama za ljudska prava, profesionalkama i volonterkama u zdravstvu
i psihosocijalnom radu, a koja su vazna za usmjeravanje paznje na sebe:

» Sto je motivacija za vas rad?
» Koje osjecaje i reakcije imate pri susretu s ljudima s kojima radite?
» U &emu se osjeéate jakima u svom radu? Sto vam je tedko?

» Koja su vasa ocekivanja? Od vas samih, od ljudi s kojima radite, od
¢lanova tima, od okoline (organizacija, obitelj, zajednica...)

» Imate li briga ili strahova? Postoji li nesto o ¢emu ne mozete govoriti?

» S kime mislite da ne biste mogli raditi?



Prepoznavanje klju¢nih signala u brizi za
pomagacice

Sto je radni ili profesionalni stres? To je nesuglasje izmedu zahtjeva radnog
mjesta i okoline u odnosu na nase mogucnosti, izmedu zelja i o¢ekivanja da tim
zahtjevima udovoljimo.

Radno opterecenje, susret s nepravdom i bolnim pri¢ama izaziva snazne emo-
cije kod aktivistkinja (ljutnja, tjeskoba, tuga, bespomodénost te moralne i eticke
dileme).

Potrebno je upitati se: Trebam li i ja kao pomagacica podrsku?

» Imam li priliku razgovarati o svojim iskustvima?

» Imam li priliku opustiti se nakon rada?

» Mogu li govoriti o onome sSto se dogodilo mojoj obitelji bez ljutnje ili plac¢a
(aktivistkinja - pomagacica moze imati sli¢no iskustvo kao i ljudi s kojima
radimo; moze biti dio postojece krize u kojoj pomaze drugima)

» Mogu li biti ugodna i ljubazna prema ¢lanovima svoje obitelji?

Ako je vecdina odgovora negativna — tesko da mozes pomodi drugima u sli¢noj
situaciji.
Sljedede pitanje moze biti: Je li mi teSko podrzati druge?

» Je li ljudima neugodno pric¢ati o svojim teskim iskustvima preda mnom?

» Je li mi teSko pruziti punu paznju kada ljudi s kojima radimo iznose svoje
dozivljaje?
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» Lutdju li moje misli dok slusam?

» Je li mi dosadno, postanem li umorna ili nemirna slusajudi ljude s kojima
radimo?

Ako zelis pomodi drugima, moras prvo osvijestiti i proraditi viastite teskocel!

Mogude je organizirati grupu podrske medu kolegicama (teme: stres, suoca-
vanje, tehnike opustanja...) te superviziju kako bi se sprijecilo sagorijevanje i
osigurala kvaliteta rada s osobama kojima pruzamo podrsku.

Posljedice stresa su zamor suosjecanja i sagorijevanje.

Zamor suosjecanja

Osobe koje dolaze u bliski kontakt sa zrtvama krsenja ljudskih pravaiili traume,
s tesko bolesnima i dr., mogu dozivjeti znatan emocionalni poremedaj i tjelesne
smetnje. S vremenom i same mogu postati indirektnom zrtvom traume. Bivanje
resursom drugima, pruzanje suosjecanja, otvorenosti i empatije koji su nuzni u
radu s traumatiziranim, nesretnim, obespravljenim ljudima (kako bi se zadobilo
povjerenje, pruzila podrska, pomoglo u ostvarivanju prava i dr.) - sve to mijenja
pomagacicu, mijenja njezin pogled na svijet, utjeCe na njezine vrijednosti, pri-
vatni i profesionalni zivot. Preplavljujuée iskustvo tude patnje moze dovesti u
pitanje osjecaj kontrole nad vlastitim Zivotom.



Misli, osjecaji i ponasanja pomagadica mogu biti jednaki onima koji se odituju
kod traumatiziranih osoba s kojima aktivistkinje rade (npr. ljutnja, tjeskoba,
bespomocnost). Moguda je i pojava PTSP ili slicnih simptoma:

»

»

»

»

»

smetnje spavanja, koncentracije, depresivnost, povlacenje, tjeskoba,
noc¢ne more, namecuca sjecanja

promijenjen pogled na sebe, na druge, poljuljan pogled na svijet

gubitak interesa za dnevne probleme, poremecen osjecaj bliskosti s
bliskim osobama

osjecaj krivnje zbog vodenja boljeg Zivota nego ljudi s kojima radimo
osjeéaj srama kao posljedica indirektnog svjedocenja zlostavljanju koje je
osoba s kojom radimo dozivjela

U smanjenju stresa pomazu fizicka aktivnost, vijezbanje, hodanje (s obzirom na
dob i zdravstveno stanje), masaza. Nadalje, mogu se nauciti metode opustanja:
vizualizacija, autogeni trening, meditacija i svjesnost, progresivno opustanje.

Sagorijevanje

Radno opterecenje, vremenski pritisak, uvjeti i okolnosti rada te dozivljqj
uspjesnosti povecavaju rizik od sagorijevanja. Gomilanje tih faktora i drugih
izazova moze postati iscrpljujuce: od pocetne faze ,vatre* entuzijazma, po-
svecenosti i predanosti, moze dodi do sagorijevanja koje se prepoznaje kao
tinjajuca iscrpljenost, cinizam i neucinkovitost...
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Simptomi sagorijevanja su multidimenzionalni, a mogu se grupirati u sljedede

kategorije:

1. afektivne manifestacije (promjene raspoloZenja, najéeéée depresivnost
i tieskoba)

2. kognitivne manifestacije (smetnje paznje, pamdenja, koncentracije)

3. tjelesne manifestacije (zdravstvene potedkode poput glavobolja, viso-
kog krvnog tlaka, bolesti)

4. promjene ponadanja (utje¢u na radni uéinak i zdravije, pocevéi od
odgadanja zadataka do zloupotrebe supstanci)

5. promjene u motivaciji (gubitak motivacije i poveéanje osjeaja otude-

nosti i malodusnosti)



Kako prepoznati negativne posljedice kroni¢nog stresa ili sagorijevanja?

FIzICKI
ZNAKOVI

KOGNITIVNI
ZNAKOVI

PRIVATNI
ZIVOT |
EMOCIJE

Iscrpljenost, kroni¢ni umor, somatski problemi (iritacije koZze,
probavni problemi, bol u zelucu, visoki krvni tlak, ubrzan
rad srca, drhtanje, glavobolja, bol u ledima ili neka druga
kroni¢na bol, kroni¢na prehlada), problemi sa spavanjem
(nesanica ili hipersomnija, no¢ne more), seksualna
disfunkcija, promjene u apetitu, ucestale nezgode, nervozno
ponasanje (npr. grizenje noktiju)

Problemi s koncentracijom, zbunjenost, zaboravljivost,
osjecaj dezorijentiranosti i/ili osjecaj opterecenosti, strah,
opsesivne misli, neodlu¢nost, nefleksibilnost razmisljanja,
smanjenje tolerancije na neodredenost u komunikaciji

RazdrazZljivost, osjedaj bivanja ,,na rubu®, pretjerane reakcije,
svadljivost, gubitak smisla za humor, deprimiranost, osjecaj
zatocenosti, otudenost, kroni¢na ljutnja, tuga, prestrasenost,
beznade, ¢eznja za ,utocistem”, promjene raspolozenja,
osjecaj napustenosti, osjecaj bivanja pod pritiskom,
negativnost, cini¢nost, paranoja, krivnja spram sebi ili
drugima

21



22

Kako prepoznati negativne posljedice kroni¢nog stresa ili sagorijevanja?

PONASANJE

DUHOVNOST

TIMSKI RAD

STAV PREMA
MIGRANTIMA

Rizi¢no ponasanje (zanemarivanje sigurnosnih propisa,
prebrza voznja, promiskuitet, lan¢ano pusenje, zlouporaba
alkohola ili droga), izoliranost, kasnjenje ili izostanak s
posla, niska produktivnost, prekomjeran rad, zanemarivanije
brige o sebi (nedovoljno jedenje ili spavanje), kaoti¢no
ponasanje, verbalni napadi

Osjecaj razocaranja, osjecaj besmisla i/ili praznine, sumnja
u odluke donesene tijekom Zivota, razocaranje/sumnja

u vlastiti sustav vrijednosti ili vjerski stav, propitivanje
razli¢itin segmenata vlastitog zivota (zanimanje, radno
mjesto...), prekomjerna okupiranost sobom

Grandiozna uvjerenja o vlastitoj vaznosti na radnom mjestu,
smanjena ucinkovitost, uéestala iritabilnost i svaljivanje
krivnje na druge, losi timski rezultati, primjecivanje znakova
stresa kod drugih, nepovjerenje, formiranje grupa, konflikti,
manjak inicijative, visoka fluktuacija radne snage, osjecqj
neucinkovitosti bez energije za poduzimanjem koraka da

se to promjeni, vrlo malo zadovoljstva od posla ili potpuni
izostanak tog zadovoljstva

Dugorocno je moguce razviti otudeni, bezli¢ni, neoprezni

i cini¢ni stav prema migrantima; upadanje u nevolje,
prekomjerno koristenje crnog humora na racun ljudi kojima
se pomaze, razocaranje, osjecdj neuspjeha



Mogude je napraviti samoprocjenu rizika sagorijevanja povezanog s radnim
uvjetima i nac¢inom organizacije rada odgovorom na pitanja koja pokrivaju
gornju podjelu:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Istraziti opseg stalnog kontakta, radno opteredenje, broj kontakata
Otkriti nejasne zadatke u radu

Otkriti nejasne uloge i o¢ekivanja od voditelja i drustva

Procijeniti kontaminaciju povezanu s pojedinim slu¢ajem
Procijeniti mogucnosti za osobni razvoj

Negativna spirala iscrpljivanja uzrokovat ée gubitak smisla rada

Javljanje tipi¢nih psihosomatskih tegoba: zamor, problemi s probavom,
visok tlak

Promjena stavova prema ljudima s kojima radimo: udaljavanje i osjecaqj
nelagode; sumnjicavost; cinizam

Promjene u radu: krutost, otpor prema promjeni, manje kreativnosti; sma-
njen radni kapacitet; javljanje osjecaja nekompetencije u poslu, tjeskoba
da ce kolege to primijetiti...

Mjere za prevenciju:

»

»

»

»

Poznavanje znakova sagorijevanja pomaze u povezivanju s uzrocima
Lije¢nicka kontrola zdravlja, uredna prehrana i vjezbanje

Usvajanje vjestina suolavanja sa stresom, stjecanje uvida u vlastite
snage i slabosti

Pradenje osjeéaja depresivnosti
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» Dobro upravljanje vremenom, postavljanje realisti¢nih ciljeva

» Njegovanje bliskih odnosa, povezanost u zajednici

» Osvjestavanje nezadovoljstva na poslu i potrebe za promjenom

» Odrzavanje zdrave komunikacije

» Prihvacanje vodenja i suradnje, dijeljenje iskustva

» Postivanje povijerljivosti

» lzgradnja kulture medusobne podrske, suradnje, podrzavajuce okoline

Kod razmatranja problema sagorijevanja vazno je poznavati osobne karakte-
ristike pojedinca poput sposobnosti kontejniranja emocija, otpornosti, sposob-
nosti samorefleksije, znanja o radu s traumatiziranima i dr. Posebno je vazno
prepoznavanje vlastitih vrijednosti, motiva i ideala, buduéi da suocavanje sa
teskim temama i malim ili sporim promjenama u borbi za ljudska prava moze
voditi u razoCaranje.

Sagorijevanje kod aktivistkinja, zajedno s nekim faktorima koji tome doprinose
(npr. nepodrzavajuéa radna okolina u organizacijama), smatra se jednim od
glavnih uzroka sagorijevanja, pa c¢ak i odustajanja od aktivizma. Vazno je
istaknuti kako oni koji zanemaruju znakove sagorijevanja ¢esto napustaju ak-
tivizam (barem privremeno), $to moze poremetiti rad organizacije i sam pokret,
a mlade aktiviste ostaviti bez mentora, modela, bez iskustva i mudrosti starijih.

Ono sto razlikuje sagorijevanje kod aktivistkinja za ljudska prava u odnosu
na druge tipove aktivizma jest da sagorijevanje, imajuci Stetan uc¢inak na
aktivistkinje i pokret, ostavlja nepravdu i krsenje ljudskih prava sto pred-
stavilja dodatnu razinu pritiska na aktivistkinje.



U zakljucku

lako je aktivizam u podrucju ljudskih prava i socijalne pravde zahtjevan i pred-
stavlja odredeni rizik za mentalno zdravlje aktivistkinja, nije nam namjera taj
rad ,patologizirati“. Unatoc rizicima, nece svi osjetiti posljedice na mentalno i
tjelesno zdravlje i dobrobit.

Kao sto postoji potencijal za razvoj psiholoskih i tjelesnih smetnji u odgovoru
na traumu i poteskoce, osobe takoder imaju svoj potencijal da se dobro nose s
teskim iskustvima, tzv. ,otpornost®”. | otporne osobe osjeéaju nelagodu, potes-
kode, patnju u susretu s traumom, bolesti i nepravdom. Okrenutost drugima
i osjecaj odgovornosti za zajednicu karakteristike su osoba koje smatramo
otpornima. Pored toga, one obi¢no imaju i grade briznu i podrzavajucu okolinu
(kao i odnose unutar i izvan obitelji). Odnosi koji stvaraju ljubav i povjerenje,
osiguravaju dobre modele ponasanja, nude ohrabrenje i poticaj, nam pomazu
u jacanju otpornosti na neugodne zivotne dogadaje.

Razlikujudi individualne predispozicije za sagorijevanje od organizacij-
sko-strukturnih uzroka, moguce je uspjesnije odgovoriti na obje razine (imajudi
na umu razli¢ite procese unutar organizacija koji se odrazavaju na cjelokupni
Zivot i rad organizacije).

U Sirem sagledavanju ove problematike potrebno je promisljanje o moguc-
nostima pristupa aktivizmu. Pri tome se ne smije zanemarivati individualne i
grupne preventivne aktivnosti kako bi se unaprijedila dobrobit aktivistkinja.
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KAKO
PREPOZNAT
SAGORIJEVAN
STRES?

// autorica: Maddalena Avon //

Na brojnim grupnim radionicama i predavanjima, tim Centra za mirovne studije
susreo se sa sjajnim psiholozima i stru¢njacima koji su nam ponudili savjete i
naputke za rad na sebi. Zelimo ih podijeliti s vama i podrzati vas u razvijanju
svijesti, a zatim i u suoCavanju sa stresom te prepoznavanju znakova izgaranja.

Prvi korak je - osvijeStenost.

Klju¢no je razviti svijest o vlastitim znakovima upozorenja i prepoznati potrebu
za prilagodbom radnih zadataka i/ili za pravovremenoj brizi za sebe.

To moze ukljucivati prakse dubokog trbusnog disanja i tehnike opustanja. Neke
od njih donosimo u nastavku.
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—

»Ne mozete raditi ono $to zelite dok ne znate sto radite.”

’"—

Osvijestenost*

KONTINUUM ZNAKOVA UPOZORENJA

» Kako izgleda kontinuum mog mentalnog zdravlja? Kako se osjeéam,
mislim i ponasam kada sam dobro? Kako se osje¢am, mislim i ponasam
kada se stres po¢ne gomilati? Kako se osje¢am, mislim i ponasam pod
velikim stresom? Sto mi se dogada psihicki i fiziki?

» Kako znate da ulazite u “opasnu zonu”, koji su prvi znakovi koji vam
govore da biste trebali usporiti?

4 https://www.aals.org/wp-content/
uploads/2018/04/18ClinicalOteyWarningSignsConcurrent.pdf




Kada se stres
pojaca:

Kada se osje¢am

dobro:

Nosenje sa stresom®

Strategije nosenja na stresom opcenito dijelimo na one koje su usmjerene na
emocije i one koje su usmjerene na probleme.

Ne moZzemo redi da je jedna strategija bolja od druge jer to ovisi o kontekstu i
situaciji.

5 Jason M. Satterfield, 2008, A Cognitive-Behavioral Approach to the Beginning of
the End of Life, Coping with Stress: Problem-Focused and Emotion-Focused Strategies
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Usmjerenost na emocije

Usmjerenost na rjesenja

»

»

»

»

»

»

»
»

»

30

Razgovor s prijateljima
Citanje, gledanje filmova,
igranje igrica, pjevanje
Vodenje dnevnika
Kreativne aktivnosti, izrada
umjetnickih djela

Tehnike opustanja, masaza,
spavanje

Duhovnost (meditacija,
molitva)

Introspekcija, rituali
Kognitivno restrukturiranje

Pozitivno razmisljanje

»

»

»

»

Identifikacija i rjeSavanje
problema

Time management
Trazenje prakti¢ne,
instrumentalne pomodi
(savjet prijatelja, drugog
zaposlenika...)

Ucenje novih vjestina
(komunikacijskih itd.)



Tehnike osvjestavanja

UZEMLJENJE®

» Udahnite duboko kroz nos i izdahnite kroz usta
» Polako se osvrnite oko sebe i navedite...

» b stvari koje mozete vidjeti )

> 4 stvari koje mozete dodirnuti ﬂ ¢

» 3 stvari koje mozete Cuti

~

~

» 2 stvari koje mozete
namirisati (ili 2
mirisa koja vam
se svidaju)

» 1 osjeca;j koji
osjecate

Ova vam tehnika moze
pomocdi kada osjetite da
ste previse zarobljeni u
svojoj glavi i da ste izgubili
kontrolu nad okolinom.

6 https://www.therapistaid.com/therapy-article/grounding-techniques-article
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DUBOKO TRBUSNO DISANJE’

Duboko udahnite. A sada izdahnite. MoZzda ¢ete odmah primijetiti razliku u
tome kako se osjeéate. Vas dah je moéan alat za ublazavanje stresa i osjecaja
tjeskobe. Jednostavne vjezbe disanja mogu donijeti veliku promjenu ako posta-
nu dijelom vase uobicajene rutine.

Prije nego sto poc¢nete, imajte na umu sliedece savjete:

»

»

»

»

»

Odaberite mjesto za izvodenje vjezbi disanja. To moze biti u krevetu, na
podu dnevne sobe ili u udobnoj stolici.

Nemojte se forsirati. To moze pojacati stres.
Nastojte vjezbe raditi u isto vrijeme, jednom ili dva puta dnevno.
Nosite udobnu odjecu.

Brojne vjezbe disanja traju samo nekoliko minuta. Kad imate vise vreme-
na, mozete ih izvoditi 10 minuta ili duze kako biste imali jos vecu korist.

Vedina ljudi dise prsno, s kratkim i plitkim udasima. Zbog takvog disanja se
mozete osjecati tjeskobno i ono vam moze iscrpiti energiju. Pomocu ove tehnike
naucit éete kako udisati dublje, sve do trbuha.

Zauzmite udoban poloZaj. MozZete leZati na ledima u krevetu ili na podu s ja-
stukom ispod glave i koljena. Mozete i sjediti na stolici tako da su vam ramena,
glava i vrat naslonjeni na naslon stolice.

7 https://www.webmd.com/balance/stress-management/

stress-relief-breathing-techniques




Udahnite kroz nos. Neka vam se trbuh ispuni zrakom.
Izdahnite kroz nos.
Stavite jednu ruku na trbuh. Drugu ruku stavite na prsa.

Dok udisete, osjetite kako vam se trbuh podize. Dok izdiSete, osjetite kako vam
se trbuh spusta. Ruka na trbuhu trebala bi se pomicati vise od one na prsima.

Duboko udahnite jos tri puta. Disite toliko duboko da vam se trbuh dize i spusta
prilikom uzdaha i izdaha.
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ZAMISLJANJE SIGURNOG MJESTA®

Zapocnite tako da se udobno smijestite na neko mirno mjesto na kojem vas nit-
ko nece ometati i odvojite nekoliko minuta da se usredotocite na svoje disanje,
zatvorite odi, osvijestite napetost u svom tijelu i pustite da ta napetost izlazi sa
svakim izdahom.

Zamislite mjesto na kojem se osjeéate smireno, mirno i sigurno. To moze biti

stavno mirno mjesto koje mozete stvoriti u svom umu.
Dobro promotrite to mjesto, primijetite boje i oblike. Sto jo$ primjecujete?

Zatim se koncentrirajte na zvukove oko vas, ili pak tisinu. Zvukove iz daljine i
one koji su blize vama. One primjetnije i one suptilnije.

Razmislite o mirisima koji su oko vas.

Zatim se usredotocite na bilo koji kozni osjet - zemlja pod vama ili bilo sto
drugo o Sto ste oslonjeni na tom mjestu, temperatura, kretanje zraka, nesto sto
mozete dodirnuti.

Primijetite ugodne fizicke osjedaje koji nastaju u vasem tijelu dok uzivate na
ovom sigurnom mjestu. Sada kada ste na svom mirnom i sigurnom mjestu,
mozda odlucite dati mu ime, to moze biti rijec ili reCenica koju Cete koristiti za
dozivanje te slike, kad god vam to zatreba.

8 https://www.getselfhelp.co.uk/docs/SafePlace.pdf




[\

Mozete se zadrzati tamo jos neko vrijeme i uzivati u miru i spokoju. Mozete
otic¢i kad god pozelite, dovoljno je samo otvoriti oéi i osvijestiti gdje se trenutno
nalazite, vratiti se u stanje budnosti, u ,ovdje i sada*.
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Koliko je ,,moja baterija“
napunjena u zadnjih 30 dana?®

Sto trenutno crpi moju energiju? Sto me trenutno ispunjava
Koji izvori stresa su trenutno energijom i opusta, sto ¢inim
prisutni u mom Zivotu? za sebe?

9  Grupna vjezba koju Lijeénici svijeta koriste na radionicama za volontere koji rade s
izbjeglicama i drugim migrantima
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OSOBNA ISKUST

/] autorica: Sara Kekus //

U pripremi ovog priru¢nika posebno nam je bilo vazno Cuti aktivistkinje, d nam
one same kazu $to je za njih aktivizam, zasto se bave aktivizmom u podrudju
podrske izbjeglicama i drugim migrantima, kako aktivizam utje¢e na njihove
Zivote, koji im je tip podrske potreban i smatraju li da je psiholoska podrska
dostupna aktivistkinjama. Kako bismo to saznale, podijelile smo s njima upitnik
Osobna iskustva aktivistkinja kojim smo pokusale dobiti odgovore na navede-
na pitanja. U nastavku donosimo promisljanja aktivistkinja.

Na pripremu ovog upitnika dodatno nas je potaknuo tekst aktivistkinje i psi-
hologinje Ivone Eterovi¢ koja je poetkom godine za Libelu pisala o tome kako
visi ciljevi mogu dovesti do sagorijevanja, a koji ukljucuje citat koji smatramo
vaznim za podijeliti i u ovom priru¢niku:

“Dolaskom u Mrezu mladih Hrvatske, ali i upoznavanjem novog kruga ljudi,
kroz zadnjih sam godinu dana dosla u izravan doticaj s aktivizmom kojeg
sam do tada pratila sa strane. Pojavljivala sam se i sudjelovala u razli¢itim
inicijativama, ali nikad nisam pretjerano razmisljala o tome da iza tih inicija-
tiva stoje ljudi koji svaki dan ulazu ogromne koli¢ine vremena u osmisljavanje
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akcija. DozZivljavala sam aktiviste_kinje kao aktivne gradane_ke koji_e se ne
boje ukazati na probleme u drustvu koji drugima nisu interesantni ili ih ne Zele
vidjeti. Djelovanje i trazenje promjena na drustvenoj razini bilo mi je posebno
zanimljivo jer sam se, vjerojatno radi studija koji sam zavrsila, osobno uglav-
nom fokusirala na individualnu razinu.

Malim ulaskom u taj svijet, iznenadilo me koliko aktivizam Cesto biva ispreple-
ten s mojom idejom pomagackog rada jer se aktivisti_kinje stavljaju u pozicije
marginaliziranih skupina, ali opcenito bore za drustveni napredak. Ono sSto ¢ini
veliku razliku od vedine pomagackog rada u kojem sam sudjelovala svakod-
nevno je izlaganje aktivista_kinja javnoj kritici drustva, ¢esto direktno upucenoj
prema njihovim stavovima, vrijednostima i nacinima izraZzavanja. S druge
strane, upoznavanjem aktivista_kinja osvijestila sam da se ¢esto zaboravlja na
to da nas stvari koje nas uvelike ispunjavaju mogu i jako trositi. Tako to éesto
biva kada postoji veliki osobni motiv i intrinzi¢na zelja za promjenom.”*°

Hrvatska enciklopedija definira aktivizam kao raspolozenje, nazor, odnosno
pogled na svijet koji naglasuje vrijednost aktivno-svjesne voljne djelatno-
sti za teorijsko-prakti¢ne tvorevine i utjecanje na okolis, drustvo, kulturu.
Suprotstavlja ga pasivizmu kao Zivotnom nazoru koji odustaje od svakoga
pokusaja aktivnoga djelovanja na Zivotne okolnosti (sudbinu).! Literatura nudi

10 Libela. Ivona Eterovic: Aktivizam: Kako visi ciljevi mogu
dovoditi do sagorijevanja? 21.3.2021. https:/www.libela.org/
sa-stavom/10834-aktivizam-kako-visi-ciljevi-mogu-dovoditi-do-sagorijevanja/

11 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje. Leksikografski zavod Miroslav Krleza,
2021. Pristupljeno 17. 5. 2021. http://www.enciklopedija.hr/Natuknica.aspx?ID=1226,
http://www.enciklopedija.hr/Natuknica.aspx?ID=46879.




brojne definicije, a svatko od nas na vrlo osoban nacin dozivljava aktivizam i
drugacdije ga definira. Ipak, odgovori aktivistkinja kojima smo se obratile najce-
$ce su ukljucivali sljedece termine i sintagme: solidarnost, podrska, drustvena
promjena, borba protiv nepravde, zastita ljudskih prava, jednakost. Kako bismo
dale nesto puniju sliku izdvojit éemo nekoliko citata:

— "

“Bilo kakav angaZman koji utje¢e na neku drustvenu promjenu,
pomo¢ nekoj ugrozenoj skupini, izraz solidarnosti, gradanskog
neposluha, obrana od nasilja...”

“Aktivizam predlaze rjesenje putem nehijerarhijske, feministicke,
kolektivne samoorganizacije za visu svrhu i za dobro Sire zajednice.”

“Reakcija na nepravdu, jedino smisleno u besmisleno svijetu.”

“Aktivizam je za mene budnost. Dakle, biti budan i vidjeti stvari
koje u drustvu ne valjaju i biti spreman na njih odreagirati u borbi
za prava, jednakost, slobodu i uvjerenja za koja drzim da su fun-
damentalna za ostvarenje otvorenog drustva i drzave koja postuje
ljudska prava.”

“Aktivizam je za mene nadin Zivota, aktivna participacija u drustvu
i solidarnost.”

“Za mene je aktivizam osjecaj u zelucu koji pojedinca ili pojedinku
tjera na djelovanje kada zbivanja u drustvu odskacu od vrijednosti
koje tog pojedinca ili pojedinku ¢ine onime Sto jest.”
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Razlozi aktivistickog angazmana upravo u podrudju migracija, odnosno po-
drske izbjeglicama i drugim migrantima, ponajvise su potaknuti nepravdama
kojima svjedocimo i vlastitom privilegiranom pozicijom da se protiv njih borimo,
kao i vrijednostima koje obuhvacaju jednakost i slobodu, ukljucujudi i slobodu
kretanja.

—

“Zato Sto su migranti i izbjeglice moji braca i sestre koje ovo drus-
tvo Cini drugotnima, a u mojem setu vrijednosti oni to nisu. Svojim
djelovanjem Zelim utjecati na drustvenu promjenu odnosno na
oblikovanje drustva u kojem zivim - a da ono nije homogeno veé
heterogeno i da shvati da ga izbjeglice i migranti mogu obogatiti.”

“Od rane mladosti sam smatrao da su drzave i granice tu samo
zato da bi ogranic¢avale ljudsku slobodu i sigurnost i oduvijek sam
se pokusavao boriti protiv toga. Kako je gotovo nemoguce ukinuti
granice, jedino sto mozemo je pokusati smanijiti Stetu koju one
uzrokuju.”

“Jer je nasilje nad izbjeglicama, ukljuéujudi i pushbackove, jedno od
najbrutalnijih krsenja ljudskih prava ne samo u RH, nego u cijeloj
EU. Smatram da nakon toliko godina preraslo u sistematske zlocine
protiv ¢ovjeénosti i osobno ne mogu na to Sutjeti niti zatvarati oci
jer imam osjecaj da bi time to poduprijela. Micati se s puta i Sutjeti
za mene svakako nije opcija.”




“To je podrucje zastite ljudskih prava koje mi je oduvijek bilo najbli-
Ze srcu i stoga najvaznije za aktivan angazman. Posljednjih godina
me posebno boli dehumanizacija kojoj su izbjeglice i migranti izlo-
Zeni te sve izrazenija fasizacija Europe.”

“Uklju¢en sam u aktivizam u podrudju pruzanja podrske izbjeglica-
ma i drugim migrantima iz vise razloga: prosao sam kroz postupak
odobravanja medunarodne zastite, vjerujem da vecdina izbjeglica
ima valjan razlog za migriranje i da to nije bio izbor, Zelim im dati
svoju podrsku jer sam studirao pravo i politiku, vidim da se u ovom
podrudju puno toga treba napraviti za zastitu ljudskih prava, a to
se moze udiniti aktivizmom.”

“Zato Sto snazno vjerujem u nacelo slobode kretanja i jednakog
pristupa moguénostima za bolji Zivot.”

“Danas su izbjeglice i drugi migranti osobe koje su podvrgnute
nasilju i diskriminaciji na svim instancama. Kroz podrsku njima
zelim direktno pomodi osobama izloZzenima fizickom, psihickom,
seksualnom i strukturnom nasilju, ali i solidarno s njima raditi na

rastakanju sistema koji to nasilje omogucava i podrzava.”

Kako bi upitnik dao Sto cjelovitiju sliku aktivistickog angaZzmana u podrudju
podrske izbjeglicama i drugim migrantima, pokusale smo u jednakoj mijeri
objediniti one aktivistkinje koje se u okviru radnog mjesta bave ovim podruc¢jem
aktivizma, kao i one kojima je aktivizam isklju¢ivo domena privatnog vremena.
Ukljuéene aktivistkinje uglavnom se bave podrskom u podrucju pristupa azilu,
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zastite ljudskih prava izbjeglica i drugih migranata te stvaranja ukljudivog
drustva u raznim segmentima. Zanimljivo je pak da je vecina onih kojima akti-
vizam ulazi u opis posla istice da je nemoguce odvojiti aktivizam od privatnog
zivota i da se te dvije realnosti ispreplicu.

—

“Osjecam zbunjenost i ponekad konflikte izmedu tih dviju sferaq,
dva identiteta s kojima se moram nositi.”

“Kao nezaposlena/samozaposlena osoba nemam radno mjesto i ne
odvajam lako radno od privatnog. Aktivizam prozima sve elemente
mog zivota.”

“Velik dio mog aktivistickog djelovanja obuhvaéa moje radno
mjesto i ljudi s kojima radim, ali istodobno, postoje i mnogi drugi
postupci koji mi uzimaju puno privatnog vremena.”

“Mislim da se aktivizmom ne mozes baviti u okviru radnog mjesta
jer ono uvjetuje odredene segmente djelovanja. Za mene je akti-
vizam ono 3to je spajam kroz radno mjesto i privatno - taj spoj
ga ¢ini punim. Sirok raspon - od razgovora, preko istrazivanja, do

zagovaranja.”




Na pisanje ovog vodi¢a smo se odlucile upravo zbog svijesti o kompleksnosti
aktivizma i njegovog utjecaja na nasu svijest i svakodnevicu, pa smo akti-
vistkinje pitale i kako im aktivizam utjeée na svakodnevni zivot i s kojim se
poteskodama susrecu. Vedina ih je opet naglasila kako je aktivizam sastavni
dio njihovih zivota te kao takav i pozitivno i negativno utjeCe na njihov zivot.
Kao uzroke poteskoéa naglasile su vanjske faktore i osjecaj nemodi, a neke su
Cak istaknule da navedeno pitanje zahtjeva zaseban upitnik.

—

“Utjece na nacin da u potpunosti prozima moj Zivot i definira me.
Poteskode s kojima se suo¢avam su kontinuirana izloZzenost ljud-
skoj traumi, preplavljenost temom i osjecaj nemodi.”

“Utjeée pozitivno. Poteskoce su iskljucivo sistemski problemi zbog
kojih je tesko npr. provesti sustavan jezicni tecqj ili ukljuciti sto vise
ljudi u programe podrske (jer rade, prezivljavaju, ustru¢avaju se,
nemaju vremena, pandemija je itd.).”

“Ponekad me ispunjava i puni energijom, ponekad me ljuti, ponekad
rastuzZi, ¢esto deprimira... Aktivizam = Zivot.”

“Ja sam aktivno bice i kao takvo samu sebe smatram “aktivizmom”
- nema tu nekog odvajanja od svakodnevnog Zivota. Aktivizam je
moj svakodnevni Zivot. Poteskoce s kojima se suo¢avam su svijet u
kojem Zivim i nepravde koje gledam oko sebe, a na koje su mnogi
slijepi. Zelim ih biti svjesna dok jedem doruéak i dok odlazim na
spavanje. Naravno da su mi trebale godine iskustva da te misli i
osjecanja ne internaliziram duboko u svoje tijelo. Svjesna sam da je
nepravda odvojena od mene, ali da je mogu mijenjati. Svijest koju
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imam je aktivizam, jer ¢e ona kada tada oblikovati djelovanje - to
sto to djelovanje nije uvijek u pokretu, ne znadi da ono nije aktivno.”

“Aktivizam stvarno jako utjeCe na moj Zivot jer zahtijeva vrijeme.
Uvijek pokusavam uravnoteziti svoje vrijeme, ali ponekad to moze
biti tesko, pogotovo kad je vedina dogadaja u kojima bih zelio su-
djelovati u moje privatno vrijeme ili kad moram obaviti neke druge
stvari. Takoder, pomaze mi da upoznam nove ljude koji imaju isti
interes kao i ja. Sto se ti¢e poteskoca, aktivan sam u svojoj slo-
bodnoj volji, nitko me na to ne prisiljava. To radim jer zelim dati
podrsku. Ne gledam na poteskode ili se mozda joS nisam suocio s
nec¢im teskim.”

“Utjece na cjelokupnu li¢nost, sliku o sebi i svijetu. Dozivljavam ga
neodvojivim od mog postojanja.”

“Najvise poteskoc¢a mi zadaje frustriranost zbog osjedaja da se
borim protiv vjetrenjaca. Da u pruzanju podrske nailazim na kon-
stantan otpor drzave i njezinih institucija, te da ni najjednostavnije
stvari ne prolaze jednostavno. Ponekad se osje¢cam kao Sizif, a
ponekad kao Don Kihot. To u meni ponekad pokrece neku ludu
motivaciju, ali ponekad se pitam ima li smisla i mogu li iSta postici.
Nastojim se fokusirati i na one najmanje pobjede.”

“Mislim da svaki aspekt svog Zivota vidim kroz drugacdiju lecu.
Poteskoce s kojima se suo¢avam zbog toga su pritisak koji osje-
¢am zbog vanjskih faktora (institucije, rasizam, nezainteresirano
stanovnistvo oko mene), ali i unutar aktivisticke scene gdje vidim
ljude iscrpljene i nemocne.”

”"-—



Aktivistkinje koje su ispunjavale ovaj upitnik isto tako imaju i Saroliko vremen-
sko iskustvo bavljenja aktivizmom u podrudju podrske izbjeglicama i drugim
migrantima. Neke su u aktivizmu vec¢ vise od 20 godina, od pojave prvih no
border inicijativa i antiratnog pokreta na ovim prostorima, neke su u ovom
podrudju bile angazirane krajem 2000-ih pa onda ponovno posljednjih godina,
neke u rasponu od posljednjih 6-10 godina, neke od pocetka humanitarne i
politicke krize, odnosno krize solidarnosti koja je u EU zapocela u jesen 2015.
godine, dok su se neke aktivizmu u podrudju podrske izbjeglicama i drugim
migrantima prikljucile u posljednje dvije godine.

Priupitale smo aktivistkinje jesu li u nekom trenutku imale potrebu odustati
od aktivizma ili uzeti odmak i koji su bili razlozi te odluke. Vecina aktivistkinja
je u nekom trenutku imala potrebu za odmakom, a neke su ¢ak i razmisljale
o odustajanju. Razlozi su uglavnom bili briga za psihicko i fizi¢ko zdravlje te
nedostatak podrske.

—

“Ne poimam aktivizam kao nesto Sto se pali i gasi i Sto je nuzno
definirano odredenim tipovima djelovanja (prosvjedima, izradom
transparenata ili sli¢no). Mislim da postoje razliciti tipovi aktivnog
djelovanja te sam ih kao takve koristila u svom Zivotu - ovisno o
fazama u kojima sam bila ili jesam. Za mene je aktivizam svako
djelovanje koje transformira drustvenu svijest - pisanje, razgovor,
izlazak na ulicu, zagrljaj, uzvik, podrska, angazirana umjetnost i
sliéno.”

“Da. Netransparentnost i nerazumijevanje izmedu razli¢itih dionika
(zaposlene/nezaposlene osobe/volonteri/izbjeglice), izlozenost na-
silju, nedostatak podrske i zajednistva ostalih aktivista.”
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“Da, aktivizam je dio mog Zivota od rane mladosti, a sad bas i ni-
sam vise mlad tako da to traje... kad osjetim da sam se “potrosio”,
ili razo¢arao onda se malo povu¢em, pa se vratim kad osjetim da
sam bolje i da opet mogu vjerovati da se nesto moze mijenjati i da
je drugaciji svijet mogué.”

“Imala sam potrebu uzeti pauzu od specificne vrste rada jer sam
osjecala apsolutnu bespomocnost, ali ne od aktivizma generalno.”

“Pa ponekad je znalo biti tesko povezati aktivizam i druge obaveze
i angaZzmane jer bi mi sve skupa bilo previse. Razlozi su takoder ovi
sistemski, jer se puno truda i vremena ulozi u neki program, ali se
on ne uspije zbog nekih sistemskih razloga provesti onako kako se
zamislio pa to bude demotivirajuce.”

“Da, jer sam se osjecala nemocno i iscrpljeno.”

“Jesam. U jednom periodu burnouta sam razmisljala o odustajanju
od bavljenja ovom temom, ali sam zakljudila da bih na taj nacin
ugasila bitan dio sebe i svojih temeljnih vrijednosti, da to ne bih
mogla. Medutim, naucila sam uzimati odmak od nekog tipa anga-
zmana kad osjetim da mi je potreban.”

“Svi smo ljudi i ponekad se umorimo, tako da sam uzimao pauzu
da se odmorim od toga, ali nikada ni ne pomisljam o odustajanju.
Razlog zasto mi je potreban odmor je zbog osjeéaja da promjeni
koju Zelim ponekad treba puno duze da se dogodi, a ponekad me
to razocara.”

" —



Pitale smo takoder smatraju li da je psiholoska podrska dostupna aktivistki-
njama koje pruzaju podrsku izbjeglicama i drugim migrantima - zakljucak je
da psiholoska podrska nije dostupna u onoj mjeri u kojoj bi trebala biti. Vide
se neki pomaci nabolje u odnosu na ranije, dio aktivistkinja je informiran o
psiholoskoj podrsci koju CMS projektno omoguduje u suradnji s Drustvom za
psiholosku pomod, ali ne postoji dugoro¢no, svima dostupno rjiesenje. Istaknuta
je potreba da psiholoska pomoé bude dostupnija i normaliziranija te da pristup
istoj postane pravilo, a ne iznimka. Vedina nasih ispitanica je u nekom trenutku
iSla na superviziju (neke su sudjelovale i na psiholoskim radionicama prevencije
burnouta), one koje nisu, nisu istakle potrebu za time ili imaju druge nacine za
nosenje s poteskoéama (npr. razgovori s prijateljima). One koje jesu smatraju
da im je pomogla, a neke isti¢u da bi trebale ici redovitije.

Za kraj smo aktivistkinje pitale $to im je potrebno kako bi se nastavile baviti
aktivizmom. Kao klju¢an element navedena je podrska, odnosno razliciti oblici
podrske.

—

“Bilo Sto Sto bi mi dalo nadu i vjeru da nisam usamljen, tj. da u toj
prici nije samo nas par.”

“Financijska, psiholoska i drustvena podrska. Ne mogu si svi priu-
stiti volontiranje.”

“Potrebna mi je dostupnost psiholoske podrske, solidarnost medu
aktivistima i u drustvu, podrska meni bliskih osoba, zastita od
kriminalizacije solidarnosti.”
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“Osjecam da mi je korona poremetila to da je meni najdrazi ventil
sjesti na cugu s ljudima koji rade iste stvari da malo vicemo, psuje-
mo i budemo politi¢ki nekorektne. Te stvari meni puno znace.”

“Stru¢na supervizija u trenucima gadne krize. Kolektivha podrska.
Kolektiv koji djeluje ujedinjeno i zajedno.”

“Zajednicko trazenje kreativnih rjesenja koja bi omogucila konkret-

nu promjenu.”

Kompleksnost aktivistickog djelovanja i njegove povezanosti s mentalnim
zdravljem odli¢no je sazela britanska aktivistkinja Kate Bradley:

“Ljudi ne razmisljaju i ne djeluju u “odjeljcima”, s politikom na jednoj strani, a
emocijama na drugoj. Nasi svjetonazorii politike oblikuju nase misli, koje oblikuju
nase emocije, i obratno. Na nas utjecu promjenijivi politicki konteksti — na nacine
na koje politika utjeCe na nas pristup servisima kao sto su stanovanje, posao
ili zdravstvena skrb, ali i kroz izravnu represiju u obliku nadziranja, drzavne
kontrole i sistemske opresije. Kao aktivisti_kinje, interpretiramo svijet na nacin
zbog kojega se mozemo osjecati jos gore: identificiramo se s nepravdom s ko-
jom se mi i drugi suo¢avamo bez mogucnosti da to znacajnije promijenimo.”*?

Nadamo se da ée ovaj priru¢nik posluziti kao skroman, ali znaéajan korak u
ostvarivanju podrske medu aktivistkinjoma i brige za mentalno zdravlje kako
bi borba za solidarnost, jednakost i drustvenu promjenu bila zdrava, snazna i
odrziva.

12 Libela. Kate Bradley: Zivjeti s depresijom u kapitalizmu. 09.10.2017. https:/www.
libela.org/sa-stavom/9015-zivjeti-s-depresijom-u-kapitalizmu/




KOLEKTIVINE
REFLEKSIJE ZA
KRAJILI KAKO DA
PREZIVIMO

// tvoje nadopune su pozeljne jer je nadogradnja ideja
vjecna //

»

»

»

Potrebno je osigurati bolje uvjete rada na aktivistickoj sceni te prepo-
znati aktivizam kao vrijedan oblik rada i pobrinuti se da takav oblik
djelovanja ne vodi u sagorijevanje.

Potrebno je pruziti podrsku onima koje su u ovom obliku djelovanja na
samom pocetku (prije dolaska adrenalina i sagorijevanja). Time osigura-
vamo spoznaju kod aktivistkinja o tome sto je potrebno uciniti kada dodu
da faze sagorijevanja.

Potrebno je stvoriti i njegovati atmosferu u kojoj nema nelagode
oko razgovora o sagorijevanju i psihofizickom stanju koje vodi do

49



50

sagorijevanja. Time poticemo podrsku unutar grupa koje zajedno djeluju
i koje su veoma znacajne za prevenciju sagorijevanja.

Potrebno je osigurati dostupnu psiholosku podrsku, koja uvelike ovisi
o projektnim prijavama pojedinih organizacija civilnog drustva (koje tu
podrsku pruzaju).

Potrebno je teziti dugoroénom odrzivom rjesenju koje ¢e omoguditi zdrav
i dugorocan aktivisti¢ki angazman koji nije popracen sagorijevanjem.
Moramo demistificirati mentalno zdravlje kao tabu temu te poticati
razgovore o psihofizickom stanju unutar kolektiva koji zajedno djeluju ili
suraduju. ,Ventiliranje* kroz razgovor je zdravo i moze dovesti do novih
nacinag, rjesenja i prijedloga.

Potrebno je osvijestiti kako moramo stvoriti vrijeme za bavljenje sobom i
svojim mentalnim zdravljem, te da je to vrijeme vrijedan ulog za nas rad
i buduce djelovanije.

Kada ti je tesko, u redu je da pleses, pjevas, vristis, pises, Citas... radis sve
ono sto ti pomaze da se nosi$ s tom tezinom.

lako se nekada cini da si sama u svojoj borbi - nisi!

U redu je uzeti pauzu i odmaknuti se; vazno je da to komuniciras sa
svojim kolektivom.

Pronadi vlastite momente mira i njeguj ih - jer oni odrZavaju tvoj duh i
energiju.

Ako ti je um prepun misli, pronadi nacin kako da uklonis te misli iz glave
i odmori$ se od njih. Uzmi biljeznicu, zapisi ih, stavi ih sa strane te im
se vrati kad se regeneriras. Vazno je da stvori$ vezu sa svojim mislima i
idejama - na naucis kako njima upravljati (kao sto to ¢inis s npr. gladi).



» Dijeli svoje iskustvo s drugima - na svojim pogreskama si naudila, pa
pomozi drugima da ih ne ponove.

Smatramo da ¢emo kroz godine ovaj vodi¢ nadogradivati novim idejoma i
prijedlozima, zbog ¢ega ti ostavljamo ove prazne retke - i pozivamo da nam
dojavis nove ideje i refleksije do kojih si dosla. Pronadi nas na: cms@cms.hr

51



R
DD W va
PN
K R K

el

S >
SSS55 S
Qe
SIS SSSSS S
el el el
DD DD D
DT DD
il el el el
S S S s s



el
SR S s >
il 2 i R
D EEHESaH
il R
OE Sy
Rl 2 R R
S 5SS
e il R s
SSss S
R R R
SR S s
e B R
i el el
DIDEHES



CENTAR ZA  IROVNE STUDIJE



