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Поддршката на Европската комисија за изработката на оваа публикација не претставува 

одобрување на содржината, која ги одразува само гледиштата на авторите и Комисијата не 

може да биде одговорна за каква било употреба на информациите содржани во неа. 

 

Овој документ е создаден во соработка на целото HOLD ON партнерство: AFEJI, KMOP, 

Emphasys, MOSH, SAN, KMOP- Скопје. 

 

Овој документ е лиценциран според наведот на Криејтив комонс 

 

  

Број на грант 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

Програма Еразмус+ 

Акроним на проектот ХОЛД ОН 
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менталното здравје 

Почеток на проектот 1.2.2023 година 

Времетраење на 

проектот 

24 месеци 
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I. Вовед 

„ХОЛД ОН- Олеснување на пристапот на младите луѓе до поддршка за менталното здравје“ 

е проект финансиран во рамките на програмата Еразмус+ и се спроведува во шест земји: 

Франција, Полска, Кипар, Грција, Северна Македонија и Албанија. 

Општата цел на проектот е да го подобри пристапот на младите луѓе и да се ангажираат во 

услугите за поддршка на менталното здравје, додека неговите специфични цели вклучуваат 

охрабрување на младите луѓе да воспостават неформални услуги за поддршка од врсници, 

поддршка на професионалци кои работат со млади за да создадат средини за поддршка 

за обезбедување неформални младински услуги за ментално здравје, промовирање на 

размена на добри практики во услугите за поддршка на младинското ментално здравје, 

подобрување на јавните политики согласно потребите на младите, како и подигање на 

свеста за менталното здравје на младите и важноста на одговорот на заедницата. 

Прирачникот HOLD ON е клучен резултат развиен во рамките на проектот, првенствено 

насочен кон професионалци кои работат со млади во образовните институции, 

младинските центри, центрите за работа, културните центри, спортските центри и другите 

немедицински услужни установи. Тој се стреми да ги подобри капацитетите на 

професионалците за поттикнување иницијативи за ментално здравје предводени од 

младите, зајакнувајќи ги со потребните теоретски знаења за клучните концепти поврзани со 

менталното здравје и благосостојба на младите, и со иновативни алатки и методологии за 

работа со млади луѓе и нивно мотивирање да спроведуваат сопствени иницијативи. 

 

а) Поддршка од врсниците 

б) Практики за грижа за себе 

в) Градење на отпорност 

г) Комуникација 

д) Емоционална интелигенција 

ѓ) Идентификување и управување со 

предизвиците за менталното здравје 

 

Дополнителни ресурси кои можат да бидат корисни за професионалците се предложени 

во Анексот.  

Прирачникот е структуриран во две 

поглавја, едното нуди теоретски 

согледувања, а другото обезбедува 

практични алатки и активности. Секое 

поглавје е структурирано во следните 

тематски области: 
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II. Теоретски согледувања 
 

Овој дел од Прирачникот нуди основни сознанија за шест меѓусебно поврзани теми 

поврзани со менталното здравје на младите. Секоја тема е внимателно развиена, 

обезбедувајќи клучни информации применливи за секојдневната работа на 

немедицинските професионалци. Овие теоретски сознанија ќе ја зајакнат свеста и 

разбирањето на професионалците за потребите за ментално здравје и благосостојба на 

младите, како и поддршката што им е потребна во поттикнувањето на иницијативите 

предводени од младите во оваа област. 

а) Врсничка поддршка 
 

Во ова поглавје, ќе го истражиме значењето на поддршката од врсниците, особено во 

контекст на менталната благосостојба на младите. Но, пред да продолжиме, да 

воспоставиме јасно разбирање за тоа што подразбира поддршката од врсниците. 

Поддршката од врсниците вклучува воспоставување врски со другите врз основа на 

заедничка хуманост и фундаментални сличности, со намера да се обезбеди и/или да се 

добие помош. Тоа е заеднички процес каде што поединците се потпираат на сопствените 

искуства за да се поддржуваат еден со друг. Иако постојат различни форми на поддршка 

од врсници, сите тие ја делат заедничката цел: 

 здружување на луѓе со споделени искуства за да се поддржуваат едни со други 

 обезбедување простор каде што се чувствувате прифатени и разбрани 

 третирање на искуствата на сите како подеднакво важни 

 давање и примање поддршка. (Мајнд, 2019) 

Врсничката поддршка опфаќа различни форми. Ние сме дел од бројни врснички групи како 

што се соучениците, колегите и пријателите, меѓу другите. Во својата најширока смисла, 

поддршката од врсниците може да се примени во повеќето средини бидејќи постојано сме 

опкружени со поединци, кои ги сметаме за врсници. Поддршката на некого во нашиот 

социјален круг не е само вештина што може да се научи, туку и природен аспект од нашите 

секојдневни интеракции. Честопати, се наоѓаме себеси како инстинктивно слушаме и 

даваме помош без свесна свест. 

Поддршката од врсниците може да се појави помеѓу кои било две лица во рамките на 

групата врсници, без оглед на ситуацијата, без разлика дали е лице-в-лице или онлајн. Во 

оваа рамка, перспективите и искуствата на сите вклучени страни имаат еднаква вредност; 

нема промоција на конкретен метод или начин на размислување. Обемот на поддршката 

што се разменува во рамките на групата со врсници зависи од тоа е соодветно за секој 

поединец во секој даден момент (Репер, 2011) 
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Бројни групи, организации и поединци нудат различни видови на поддршка од врсници, 

задоволувајќи различни потреби и преференци. Овие разлики може да вклучуваат: 

Многу луѓе сметаат дека поддршката од врсниците ја подобрува нивната благосостојба и 

им помага да се справат со проблемите со менталното здравје. На пример, може: 

 да ви помогне да се отворите за она што го чувствувате и доживувате 

 да ве воведе во идеите и пристапите кои другите ги сметаат за корисни 

 да ве увери дека не само вие се чувствувате така 

 да ви помогне да се поврзете со другите и да ви даде чувство на припадност 

 да ве поттикне да ги цените вашите силни страни 

 да ја изгради вашата самодоверба  

 да ви помогне да се чувствувате понадежни за иднината. 

 

 

Заеднички работи - Што ви е заедничко: 

Поддршката од врсниците ги обединува 

индивидуите со споделени искуства, кои 

може многу да се разликуваат. На 

пример, може да имате иста дијагноза 

за одредена состојба на ментално 

здравје или да имате слични лични 

интереси. Исто така, може да имате 

колективни искуства како што се 

идентификување како ЛГБТКИА+ или исто 

културно потекло. 

Активности- Што правите заедно: 

Активностите за поддршка од врсници 

може да варираат, почнувајќи од 

фокусирани дискусии за одредени теми 

или предизвици до поотворени разговори 

или мешавина од двете, во зависност од 

структурата на системот за поддршка. 

Исто така, активностите може да вклучуваат 

заеднички заложби како што се пешачење, 

градинарство, спорт или креативни задачи. 

Начини на комуникација- Како да 

пристапите до поддршката: Поддршката 

од врсниците може да се одвива преку 

состаноци во живо или онлајн 

платформи, вклучувајќи ги социјални 

медиуми или специјализирани онлајн 

заедници за поддршка како што е Mind's 

Side by Side. Дополнително, методите на 

комуникација како што се е-пошта, 

телефонски повици или текстуални 

пораки, исто така, може да го олеснат 

пристапот до поддршката. 

Динамика на група- Колку луѓе 

учествуваат: Учеството во поддршката од 

врсници може да се случи во различни 

формати, вклучително и во формат на 

група, понекогаш наречени групи за 

самопомош или поддршка. Покрај ова, 

поединците може да се вклучат во 

поддршка од врсници еден-на-еден, 

позната како менторство или пријателство, 

каде што соработуваат за заеднички 

договорени цели. 
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Зошто да се промовира врсничка поддршка кај младите луѓе? 

Промовирањето врсничка поддршка меѓу младите луѓе со кои работите може значително 

да го подобри нивното ментално здравје и благосостојба. Еве зошто: 

1.Споделени искуства и разбирање: Врсниците често споделуваат слични искуства, без 

разлика дали тоа е поврзано со предизвиците со менталното здравје, лични интереси или 

културни средини. Оваа поврзаност поттикнува чувство на разбирање и емпатија меѓу 

врсниците, создавајќи средина за поддршка каде младите поединци се чувствуваат 

слушнати и прифатени. 

2.Преземање одговорност: Вклучувањето во поддршка од врсници им дава моќ на младите 

луѓе да преземат одговорност за нивното патување низ предизвиците поврзани со ментално 

здравје. Преку интеракциите со врсниците, тие можат да истражуваат стратегии за 

справување, да споделат сознанија и да учат од искуствата на другите, а со тоа да стекнат 

чувство на контрола на нивната благосостојба. 

3.Намалена стигма и изолација: Врсничката поддршка обезбедува безбеден простор за 

младите да се изразат без страв од осудување или стигма. Со поврзување со врсниците кои 

се соочиле со слични предизвици, тие сфаќаат дека не се сами во нивните борби, 

намалувајќи ги чувствата на изолација и негувајќи чувство на припадност. 

4.Различни перспективи и вештини: Групите за поддршка од врсници здружуваат поединци 

со различни перспективи, вештини и механизми за справување. Оваа разновидност ја 

збогатува мрежата за поддршка, нудејќи широк опсег на стратегии и ресурси за младите 

луѓе да ги користат додека се движат по своето патување за унапредување на ментално 

здравје. 

5.Долготрајни придобивки: Врсничката поддршка не е само што ги решава непосредните 

потреби за подобрување на ментално здравје, туку и негува вештини за доживотна 

отпорност. Со учењето да ги поддржуваат и да бидат поддржани од своите врсници, младите 

поединци развиваат вредни интерперсонални вештини, емоционална интелигенција и 

чувство за припадност во заедницата што може да им послужи и во зрелите години од 

животот. 
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Промовирање на врсничка поддршка: Совети за младински работници: 

 Создадете безбедни средини: Воспоставете безбедни и инклузивни средини каде 

младите се чувствуваат удобно да ги споделат своите искуства и да бараат поддршка од 

своите врсници. 

 Олеснете ги врските помеѓу врсниците: Охрабрете ги меѓусебните интеракции преку 

групни активности, дискусии и проекти за соработка кои поттикнуваат меѓусебна 

поддршка и другарство. 

 Обезбедете насоки и ресурси: Понудете насоки за тоа како да се иницираат и 

одржуваат односите за врсничка поддршка, вклучително и вештини за активно слушање, 

стратегии за решавање конфликти и пристап до релевантни ресурси. 

 Промовирајте различност и вклученост: Бидете сигурни дека врсничката поддршка 

вклучува различни идентитети и искуства за да се поттикне чувството на припадност кај 

сите учесници. 

 Водени од пример: Покажете ја вредноста на врсничката подрршка преку вашите 

сопствени интеракции со младите луѓе, нагласувајќи ја емпатијата, почитта и активното 

учество во односите за поддршка. 

 Редовни проверување и евалуација: Правете редовни проверки со групите за поддршка 

од врсници за да ја процените ефективноста, да ги решите сите грижи или предизвици и 

да ги направите потребните прилагодувања за да го подобрите искуството од процесот 

за поддршка. 

Со промовирање на поддршка од врсници меѓу младите луѓе, вие работите им ги 

обезбедите потребните насоки и ресурси, можете да ги поттикнете да градат значајни 

врски, да развијат вештини за справување и да напредуваат во нивното патување кон 

ментална благосостојба. 
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б) Практики за само-грижа 
 

 

 

Практикувањето грижа за себе можеби е едно од најнесебичните дела во кои можеме да 

се вклучиме. За жал, многу луѓе, особено оние кои се фокусираат на поддршка и 

зајакнување на другите, парадоксално имаат тенденција да ја занемаруваат својата 

благосостојба. Но, кој ќе се грижи за негувателот? 

Имајќи предвид дека нашата грижа за себе е исто толку важна како и луѓето што ги 

поддржуваме, овој дел има за цел да им помогне на професионалците кои работат со 

младите да воспостават одржливи практики за грижа за себе кои ќе им помогнат да 

напредуваат во нивниот професионален и личен живот. 

 

Замор од сочувство и секундарна траума - клучни знаци 

Полето на ментално здравје често привлекува луѓе со длабоко сочувство за другите, но 

сепак, постои тенка линија помеѓу поврзувањето и сочувствувањето додека ја заштитуваме 

нашата ментална благосостојба и потреби. 

Занемарувањето на грижата за себе и постојаната грижа за другите може да резултира со 

замор од сочувство, исто така познато како секундарна траума (Delgadillo et.al, 2018; 

Bhandari, 2022). Заморот од сочувство е термин кој ги опишува физичките, емоционалните и 

психолошките последици од постојаното справување со траумата на другите луѓе. 

Понекогаш може да се помеша со исцрпеност, што е кумулативно чувство на замор - 

резултат на постојан стрес. Иако исцрпеноста може да се појави за време на замор од 

сочувство, овој термин опишува поспецифично искуство кое влијае главно на луѓето кои 

обезбедуваат емоционална поддршка на редовна основа. 

Да се биде погоден од слушање на туѓа траума е вообичаено, но кога ќе почнете да се 

чувствувате преоптоварени и тоа ќе почне да влијае на вашата благосостојба, ова може да 

биде знак на замор од сочувство. 

 

 

„Сите ние треба да покажеме колку се грижи 

едни за други и, во тој процес, да се грижиме за себе“. 

- Принцезата Дијана 
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Еве неколку знаци што треба да ги препознаете: 

 Драстични промени во расположението 

Заморот од сочувство е поврзан со претерана раздразливост или лутина и/или чувство на 

беспомошност и немоќ пред страдањето на тој кому се помага. 

 Исклучување 

Емоционалната вкочанетост или чувството на исклучување е клучна карактеристика на 

заморот од сочувство, кој на крајот влијае на вашата способност да покажете емпатија, но 

исто така и на лично ниво, може да доведе до повлекување од социјалните врски и 

активности. 

 Зависност 

Зависничкото однесување како алкохолизам, злоупотреба на дрога и/или прекумерна 

работа може да биде знак на замор од сочувство. 

 Физички симптоми 

Заморот од сочувство може да доведе до различни физички симптоми како што се 

проблеми со спиењето, исцрпеност, главоболки, дигестивни проблеми и промени во 

апетитот. 

Преземањето превентивни мерки е клучно, но во случај да се чувствувате преоптоварени, 

важно е да се обратите за стручна помош. 

Важноста на грижата за себе и клучните стратегии 

Да бидеме љубезни кон себе е исто толку важно како и да покажеме емпатија и поддршка 

кон другите. Грижата за себе може да има различни форми и тоа главно се заснова на 

индивидуални преференции, на пример, некои луѓе можеби претпочитаат да поминат еден 

ден седејќи на каучот и не прават ништо, додека други сакаат да вежбаат или да поминуваат 

време надвор. Секој од нас е различен, важно е да најдеме начини да бидеме љубезни и 

кон себе. 

Проактивна грижа за нашето ментално здравје може да вроди многу придобивки како што 

се: 

 Превенција на исцрпеност: Практиките за грижа за себе може да дејствуваат како 

заштитен фактор против исцрпеноста и да ни помогнат да ја одржиме нашата 

отпорност наспроти стресот и негативните искуства. 

 Подобрување на благосостојбата: Практиките за грижа за себе можат да ја 

подобрат нашата емоционална и физичка благосостојба преку подобро 

управување со стресот, одржување високо ниво на енергија и подобар квалитет на 

спиење. 

 Одржувајте рамнотежа помеѓу личниот и професионалниот живот: Грижата за себе 

е клучен аспект за одржување на рамнотежа помеѓу секојдневните стресови и 

нашите односи. 
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Неколку практични совети и стратегии што можете да започнете да ги користите денес во 

вашето патување за грижа за себе: 

 

 

 

Грижата за себе не е синоним за себичност. Занемарувањето на вашето физичко и 

ментално здравје може да биде штетно за вас и за другите околу вас. Грижата за себе 

гарантира дека сме се погрижиле за нашите потреби и работиме на состојбата на 

внатрешна рамнотежа, што нè прави поспособни да ги задоволиме потребите на другите. 

  

  

Побарајте врсничка поддршка-Врсничката поддршка 

може да биде и корисна практика за грижа за себе, 

нудејќи простор за дискусија за предизвиците и 

механизмите за справување со луѓе кои имаат слични 

искуства како нас. 

 

Практикување на хоби и разонода- Хобијата се клучен аспект за 

нашата грижа за себе, бидејќи тие даваат можност да ја 

поттикнеме нашата индивидуалност, самоизразување и да се 

чувствуваме исполнето. Хобија кои се практикуваат во група или 

заедница, исто така, може да ни помогнат да развиеме здрави и 

поддржувачки односи. 

Простете си- Сите правиме грешки или некои работи за кои 

подоцна би можеле да се каеме - но ова е дел од човечката 

природа. Како ги оценуваме нашите грешки е клучно, не 

дозволувајте грешките да ве дефинираат како личност, наместо тоа 

научете да си простувате и продолжете да растете. 

Практикувајте свесност (Mindfulness)- Техниките за 

практикување свесност може да ни помогнат да 

останеме присутни во моментот и да нè направат 

посвесни за нашите чувства и мисли што доведуваат 

до подобро управување со нашите емоции и стрес. 
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в) Градење на отпорност 
 

Во секојдневниот живот често зборуваме за физичка отпорност, мислејќи на подложноста 

на нашето тело на болести и повреди. Сепак, вреди да се обрне внимание и на вториот тип 

на отпорност - психолошката отпорност. Се однесува на справување со животни тешкотии 

и неповолни околности. Американското психолошко здружение ја дефинира еластичноста 

како „процес и резултат на успешно прилагодување на тешки или предизвикувачки животни 

искуства, особено преку ментална, емоционална и флексибилност во однесувањето и 

прилагодување на надворешните и внатрешните барања“ (АПА, 2018). 

Овие неповолни искуства може да вклучуваат, на пример, смрт на некој близок, сериозна 

несреќа, здравствени проблеми, тешкотии во односите, финансиски проблеми и други 

настани кои го изложуваат поединецот на високо ниво на стрес. Овие искуства можат да 

предизвикаат и чувства на неизвесност и да разбудат силни емоции. Во такви случаи, улогата 

на отпорноста е да не поддржи да ги преживееме овие околности. Исто така, вреди да се 

нагласи што не се смета за отпорност. Високото ниво на отпорност не заштитува од 

доживување тешкотии и анксиозност, но не се работи за негирање на тешки емоции и 

чувства (АПА, 2020). 

1. Компетентност– е способност да знаете како ефикасно 

да се справите со стресните ситуации. 

2. Доверба– е верба во сопствените способности и е 

вкоренета во компетентноста. 

3. Поврзување– со блиски врски со пријателите, семејството 

и заедницата, веројатно ќе имате посилно чувство на 

сигурност и чувство на припадност. 

4. Карактер– оние со „карактер“ уживаат силно чувство на 

самопочит и самодоверба. 

5. Придонес – ако можете да искусите лично да 

придонесувате за светот, можете да ја научите моќната 

лекција дека светот е подобро место затоа што сте во него. 

6. Справување– оние кои имаат широк спекттар на вештини 

за справување (социјални вештини, вештини за намалување 

на стресот) можат поефикасно да се справат и подобро се 

подготвени да ги надминат животните предизвици. 

7. Контрола– кога ќе сфатите дека имате контрола врз 

вашите одлуки и постапки, поголема е веројатноста да 

знаете како да направите избор на начин на кој ќе можете да 

се вратите од животните предизвици. 

Според д-р Кенет 

Гинсбург, педијатар и 

експерт за човечки развој, 

нивото на отпорност се 

состои од 7 меѓусебно 

поврзани елементи, 

наречени 7 C на 

еластичност (CBT 

Professionals, 2013; Gifford, 

2024): 
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Од што може да зависи нивото на нашата ментална издржливост? Ова е под влијание на 

многу фактори, од кои три доминираат (АПА, 2018): 

 начинот на кој луѓето го перцепираат и се ангажираат во нивното опкружување; 

 квалитетот на социјалните ресурси и пристапот до нив; 

 користените стратегии за справување. 

Затоа, вреди да се нагласи дека издржливоста е нешто што можеме да го изградиме и 

развиеме. Тоа вклучува однесувања и мисли кои можеме да ги научиме. Сепак, ова бара 

време и посветеност. Психолозите советуваат да се фокусираме на четири клучни области 

(АПА, 2020): 

 Изградете ги вашите врски– придружете се на група и дадете приоритет на вашите 

односи; 

 Негувајте го вашето здравје- Грижете се за вашето тело, практикувајте свесност и 

избегнувајте негативни исходи; 

 Прифатете го здравото размислување- држете ги работите во перспектива, 

прифатете ја промената, одржувајте надежен поглед и учете од вашето минато; 

 Најдете цел– помагајте им на другите, бидете проактивни, движете се кон своите цели 

и барајте можности за самооткривање. 
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г) Комуникација 
 

Ова поглавје има за цел да ги поддржи професионалците кои работат со млади луѓе во 

разбирањето на значењето на ефективната комуникација. Исто така, навлегува во 

основните вештини што можат да ги негуваат за да ја подобрат нивната комуникација со 

младите луѓе и ги истражува стратегиите што можат да ги спроведат за да воспостават 

безбедни средини каде што младите се чувствуваат охрабрени да разговараат за нивните 

грижи за менталното здравје и да бараат поддршка. 

 

Важноста на ефективна комуникација помеѓу младите луѓе и професионалците кои 

работат со нив 

Комуникацијата помеѓу младите луѓе и професионалците кои работат со нив е од огромно 

значење од различни причини. Прво, ефективната комуникација служи како камен-темелник 

за поддршка на менталното здравје и целокупната благосостојба на младите поединци. Тоа 

им овозможува на професионалците да добијат увид во уникатните потреби, грижи и 

искуства на младите луѓе, овозможувајќи им да обезбедат приспособена поддршка и 

ресурси. Дополнително, комуникацијата ги зајакнува младите со тоа што им обезбедува 

платформа да ги изразат своите мисли, чувства и аспирации, а со тоа поттикнува чувство на 

автономија и самозастапување. Освен тоа, јасните и отворени канали за комуникација го 

олеснуваат академскиот и кариерен успех преку обезбедување насоки, менторство и 

ресурси за да им помогнат на младите да ги постават и постигнат своите цели. Исто така, 

игра клучна улога во справувањето со социјалните и емоционалните предизвици со кои 

може да се сретнат младите, како што се насилството, притисокот од врсниците или 

семејните проблеми, преку овозможување рана интервенција и поддршка. Понатаму, 

позитивната комуникација гради доверба, однос и меѓусебно почитување меѓу младите и 

професионалците, создавајќи поддржувачка и инклузивна средина каде младите поединци 

се чувствуваат ценети и разбрани. Исто така, обезбедува правичен пристап до 

информации, ресурси и можности за личен и професионален развој, промовирајќи 

информирано донесување одлуки и развој на вештини. Севкупно, ефикасната 

комуникација помеѓу младите луѓе и професионалците во немедицинските услужни 

дејности е од суштинско значење за промовирање на позитивни резултати, поттикнување 

отпорност и зајакнување на младите поединци да напредуваат во различни аспекти од 

нивниот живот. 

 

 

 



Холд Он: 
Олеснување на пристапот на младите луѓе до поддршка за менталното здравје 
Број на проект: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 
 

16 
 

 

Клучни вештини за ефективна комуникација со младите 

Професионалците кои работат со младите во образовните институции, младинските центри 

или центрите за работа имаат потреба од разновиден сет на вештини за ефективно да 

комуницираат со младите луѓе. Еве неколку основни вештини (Фест, 2018, Совет на Европа, 

2021 и REACH, 2019 година). 

Активно слушање: Клучно е да се биде во можност внимателно да се слушаат младите без 

осудување или прекинување. Тоа помага да се разберат нивните грижи, потреби и 

перспективи. 

Емпатијата: Разбирањето и сочувствувањето со предизвиците, емоциите и искуствата на 

младите луѓе поттикнува доверба и однос. 

Јасна комуникација: Способноста да се изразат идеите јасно и концизно, користејќи јазик 

и термини што младите можат да ги разберат, е од суштинско значење. 

Невербална комуникација: Да се биде свесен и ефикасно да се користат невербалните 

знаци како што се јазикот на телото, изразите на лицето и гестовите може да ја подобри 

комуникацијата и да пренесе емпатија. 

Трпение: Справувањето со младите бара трпение, особено кога се решаваат сложени 

прашања или кога тие можеби се двоумат да се отворат. 

Почит: Покажувањето почит кон мислењата, потеклото и искуствата на младите е од витално 

значење за градење доверба и поттикнување позитивни односи. 

Прилагодливост: Важно е да се биде флексибилен и прилагодлив во комуникациските 

стилови и пристапи засновани на индивидуалните потреби и преференции на младите луѓе. 

Културна компетентност: Разбирањето и почитувањето на културното потекло и различноста 

на младите помага во ефективната комуникација и избегнувањето на недоразбирањата. 

Решавање проблеми: Да се биде во можност да им се помогне на младите луѓе да ги 

идентификуваат и да ги решат предизвиците или пречките со кои се соочуваат бара силни 

вештини за решавање проблеми. 

Граници: Воспоставувањето јасни граници додека се пружа поддршка и пристапно 

однесување е важно за одржување на професионални односи со младите луѓе. 
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Мотивациски вештини: Поттикнувањето и мотивирањето на младите луѓе да си поставуваат 

цели, да ги надминат пречките и да го реализираат својот потенцијал бара мотивациски 

вештини. 

Решавање на конфликти: Имањето вештини за решавање конфликти и управување со 

несогласувањата на конструктивен начин и со почит е од суштинско значење за одржување 

на позитивни односи со младите. 

Дигитална умешност: Разбирањето на технологијата и платформите, како социјалните 

медиуми што ги користат младите може да ја подобри комуникацијата и ангажманот во 

денешната дигитална ера. 

Соработка: Работа во соработка со други професионалци, како што се едукатори, 

советници или социјални работници, за да се поддржи холистичкиот развој на младите луѓе. 

Самосвест: Да се биде свесен за сопствените предрасуди, ставови и стил на комуникација 

е важно за ефективна комуникација и градење доверба со младите. 

Когнитивна флексибилност: Ова ги опфаќа и креативното решавање проблеми и логичката 

анализа, заедно со способноста да се прилагодат стиловите на комуникација за да 

одговараат на различни поединци. 

Преговарачки вештини: Умешност во ефикасно приближување и убедување на младите 

поединци, водејќи ги кон корисни насоки и решенија. 

Звучен суд: Донесување обмислени и непристрасни одлуки во различни сценарија, земајќи 

ги предвид сите фактори без предрасуди и спроведување ефективни решенија. 

Аналитичко размислување: Ефективно комуницирање на критичките мисли, обезбедување 

на нивно разбирање од публиката и поттикнување подлабоко разбирање на концептите за 

критичко размислување кај младите поединци. 

Умешност во решавање проблеми: Донесување добро обмислени одлуки и изнаоѓање 

соодветни решенија за справување со уникатните предизвици со кои се соочуваат младите 

поединци, потпирајќи се на експертиза во менталното здравје и сродни области. 

Со усовршување на овие вештини, професионалците можат да создадат средини за 

поддршка и зајакнување каде што младите се чувствуваат ценети, разбрани и охрабрени 

да го достигнат својот целосен потенцијал. 
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Стратегии за воспоставување ефективна комуникација на теми поврзани со менталното 

здравје 

Професионалците кои не се во полето на медицината, а работат со младите во 

образовните институции, младинските центри или центрите за работа играат клучна улога 

во поддршката на менталното здравје и благосостојбата на младите. 

За ефективно да комуницираат на теми поврзани со менталното здравје, 

професионалците треба да дадат приоритет на создавање безбедни и средини со 

поддршка каде што се поттикнуваат отворени дискусии. Ова вклучува воспоставување 

средини ослободени од осудување или стигма, каде што младите се чувствуваат удобно да 

ги изразат своите мисли и емоции без страв од дискриминација. Професионалците треба 

внимателно да ги слушаат младите без да ги прекинуваат или брзаат да дадат решенија, 

потврдувајќи ги нивните чувства и искуства. Нормализирањето на дискусиите за ментално 

здравје е исто така клучно, поттикнувајќи отворени разговори за да се намали стигмата и да 

се зголеми свеста. Обезбедувањето психо-едукација, нудењето информации соодветни на 

возраста за вообичаените состојби на менталното здравје и достапните ресурси, им 

помага на младите да разберат дека барањето помош е знак на сила, а не на слабост. 

Охрабрувањето и валидацијата се клучни; професионалците треба да ги поттикнат младите 

луѓе да се изразат и да ги потврдат своите искуства, давајќи им до знаење дека нивните 

чувства се валидни и достојни за внимание. Користењето емпатичен јазик и избегнувањето 

стигматизирачки јазик или претпоставки дополнително ја поддржува ефективната 

комуникација. Треба да се понуди практична поддршка и ресурси, вклучувајќи 

информации за достапните услуги за ментално здравје и стратегии за справување за 

управување со стресот и анксиозноста. Соработката со професионалците за ментално 

здравје осигурува младите да добијат соодветна поддршка и упатувања кога е потребно. 

Почитувањето на доверливоста е најважно; одржувањето на приватноста кога се разговара 

за чувствителни прашања за менталното здравје гради доверба. Промовирањето на мрежи 

за врсничка поддршка и групни активности ги поттикнува врските со другите кои се соочуваат 

со слични предизвици, нудејќи валидација и разбирање. Водејќи со нивниот сопствен 

пример, професионалците треба да моделираат позитивни ставови и однесувања кон 

менталното здравје, отворено да разговараат за сопствените искуства и да практикуваат 

грижа за себе. 

Со спроведување на овие стратегии, професионалците кои не се во полето на медицината 

можат да создадат поддршка и инклузија во средина каде што младите се чувствуваат 

охрабрени да ги задоволат потребите за ментално здравје и да бараат помош кога е 

потребно. 
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д) Емоционална интелигенција 
 

Ова поглавје служи за поддршка на професионалците кои работат со млади луѓе во 

разбирањето на важноста на емоционалната интелигенција. 

Што е емоционална интелигенција: теорија на Даниел Големан 

Теоријата на Даниел Големан за емоционална интелигенција се врти околу идејата дека 

емоционалните компетенции се клучни за личниот и професионалниот успех. Неговата 

книга „Емоционална интелигенција: Зошто може да биде важна повеќе од коефициентот на 

интелигенција“, објавена во 1995 година, го претстави концептот на емоционалната 

интелигенција на широката публика и тврди дека вештините како што се самосвеста, 

самоуправувањето, емпатијата и социјалните вештини се клучни. за успех во различни 

аспекти од животот, вклучувајќи ги врските, работата и личната благосостојба. 

Петте димензии на емоционалната интелигенција: 

Емоционална самосвест: Препознавање и разбирање на сопствените емоции, вклучувајќи 

го и нивното влијание врз мислите и однесувањето. Самосвеста ја формира основата на 

емоционалната интелигенција, опфаќајќи ја способноста за препознавање и разбирање 

на сопствените емоции, мисли и однесувања. Негувањето на самосвест вклучува 

интроспекција, практикување свесност и барање повратни информации од другите. 

Самомотивација: Да се биде воден од лични цели и да се стремиме кон достигнувања 

надвор од надворешните награди. Во контекст на емоционалната интелигенција, 

мотивацијата се однесува на внатрешна мотивација поттикната од страста, целта и 

чувството на автономија. Луѓето со висока мотивациска интелигенција си поставуваат 

предизвикувачки цели, покажуваат силна работна етика и истрајуваат соочени со неуспеси. 

Саморегулација: Ефективно управување и контролирање на емоциите, импулсите и 

реакциите. Саморегулацијата опфаќа вештини како што се емоционална самоконтрола, 

приспособливост, еластичност и контрола на импулсите. Поединците со силна 

саморегулација остануваат присебни под притисок, се спротивставуваат на искушенијата 

и се враќаат од неуспеси со издржливост. 

Емпатијата: Разбирање и разгледување на туѓите емоции, перспективи и чувства. Емпатијата 

вклучува покажување сочувство и подготвеност да се види светот од нивна гледна точка. 

Емпатичните поединци се вешти во внимателно слушање, потврдување на туѓите емоции и 

нудење поддршка и разбирање. 

Социјални вештини: Социјалните вештини опфаќаат низа интерперсонални способности 

кои олеснуваат ефективна комуникација, соработка и градење односи. Овие вештини 

вклучуваат активно слушање, комуникациски вештини, решавање конфликти, преговарање 

и тимска работа. Поединците со силна социјална интелигенција се истакнуваат во 

навигацијата во социјалната динамика, градењето однос и поттикнувањето позитивни 

интеракции со другите. 
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Важноста на емоционалната интелигенција: 

Емоциите се движечка сила која не принудува да дејствуваме во животот. Нашите емоции 

ни овозможуваат да се прилагодиме на различни средини, без разлика дали се во 

општеството или во нашата работа. Емоциите играат фундаментална улога во водењето на 

нашите мисли, однесувања и одлуки, служејќи како внатрешни сигнали кои не 

информираат за нашата околина и ни помагаат да се движиме низ светот. 

Емоциите како процесори на информации: Емоциите дејствуваат како брзи и ефикасни 

процесори на информации, обезбедувајќи ни непосредна повратна информација за 

нашата околина и искуства. 

Емоциите како мотиватори: Емоциите служат како моќни мотиватори кои ги поттикнуваат 

нашите постапки и однесувања. Овие мотивациски аспекти на емоциите ни помагаат да 

дадеме приоритет и да го фокусираме нашето внимание на она што ни е најважно во секој 

даден момент. 

Емоциите како социјални сигнали: Емоциите играат клучна улога во социјалните 

интеракции, служејќи како сигнали кои пренесуваат информации до другите и ја 

олеснуваат комуникацијата и разбирањето. 

Емоциите како водич за донесување одлуки: Емоциите влијаат на нашите процеси на 

донесување одлуки преку обликување на нашите преференции, ставови и проценки. 

Емоциите исто така играат улога во моралното донесување одлуки, влијаат на нашето 

чувство за правилно и погрешно и насочувајќи го етичкото однесување. 

Емоционалната интелигенција може да се научи и подобри 

Емоционалната интелигенција може да се научи и подобри преку различни стратегии и 

интервенции насочени кон развивање на клучните емоционални компетенции. Еден 

ефикасен пристап вклучува зголемување на самосвеста преку практики како што се 

медитација, пишување дневник или вежби за саморефлексија. Со тоа што стануваат 

посинхронизирани со сопствените емоции, поединците можат подобро да ги разберат 

нивните предизвикувачи аспекти, обрасци и влијанија врз однесувањето, со што се 

подобрува нивната способност ефективно да ги регулираат емоциите. Дополнително, 

градењето емпатија и социјални вештини може да се постигнат преку изложување на 

различни перспективи, активно слушање и вежби за играње улоги кои симулираат социјални 

интеракции во реалниот живот. Обезбедувањето повратни информации и обука за 

интерперсонални вештини, исто така, може да им помогне на поединците да развијат 

подлабоко разбирање на туѓите емоции и да ја подобрат нивната способност да се движат 

во социјалните ситуации со чувствителност и емпатија. Покрај тоа, вклучувањето на обука за 

емоционална интелигенција во образовните наставни програми и програмите за развој на 

работното место може да поттикне култура која ги вреднува и дава приоритет на 

емоционалните компетенции, придонесувајќи за долгорочен личен и професионален раст. 
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Придобивки од развојот на емоционалната интелигенција 

Истражувачи од различни области ја проучувале емоционалната интелигенција и откриле 

дека конструкцијата е поврзана со различни интраперсонални и интерперсонални 

фактори, како што се менталното здравје, задоволство со односите и перформансите на 

работното место. 

Систематскиот преглед на истражувањето спроведено за емоционалната интелигенција 

покажа дека е можно да се зајакне овој капацитет и дека таквата обука има потенцијал да 

доведе до други позитивни резултати. Како што се: 

Поголема продуктивност: Поединците со добро развиена емоционална интелигенција 

често се поефикасни во својата работа. Тие поседуваат способност ефикасно да ги 

регулираат своите емоции, овозможувајќи им да го задржат фокусот, да управуваат со 

стресот и да се прилагодат на променливите околности. Истражувањата покажаа дека 

емоционалната интелигенција е во позитивна корелација со работата и продуктивноста. Со 

негување емоционална самосвест и саморегулација, поединците можат да ги 

идентификуваат и контролираат навиките кои ја зголемуваат нивната продуктивност, што 

доведува до подобрување на перформансите и успехот на работното место. 

Подобар квалитет на живот: Непријатните емоции како лутина, анксиозност и депресија, 

како и токсичните врски, можат да имаат штетни ефекти и врз менталното и физичкото 

здравје. Управувањето со овие чувства е од клучно значење за одржување на целокупната 

благосостојба. Студиите покауваат врска помеѓу емоционалната интелигенција и 

подобрите стратегии за справување со стресот и неволјите. Со учење да ги регулираат 

своите емоции и ефективно да се движат во меѓучовечките односи, поединците можат да го 

ублажат негативното влијание на овие фактори на ризик и да го подобрат нивниот квалитет 

на живот. 

Оптимизирање на учењето и академскиот успех: Емоционалната интелигенција игра 

значајна улога во академските достигнувања и резултатите од учењето. Продолжениот 

емоционален стрес може да го наруши когнитивното функционирање и да ја попречи 

способноста на учениците да се концентрираат, да обработуваат информации и да го 

задржат знаењето. Покрај тоа, упорноста и издржливоста, клучните компоненти на 

емоционалната интелигенција, се од суштинско значење за академскиот успех. 

Истражувањето сугерира дека учењето на вештините за емоционална интелигенција во 

училиштата може да доведе до подобрување на академските перформанси и социјално-

емоционалната благосостојба кај учениците. Со поттикнување на емоционалната 

интелигенција во образовните услови, едукаторите можат да им помогнат на учениците да 

ги развијат потребните вештини за академски и личен напредок. 
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Збогатување на нашиот социјален живот: Емоционалната интелигенција е клучна за 

градење и одржување на здрави врски. Способноста да се разберат и сочувствуваат со 

туѓите емоции, како и ефикасно да се изразат сопствените чувства, поттикнува подлабоки 

врски и посилни меѓучовечки врски. Згора на тоа, поединците со висока емоционална 

интелигенција се поспособни да се движат низ социјалните ситуации, да решаваат 

конфликти и да комуницираат соодветно. Истражувањата покажаа дека емоционалната 

интелигенција е позитивно поврзана со задоволството од врската и социјалната поддршка. 

Со подобрување на нивните вештини за емоционална интелигенција, поединците можат да 

го збогатат својот социјален живот и да негуваат поисполнети и значајни односи. 
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ѓ) Идентификување и управување со предизвиците со менталното 

здравје 
 

Ова поглавје поттикнува идентификација на некои вообичаени предизвици со менталното 

здравје и пристапи за справување со нив. 

Идентификување на предизвиците со менталното здравје 

Менталното здравје е состојба на ментална благосостојба која им овозможува на луѓето да 

се справат со животните стресови, да ги реализираат своите способности, да учат добро и 

да работат добро и да придонесат за нивната заедница. Тоа е интегрална компонента на 

здравјето и благосостојбата што ги поткрепува нашите индивидуални и колективни 

способности да донесуваме одлуки, да градиме односи и да го обликуваме светот во кој 

живееме. Менталното здравје е основно човеково право и е од клучно значење за личниот 

развој, како и за социјално -економскиот и развојот на заедницата. 

Менталното здравје и личната благосостојба може да бидат загрозени од низа фактори, 

вклучувајќи сиромаштија, невработеност, социјална исклученост, насилство, конфликти или 

итни ситуации. Овие предизвици може да доведат до сериозни и продолжени проблеми со 

менталното здравје, што значително ќе влијае на секојдневниот живот. 

Некои вообичаени предизвици за менталното здравје вклучуваат: 

Недостаток на енергија- Заморот е тесно испреплетен со предизвиците со менталното 

здравје, особено анксиозноста и депресијата, кои можат да влијаат на секого без 

разлика на возраста или полот. Овие состојби може да го нарушат режимот на спиење; 

анксиозноста, на пример, може да предизвика постојан одговор „бори се или бегај“ 

што ја троши енергијата. 

 

Неможност за управување со стресот- Стресот е вообичаен аспект од животот, кој 

произлегува од обврските како што се работата, училиштето, семејството и социјалните 

обврски, што може да направи да се чувствувате преоптоварени. Справувањето со 

стресот е клучно за одржување на менталната благосостојба. Кога стресот станува 

неуправлив, тој може негативно да влијае на вашето ментално здравје. Може да станете 

прекумерно загрижени, да имате потешкотии да се концентрирате или да прибегнувате 

кон нездрави механизми за справување. Стресот исто така може да предизвика или 

влоши состојби како анксиозност и депресија. 
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Екстремни промени во расположението- Значајните промени во расположението 

може да укажат на рани знаци на предизвици со менталното здравје. Нормално е да 

се доживуваат промени во расположението во текот на денот, како на пример да 

почнете да се чувствувате слабо, а потоа да станете весели подоцна. Слично на тоа, 

може да се појават и подолги периоди на специфични расположенија, како тага која 

трае неколку недели по завршувањето на врската или настанувањето на загуба. 

Екстремните промени во расположението може да сигнализираат ран 

предупредувачки знак за предизвици со менталното здравје. Ако вашите промени во 

расположението станат непредвидливи во текот на подолг период, барањето 

поддршка може да биде корисно. 

 

Избегнување на пријатели и семејство- Повлекувањето и прекинувањето на редовните 

социјални врски може да укаже на предизвици во менталното здравје. Луѓето кои не 

опкружуваат и се грижат за нас играат клучна улога во нашата севкупна благосостојба, 

формирајќи суштинска мрежа за поддршка. Поединците кои се соочуваат со 

предизвици со менталното здравје може да се повлечат од оваа мрежа од различни 

причини. На пример, некој што се справува со депресија може да се чувствува 

премногу исцрпен или очаен за да се вклучи во социјални активности. Слично на тоа, 

лицата со анксиозност може да доживеат зголемена анксиозност што ги спречува да ги 

напуштат своите домови. 

 

Необјаснети физички болести- Физичката и менталната благосостојба се комплексно 

поврзани. Кога барате знаци на предизвици со менталното здравје, раните индикатори 

може да се манифестираат физички. Поединците кои се борат со предизвиците со 

менталното здравје може да наидат на симптоми како што се болки во грбот, болки во 

мускулите или непријатност во стомакот. И покрај нивната физичка природа, овие 

симптоми може да потекнуваат од основните проблеми со менталното здравје. 

 

Чувство на вина или безвредност- Чувството на вина или безвредност и мислите како 

„Јас сум неуспешен/а“, „Јас сум виновен/а“ или „Јас сум безвреден/а“, може да 

укаже на потенцијални знаци на предизвик со менталното здравје. Ако вашиот пријател 

или сакана личност често се критикува или се обвинува себеси за ситуации надвор од 

нивна контрола, можеби им треба поддршка. 

 
Проблеми со спиењето- Нарушувањата на сонот, како што се несоница или 

прекумерно спиење, исто така може да бидат симптоми на предизвик со менталното 

здравје. Некои поединци може да доживеат драстични промени во нивното спиење, да 

останат будни цела ноќ и да спијат во текот на денот. Овие промени може да 

сигнализираат основни проблеми со менталното здравје кои бараат внимание и 

грижа. 
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Справување со предизвиците со менталното здравје 

Справувањето со предизвиците со менталното здравје може да биде исто толку напорно 

како и самите проблеми, но следењето на клучните совети може значително да го подобри 

секојдневниот живот: 

 

1.Вежбајте техники за релаксација: Техники како медитација или длабоко дишење можат 

ефикасно да го намалат стресот, а од корист се и за умот и за телото. Тие се достапни, 

евтини и може да се практикуваат насекаде. 

2.Дајте приоритет на социјалните врски: Интеракциите лице в лице се од суштинско 

значење за емоционалната благосостојба. Човечките суштества напредуваат во услови на 

позитивни односи и дружење, кои се клучни за целокупното ментално здравје. 

3.Изградете силна мрежа за поддршка: Бидете во опкружени со доверливи поединци - 

семејство, пријатели или онлајн заедници - кои нудат охрабрување и одговорност во тешки 

времиња. 

4.Вежбајте редовно: Вклучете најмалку 30 минути физичка активност, како пешачење, во 

вашата дневна рутина за да го подобрите расположението и целокупното здравје. 

5.Практикувајте здрава исхрана: Јадењето здрава храна може да го подобри нивото на 

енергија, квалитетот на спиењето и стабилноста на расположението, поддржувајќи силно 

ментално здравје. 

6.Дајте приоритет на квалитетен сон: Целта на седум до девет часа мирен сон секоја вечер 

е за да се одржи менталната острина и емоционалната еластичност. 

7.Вклучете се во релаксирачки активности: Одвојте време за хоби или активности за 

релаксација, како што се читање, слушање музика или поминување време во природа. 

8.Најдете цел и значење: Откријте активности или цели кои му даваат на вашиот животен 

правец и задоволство, придонесувајќи за ментална и емоционална благосостојба. 

9.Научете нови вештини: Постојаното себе предизвикување со нови вештини или знаења ја 

зголемува самодовербата и поттикнува личен раст. 

10.Практикувајте свесност: Да се биде свесен - обрнувајќи внимание на сегашниот 

момент без осудување - може да го подобри задоволството од животот и емоционалната 

отпорност. 

11.Побарајте емоционална поддршка: Отворете им се на доверливи пријатели или членови 

на семејството за вашите чувства, поттикнувајќи средина за поддршка за емоционално 

изразување. 
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III. Иновативни методологии и активности за 

промовирање на врснички иницијативи за ментално 

здравје предводени од младите 
 

Овој дел од Прирачникот опфаќа активности за секоја од темите опфатени во претходното 

поглавје што професионалците можат да ги спроведат со младите луѓе со кои работат. 

Овие активности и практики не само што ја зајакнуваат емпатијата и разбирањето меѓу 

професионалците и младите, туку и создаваат олеснет процес со поддршка, помагајќи им 

на младите да се чувствуваат слушнато и разбрано. Нивното спроведување може да донесе 

значителни придобивки, вклучувајќи подобрена комуникација, зголемена емоционална 

стабилност и благосостојба, зголемена поддршка од врсниците, градење капацитети и 

посветеност на грижата за себе. 

Секоја активност вклучува кратка елаборација на целите, го означува времетраењето и 

бројот на потребни учесници, како и објаснување чекор по чекор за полесна реализација 

на активноста и нејзино затворање. Вклучени се и дополнителни коментари и совети за 

професионалците. 
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а) Врсничка поддршка  
 

Воведни активности  

 

Цели 

Овие активности може да се користат за меѓусебно запознавање на 

учесниците или да се продлабочат врските помеѓу учесниците кои 

веќе се познаваат. Тие можат да им помогнат на учесниците да ги 

идентификуваат личните карактеристики и да ги препознаат 

заедничките страни во групата. 

 Времетраење 10-20 минути (во зависност од големината на групата) 

 
Учесници До 20 учесници (за повеќе учесници ќе ви треба повеќе време) 

 
Објаснување чекор по чекор 

•Блокови на активности 

Создадете блокови за активности за брз одмор. Користете ги овие блокови како активност за 

движење за да го скршите мразот во нова група или пред учесниците да станат премногу 

незаинтересирани за да се фокусираат. Дадете им насоки на учесниците да ги превртуваат 

блоковите и да ја водат активноста! Потребни материјали: Картон, хартија, селотејп 

•Игра со имиња  

Корисно е младите да ја научат важноста да го привлечат вниманието на една личност пред да 

разговараат со нив. За оваа игра, учесниците седат во круг, а еден учесник зема топка. 

Учесникот со топката го кажува името на друг учесник во кругот и ја фрла топката кон него. 

Учесникот што ја прима топката за возврат го кажува името на друг учесник во кругот и ја фрла 

топката кон него. Играта продолжува на овој начин, при што учесникот учи да и се обраќа на 

личноста со која сакаат да разговараат. Потребни материјали: Мека топка 

•Ми се допаѓа мојот сосед кој….  

Наредете ги учесниците во круг каде едно лице е во средината. Лицето во центарот на кругот ја 

започнува играта со зборовите „Го сакам мојот сосед особено мојот сосед кој…“ Реченицата 

треба да биде комплетна со дел од информацијата што е точна за тој учесник. Пример: „Го 

сакам мојот сосед, особено мојот сосед кој е роден надвор од државата, сака да игра 

кошарка, има домашно милениче, е единствено дете итн.“). Штом изјавата е завршена, сите 

(вклучувајќи го и лицето во центарот) на кои ова се однесува се преместуваат од своето место 

на друго што не е веднаш до нив. Лицето кое останува во средината започнува втор круг од 

играта. 

 
Затворање на активноста 

Воведните вежби треба да се користат на почетокот по мало воведување на групата. Откако ќе ја 

завршите активноста, се советуваме да ги соберете назад учесниците и да им ги споделите 

следните чекори/вежби или активности што сте ги планирале. 

Коментари/насоки за објаснувате 

Не заборавајте да ја земете предвид мобилноста на учесниците. 

Има многу воведни активности што можете да ги спроведете. Идејата е да се искористи 

активноста за кршење мраз како вовед за да се изгради врска и да се разбие секоја 

непријатност меѓу учесниците. 
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Техника на говорник-слушач (набљудувач) 

 

Цели 

Во оваа активност, учесниците се вклучуваат во активно слушање, 

наизменично зборувајќи и парафразирајќи ги зборовите на нивниот 

партнер. Целта е да се поттикне разбирањето и ефективната комуникација, 

што е особено важно за решавање на конфликти. Оваа техника може да се 

користи секогаш кога разговорот станува премногу вжештен или темата е 

многу чувствителна. Учесниците можат да побараат да ја користат техниката 

Говорник-Слушач во секое време. 

 
Времетраење 20-30 минути 

 
Учесници 2 учесници (3 ако го додадете набљудувачот) 

 
Објаснување чекор по чекор 

1. Вртење на говорникот: Кога едно лице зборува, тие го задржуваат вниманието. Слушателот 

треба да се придржува до правилата за слушателите и да го чека нивниот ред да зборува. 

Користете одреден предмет, како што е пенкало, за да покажете кој е говорникот. 

2. Споделете го подиумот: Обезбедете еднакво учество со тоа што ќе ги менувате улогите на 

говорници и слушатели. 

3. Избегнувајте решавање проблеми: Фокусирајте се на отворена дискусија наместо веднаш да 

барате решенија. 

 

Насоки за говорникот: 

1. Зборувајте за себе: Споделете ги вашите сопствени мисли и чувства користејќи изјави „јас“, 

избегнувајќи претпоставки за мислите на вашиот партнер. 

2. Бидете концизни: посочете ги вашите мисли, давајќи им доволно време на двете страни да 

зборуваат. 

3. Пауза за парафразирање: Откако накратко ќе го искажете вашето гледиште, паузирајте за да 

му дозволите на вашиот партнер да парафразира. Пристојно разјаснете ги сите 

недоразбирања. 

 

Насоки за слушателот: 

1. Парафразирајте ефикасно: Повторете го она што сте го слушнале со свои зборови за да 

покажете разбирање. Зачувајте прашања за вашиот ред како говорник. 

2. Фокусирајте се на разбирањето: Воздржете се од деманти или искажување на вашето 

мислење додека слушате. Вашата улога е целосно да ја разберете перспективата на вашиот 

партнер. 

 

Запомнете: Примарната цел е активно да слушате и да го разберете гледиштето на вашиот 

партнер. Воздржете се од споделување на свои мислења за кога вие ќе сте назначениот говорник. 

Корисни фрази за парафразирање: 

• „Изгледа како да велиш...“ 

• „Од она што го разбрав, ти си...“ 

• „Ако те слушам правилно, ти изразуваш...“ 



Холд Он: 
Олеснување на пристапот на младите луѓе до поддршка за менталното здравје 
Број на проект: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 
 

29 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
Затворање 

На крајот, учесниците можат да споделат како се чувствувале во нивните улоги и дали би 

промениле нешто. Тие можат да коментираат за улогата на другата личност како повратна 

информација или како тоа ги натерало да се чувствуваат. 

Коментари/совети за професионалци 

Оваа техника ви помага да зборувате на начин кој е и јасен и безбеден. Зборувањето на овој 

позитивен начин помага да се спречат деструктивни начини на комуникација: негативна 

ескалација на расправијата, негирање на вашиот партнер, едно лице доминира во разговорот 

додека другото се откажува и негативни толкувања на она што го мисли вашиот партнер. 

Дополнување би било да се вклучи набљудувач во активноста. „На говорникот му е наложено да 

зборува неколку минути за нешто важно за него. Слушателот присуствува тивко, давајќи му знаци 

на говорникот дека обрнува внимание. Кога говорникот ќе заврши со зборувањето, слушателот 

исто така ги повторува, со свои зборови, поентите на говорникот. Работата на набљудувачот е да ги 

оценува говорникот и слушателот. Дали говорникот останал на темата? Како слушателот покажал 

дека обрнува внимание? Откако набљудувачот ќе ги сподели своите набљудувања со другите, 

учесниците ги менуваат улогите и се обидуваат повторно“. 
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Игри со доверба 

 

Цели 

Овие вежби имаат за цел да го продлабочат разбирањето на 

учесниците за невербалната комуникација, довербата и соработката. 

Охрабрете отворено и искрено размислување за време на дискусиите 

по секоја активност. 

Препознавање на важноста да се чувствувате охрабрени кога работите 

со млади луѓе; важноста да се има врсничка поддршка. 

 Времетраење 90 минути 

 Учесници 20-30 

 Објаснување чекор-по-чекор 

 

Преглед: Во оваа серија вежби, учесниците ќе се вклучат во невербални активности за да ја 

истражат комуникацијата и динамиката на доверба. Нагласете ја важноста на тишината во текот 

на вежбите и одвојте време за дискусија после секоја активност. 

 

1. Очи в очи 

Инструкции: 

• Конектирајте ги учесниците. 

• Научете ги да одржуваат контакт со очите со партнерот пет минути без да зборуваат. 

• Откако ќе истече времето, водете ја дискусијата за нивното искуство. 

• Објаснете дека продолжениот контакт со очи без одредена цел е невообичаен и 

разговарајте за потенцијалните причини за непријатноста што може да ја предизвика. 

 

2. Ќебиња за лулање 

Инструкции: 

• Поставете ќебе на земја. 

• Едно лице лежи на ќебето додека 8-10 други ги држат рабовите. 

• Дадете и насоки на групата да го подигне ќебето со учесникот на него, нежно нишајќи го. 

• Ротирајте ги улогите за секој да добие шанса и да биде во ќебето и да го држи. 

• Дискутирајте за емоциите и чувствата на учесниците за време на активноста, 

фокусирајќи се на довербата и потпирањето на другите. 

 

3. Поглед-порта 

Инструкции: 

• Формирајте круг со учесници. 

• Изберете доброволец да ја напушти просторијата. 

• Одлучете двајца поединци да дејствуваат како „порта“ без вербална комуникација, 

додека други го формираат „ѕидот“. 

• Научете ги чуварите на вратата да се однесуваат љубезност и прифаќање без 

експлицитни гестови. 



Холд Он: 
Олеснување на пристапот на младите луѓе до поддршка за менталното здравје 
Број на проект: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 
 

31 
 

• Поканете го волонтерот назад во собата и нека се обиде да помине низ портата без 

вербални знаци. 

 

• Играјте повеќе рунди и потоа разговарајте за искуствата и на вратарите и на волонтерот. 

 

4. Звучно ѕвонче 

Инструкции: 

• Поделете ги учесниците во помали групи од осум. 

• Едно лице стои во центарот со затворени очи. 

• Охрабрете го избраното лице да се потпре во која било насока, додека другите во кругот 

нежно го водат во различни насоки. 

• Ротирајте ги улогите додека сите не се свртат во центарот. 

• Дискутирајте за чувствата на учесниците за доверба и потпирање на нивните соиграчи за 

време на вежбата. 

 

 Затворање 

1. Рефлексија: Охрабрете ги учесниците да размислуваат за нивните искуства за време на 

вежбите за невербална комуникација. Поттикнете ги да размислат како овие активности ги 

истакнале аспектите на доверба, комуникација и соработка. 

2. Клучни средства: Сумирајте ги клучните учења од секоја активност. Нагласете ја важноста 

на не вербалните знаци во комуникацијата, улогата на довербата во тимската работа и 

влијанието на ефективната соработка. 

3. Реализација: Дискутирајте за начините на кои лекциите научени од овие вежби може да 

се применат во личниот и професионалниот живот на учесниците. Охрабрете ги да 

размислат како подобрените невербални комуникациски вештини и техники за градење 

доверба можат да ги подобрат нивните односи и интеракции. 

4. Повратни информации: Поканете ги учесниците да ги споделат своите повратни 

информации за активностите. Охрабрете ги да ги изразат сите стекнати сознанија или 

области за подобрување. Оваа повратна информација ќе биде важна за усовршување 

на идните тренинг сесии. 

5. Следни чекори: Обезбедете ресурси или дополнителни материјали за читање за 

учесниците кои сакаат подлабоко да ја истражат невербалната комуникација, градењето 

доверба и тимската работа. Дополнително, охрабрете ги учесниците да продолжат да 

вежбаат и да ги применуваат вештините научени за време на сесијата во нивниот 

секојдневен живот. 

6. Почитување: Заблагодарете им се на учесниците за нивното активно учество и ангажман 

во текот на целата сесија. Изразете благодарност за нивната подготвеност да излезат од 

нивните комфорни зони и да истражуваат нови концепти и техники. 

Со давање на овие завршни забелешки, можете да им помогнете на учесниците да го 

консолидираат своето учење и да ја напуштат сесијата со јасно разбирање за значењето на 

невербалната комуникација и доверба во меѓучовечката динамика. 
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Коментари/совети за професионалци 

Невербалните вежби се тешки за некои луѓе, бидејќи се разликуваат од вежбите каде што луѓето 

се занимаваат со својот ум, а не со своите емоции. 

Овие вежби даваат можност за создавање на многу интимна, топла атмосфера со доверливи 

врски. Охрабрете ги учесниците да ги испробаат вежбите и оставете ги да уживаат во нив. 

Погрижете се да се осврнете на нивните искуства после секоја вежба (според инструкциите), но 

за време на овој процес не одете понатаму. 

 

Откако ќе заврши целосната невербална сесија, разгледајте ја релевантноста на оваа сесија: 

способноста да доживееме емотивно интимни, доверливи врски може да ни помогне како 

поединци да се чувствуваме помоќни и да се поврземе еден со друг, со нивните колеги (на пр. 

ако се од истото училиште) на подлабоко ниво. 

 

Наведете дека возрасните кои работат со деца треба да бидат свесни за сопствените ставови; 

многу е важно да развијат саморефлективен став – а невербалните вежби можат да создадат 

саморефлексија на длабоко ниво. 

 

Исто така, погрижете се да им нагласите на учесниците дека треба да внимаваат кога го 

воведуваат овој тип на вежбање на младите луѓе, внимавајќи да користат само активности кои се 

соодветни за групата со која работат, дека се чувствуваат удобно со себе и може да обезбеди 

поддршка доколку како резултат се појават какви било проблеми. 

Четирите вежби детално опишани овде се примери на игри со доверба; ако имате какви било 

ваши игри за доверба, ве молиме вклучете ги како што е соодветно. 
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Дискусија за случај и драма презентација 

 

Цели 

Во оваа активност, учесниците треба да работат во помали групи за да 

споделат и да дискутираат за реални професионални случаи или 

приказни поврзани со нивната работа со младите луѓе. Целта е да се 

истражат предизвикувачки ситуации, да се обезбедат увиди од 

врсниците и колективно да се развијат потенцијални решенија. По 

дискусијата, секоја група ќе избере по еден случај што ќе го претстави 

како кратка драма или претстава, истакнувајќи ги настанатите тешкотии 

и предлагајќи решенија. 

 Времетраење 90 минути 

 Учесници Групи од 4 

 Објаснување чекор-по-чекор 

1. Формирање на група: 

Поделете ги учесниците во помали групи од по четири поединци. 

2. Распределба на време: 

• Одвојте 60 минути за целата активност. 

• Информирајте ги учесниците дека секој член на групата ќе има 15 минути да сподели 

случај или приказна од својот професионален живот или работа со млади луѓе. 

3. Избор на случај: 

• Охрабрете ги учесниците да изберат случај што е предизвикувачки, каде што се 

чувствуваат несигурни или несигурни како да реагираат. 

4. Споделување и размислување: 

• Водете го процесот на споделување, осигурувајќи дека секој член на групата има 

еднаква можност да го претстави својот случај во доделеното време. 

• Поттикнете активно слушање и размислување додека членовите на групата ги 

споделуваат своите приказни. 

• Поттикнете ги членовите на групата да разговараат за нивните перспективи за секој случај, 

сугерирајќи како би реагирале или какви дејства би преземале. 

5. Развој на решение: 

• Охрабрете ги членовите на групата заеднички да разговараат и да се договорат за 

потенцијалните решенија за секој презентиран случај. 

• Олеснување на конструктивен дијалог насочен кон истражување на различни пристапи и 

перспективи. 

6. Драматизација: 

• По 60 минути, насочете ја секоја група да избере една од споделените приказни. 

• Дозволете ѝ време на групата да испланира и да се договори како ќе го прикаже 

избраниот случај како кратка драма или претстава. 
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• Потсетете ги учесниците дека преку драмата или претставата треба да ги прикажат 

нивните тешкотии во ситуацијата и да предложат решение. 

7. Презентација: 

• Обезбедете ѝ можност на секоја група да ја претстави својата драма или претстава пред 

поголемата група. 

Поттикнете ја креативноста и ангажираноста за време на презентациите. 

 Затворање 

Завршете ја активноста со јасна и кратка дискусија за сознанијата добиени и од споделувањето 

на случајот и од драматизацијата. 

Охрабрете ги учесниците да размислуваат за предложените решенија и да размислат како 

можат да ги применат во слични ситуации во нивната професионална пракса. 

Коментари/совети за професионалци 

Следејќи ги овие инструкции, учесниците ќе имаат можност да се вклучат во значајни дискусии, 

да споделат искуства и заеднички да истражуваат решенија за предизвикувачки ситуации во 

нивната работа со млади луѓе. 

 

*Внимавајте да ја почитувате приватноста на учесниците за време на оваа активност. Бидете 

сигурни дека ниту едно лице не е именувано или не може да биде идентификувано. 

Ова можеби нема да биде активност за многу млади луѓе. 
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б) Грижа за себе 
 

Одбор за визија за само-грижа 

 

 

  

 Цели Креативно да промовирате грижа за себе и самопочит. 

 Времетраење 1 час 

 Учесници Поединечно или во група 

 Објаснување чекор-по-чекор 

Обезбедете ги следните инструкции на учесниците: 

• Користете празна хартија А4 или поголема за да започнете да ја креирате вашата табла 

за гледање за само-грижа. 

• Користете цитати, слики и фотографии за да ја изградите вашата табла за видување - 

бидете креативни и експериментирајте со изгледот. 

• Можете да ја користите вашата табла за видување како дневен потсетник за она што е 

важно и да запомните да се грижите за себе. 

 Затворање 

Може да следи сесија за размислување користејќи прашања како што се: 

• Можете ли да ја објасните вашата креација? 

• Што научивте? 

• Како се чувствувавте кога ја завршивте вашата табла? 

Коментари/совети за професионалци 

• Поттикнете ги учесниците да се обврзат да си дадат приоритет на грижата за себе и да ги 

користат нивните табли за визија како потсетник за нивните цели и намери. 

• Пред да нурнете во активноста, направете кратка дискусија за тоа што значи грижата за 

себе за секој учесник. Ова ќе им помогне да ја фокусираат својата визија на лични 

значајни аспекти. 
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Оценете го однесувањето, а не себеси 

 Цели 
Да промовираме самопочит со фокусирање на однесувањето кога 

правиме грешка, а не на себе. 

 Времетраење 20 минути (во зависност од големината на групата) 

 Учесници Поединечно или во група 

 Објаснување чекор-по-чекор 

Започнете ја вежбата со нагласување на тоа дека „Сите ние правиме грешки и сите правиме 

работи со кои не се гордееме од време на време. Меѓутоа, начините на кои луѓето ги оценуваат 

своите грешки или постапки за изразување на жалење може да се разликуваат.' Дадете им ги 

следните инструкции на учесниците: 

• Нацртајте табела со 3 колони – во првата колона направете листа на 2-3 работи од 

вашето минато на кои не сте горди или за кои би сакале да сте постапиле поинаку. На 

пример, можеби сте го заборавиле роденденот на некој близок пријател или сте му 

кажале нешто нељубезно на некого или сте се налутиле премногу некого. 

• За секое од дејствата наведени во првата колона, оценете се себеси како личност што ја 

направила грешката во втората колона. Кои лични карактеристики би можеле да ја 

објаснат грешката? 

• Сега, во третата колона, оценете го вашето однесување во однос на грешката. Кои 

постапки или однесувања би можеле да ја објаснат грешката? 

 Затворање 

Може да следи сесија за размислување, користејќи прашања како што се: 

• Дали се чувствувате поинаку, за себе кога ќе ги земате предвид вашите одговори во 

втората колона наспроти третата колона? Ако е така, како? 

• Кои одговори (втора или трета колона) се повеќе мотивирачки во смисла да се 

подобрите себеси за да бидете подобри следниот пат? 

• Во иднина, дали ќе се стремите да се оцените себеси или вашето однесување во однос 

на грешките или однесувањето? Зошто? 

Коментари/совети за професионалци 

• Оваа вежба може да се користи и како домашна задача, доколку учесниците не се 

чувствуваат удобно да ги споделат овие информации во групата. 

• Поттикнете активно учество од сите со поставување прашања од отворен тип, поканување 

на сите да ги споделат своите размислувања и искуства и поттикнувајќи атмосфера на 

поддршка каде што се вреднува сечиј придонес. 

• Бидете сигурни дека тоа е безбедно опкружување и дека има достапни телефонски 

линии за помош во случај да им треба стручна помош зборувајќи за минатите негативни 

искуства. 



Холд Он: 
Олеснување на пристапот на младите луѓе до поддршка за менталното здравје 
Број на проект: 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 
 

37 
 

 

4–7–8 Техника на дишење 

 

  

 Цели 
Воведете ја техниката на дишење 4-7-8 како начин за смирување на 

нервниот систем. 

 Времетраење 5-10 минути 

 Учесници Поединечно или во група 

 Објаснување чекор-по-чекор 

И младите и професионалците кои работат со млади луѓе можат лесно да ја изведат оваа 

вежба во речиси секоја ситуација - таа е корисна алатка за да се обезбеди моментален 

смирувачки ефект кога некој се чувствува под стрес или притисок. 

Обезбедете ги следните инструкции на учесниците: 

• Вдишете низ носот броејќи до четири. 

• Задржете го здивот броејќи до седум. 

• Издишете броејќи до осум. Собирањето на усните може да помогне. 

Повторете го циклусот најмалку двапати. 

 Затворање 

Добро познати се позитивните ефекти од техниките на дишење - кои обично вклучуваат 

издишување што е подолго од вдишувањето. Оваа практика може да се вклучи во секојдневната 

рутина, обезбедувајќи неколку минути за пауза и поврзување со својот здив секогаш кога е 

потребно. 

Коментари/совети за професионалци 

• Најдете тивок и удобен простор каде што нема да ве вознемируваат неколку минути. 

• Учесниците треба да седат во удобна положба, на пример, на стол со стапалата 

спуштени на земја или на перница со прекрстени нозе. 
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Тркало за грижа за себе 

 

  

 Цели 
Да им помогне на учесниците да ги разберат различните димензии на 

грижата за себе и да идентификуваат лични практики за грижа за себе. 

 Времетраење 45 минути (во зависност од големината на групата) 

 Учесници 5-20 учесници 

 Објаснување чекор-по-чекор 

• Нацртајте голем круг на таблата или флип-чарт и поделете ја на осум еднакви делови, 

како парчиња пита. 

• Обележете го секој дел со различна димензија на грижа за себе, како што се „Физичка“, 

„Емоционална“, „Ментална“, „Социјална“, „Духовна“, „Финансиска“, „Професионална“ 

и „Еколошка“. 

• Размислете за практики за грижа за себе кои спаѓаат во секое поле. Напишете ги вашите 

предлози во соодветните делови на тркалото. 

• Размислете за практики за грижа за себе кои спаѓаат во секоја димензија. Напишете ги 

вашите предлози во соодветните делови на тркалото. 

Поттикнете ја креативноста и нагласете дека грижата за себе изгледа различно за секого, 

грижата за себе кај секого изгледа различно. 

 Затворање 

Оваа активност ги истражува различните димензии на грижата за себе и ги поттикнува 

учесниците да идентификуваат и да вклучат лични практики за грижа за себе во нивните животи. 

Коментари/совети за професионалци 

• Бидете подготвени да ја прилагодите активноста врз основа на потребите и 

динамиката на групата. Флексибилноста е клучна за ефективно ангажирање на 

учесниците и справување со какви било неочекувани предизвици. 

• Поттикнете активно учество поставувајќи отворени прашања, поканувајќи ги сите да ги 

споделат своите размислувања и искуства и поттикнувајќи атмосфера на поддршка 

каде што се вреднува сечие размислување и  придонес. 
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в) Градење на отпорност 
 

ПАМЕТНИ цели 

 Цели 
Целта на вежбата е стекнување на способност за поставување цели 

според принципот SMART. 

 Времетраење 20-30 минути 

 Учесници кој било број (индивидуална вежба) 

 Објаснување чекор-по-чекор 

1. Презентирајте го принципот за поставување цели SMART на учесниците. Според овој 

принцип, целта треба да има 5 карактеристики: 

• Специфични– целта треба јасно и прецизно да дефинира што сакаме да 

постигнеме 

• Мерливи– секогаш можеме јасно да провериме дали сме ја постигнале целта 

или сè уште не, користејќи специфичен индикатор 

• Достижни- целта треба да биде реално остварлива 

• Релевантни– целта треба да ни биде важна за да не мотивира нејзиното 

постигнување 

• Дефинирано време– целта треба да има конкретен рок за завршување. 

2. Покажете им на учесниците примери на цели формулирани според методот SMART. 

3. Потоа учесниците креираат и запишуваат сопствена цел (лична или професионална) 

во согласност со правилото SMART. 

Во следниот чекор, учесниците работат во парови и разменуваат картички со напишани 

цели. Задачата на секој учесник е да провери дали целта формулирана од колега е во 

согласност со принципот SMART. Учесниците во парови разменуваат коментари и 

размислувања на оваа тема. 

 Затворање 

За крај може да се отвори групна дискусија поставувајќи им ги на учесниците следниве 

прашања: 

• Кои се вашите размислувања за принципот SMART при поставување на цели? Дали е 

корисно за вас? 

• Кој беше најголемиот предизвик и тешкотија во формулирањето на целта според 

SMART принципите? 

• Што друго треба да има добро поставената цел за да ги зголеми шансите за нејзино 

постигнување? 

Коментари/совети за професионалци 

Можете исто така да им покажете на учесниците продолжување на принципот SMART, 

односно принципот ПОПАМЕЕН. Повеќе за оваа тема можете да најдете во статијата 

:https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting 

https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting
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Планирајте ги вашите цели 

 

 Цели 
Целта на оваа вежба е учесниците да стекнат способност да ги 

планираат задачите неопходни за постигнување на целта. 

 Времетраење 30-35 минути 

 Учесници кој било број (индивидуална вежба) 

 Објаснување чекор-по-чекор 

1. Секој учесник избира своја специфична професионална или лична цел. Најдобро е ако 

се работи за цел формулирана според принципот SMART (на пр. од претходната вежба). 

2. Сега задачата на учесниците е да ја разложат оваа цел на поединечни специфични 

задачи кои се неопходни за постигнување на севкупната цел. Овие задачи може да се 

извршуваат истовремено (во исто време) или последователно (следејќи се една по 

друга). 

3. За секоја задача, учесниците посочуваат кога би сакале да ја започнат и завршат. 

4. За секоја задача, учесниците посочуваат што им треба за да ја завршат (алатки, опрема, 

информации итн.). Тие, исто така, одредуваат кои од овие ресурси веќе ги имаат и кои сè 

уште треба да ги стекнат. 

За секоја задача, учесниците посочуваат кој и како би можел да им помогне во извршувањето на 

задачата (на пр. луѓе кои исто така извршуваат слична задача или луѓе кои веќе ја завршиле и 

можат да ги споделат своите совети). 

 Затворање 

Како за крај можете да им ги поставите на учесниците следниве прашања: 

• Како ви се допаѓа оваа алатка за операционализација на цели? Дали е корисно за вас? 

• Споредете ја вашата цел на почетокот (во една реченица) со вашата цел за задачите во 

оваа вежба. Која од овие верзии на вашата цел мислите дека е поверојатно да се 

постигне? 

• Кои други прашања или разјаснување на вашата цел би биле корисни за вас? 

Коментари/совети за професионалци 

Можете да подготвите образец за табела за оваа вежба за учесниците. Во поединечни линии од 

табелата, учесниците ќе внесат поединечни задачи, а поединечните колони ќе се однесуваат на 

деталите за прашањата (време, ресурси, помош од други). 

Конечно, можете да ги поттикнете учесниците да ги постигнат своите цели според подготвениот 

план. 
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Справување со стресот 

 

 

 

 Цели 

Целта на вежбата е да се запознаат учесниците со различни начини на 

справување со стресот, да се разменат искуства во оваа област и да 

се изберат оние кои се најефикасни за нив. 

 Времетраење 25-30 минути 

 Учесници кој било број 

 Објаснување чекор-по-чекор 

1. Прво, презентирајте им на учесниците основни информации за стресот и причините за 

појава на стрес. Можете исто така да споменете два вида на стрес: стрес и 

вознемиреност. Можете да користите видеа на оваа тема, на пример: 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8 

https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8  

2. Сега секој учесник поединечно запишува неколку начини за справување со стресот што 

ги користи и се ефективни за него. 

3. Потоа поделете ги учесниците во групи од неколку луѓе. Во групи, учесниците наизменично 

ги споделуваат своите начини за справување со стресот со другите. Тие исто така можат 

да ви кажат што точно прават и какви резултати носи тоа за нив. 

На крајот, секој учесник може да размисли дали би сакал да проба некој од новите методи 

(научени во групата). 

 Затворање 

Конечно, вреди да се нагласи дека секој од нас може да има различни начини на справување 

со стресот и не сите методи ќе бидат подеднакво ефективни за секого. 

Можете исто така да кажете дека вреди да научите нови методи за справување со стресот за да 

видиме дали тие ќе бидат ефективни за нас во одредена стресна ситуација. 

Коментари/совети за професионалци 

Ако учесниците имаат потешкотии да смислат начини за справување со стресот, или тие 

укажуваат на многу малку начини, можете да им претставите други начини, на пр. врз основа на 

овие извори: 

https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562 

https://positivepsychology.com/cope-with-stress/  

 

Доколку учесниците укажат на начини за справување со стресот што може да има негативни 

последици за нив или за другите луѓе (на пр. користење стимуланси), вреди да им се посочат 

можните негативни последици и да им се предложат алтернативни методи. 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8
https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8
https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562
https://positivepsychology.com/cope-with-stress/
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г) Комуникација 
 

Спектар на ставови1 

 
1Оваа активност е адаптација на „Каде стоиш?“ активност од Компас: Прирачник за едукација за човекови права со 
млади. https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-  

 Цели 

Општата цел на оваа активност е да ги мотивира младите да 

размислуваат и да зборуваат за менталното здравје и да се осврнат на 

постоечките стереотипи. 

 Времетраење 30 – 40 мин 

 Учесници Максимум 25 учесници 

 Објаснување чекор-по-чекор 

Напишете листа на изјави во врска со менталното здравје на младите или изберете некои од 

изјавите од листата дадена подолу. 

Напишете „Се согласувам“ на лист хартија и „Не се согласувам“ на друг и ставете ги на 

различни краеви од собата, за учесниците да можат да формираат права линија меѓу нив. 

(Можеби ќе сакате да нацртате линија со креда помеѓу нив или да искористите парче врвка) 

Прочитајте ја секоја изјава гласно и замолете ги учесниците да изберат дали да застанат на 

листот „Се согласувам“ или „Не се согласувам“, или можеби некаде помеѓу. 

Откако секој ќе го направи својот избор, поканете ги оние на крајните точки да објаснат зошто ги 

зазеле овие позиции. Прашајте некој во близина на центарот дали неговата позиција укажува на 

недостаток на силно мислење или недостаток на знаење. 

Дозволете им на учесниците да ја сменат позицијата додека ги слушаат меѓусебните 

коментари. 

Кога ќе ги поминете изјавите, доведете ја групата повторно заедно во дискусија. 

 

Примери на изјави: 

„Младите луѓе немаат проблеми со менталното здравје“. 

„Проблемите со менталното здравје можат да влијаат на секого, без оглед на возраста, полот 

или потеклото“. 

„Во денешно време, менталното здравје е прифатено и позитивно се зборува за тоа.“ 

„Некој со проблеми со менталното здравје никогаш нема да закрепне“. 

„Барањето помош за проблеми со менталното здравје е знак на слабост“. 

„Единствената личност која може да помогне некому со ментален проблем се самите тие“. 

„Вашето ментално здравје може да се промени, исто како и вашето физичко здравје“. 

„Проблемите со менталното здравје можат да влијаат на академските перформанси и 

социјалните односи“. 

„Во ред е да се опише некој со ментален проблем како „луд“, „чуден“, „ненормален“ или 

„болен“. 

https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-
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 Затворање 

● Дали некој од учесниците се соочуваше со потешкотии со одредени прашања, или 

поради нејасност или лична неодлучност? 

● Што ги поттикна учесниците да ги сменат своите позиции за време на дискусиите? 

● Дали учесниците беа изненадени од нивото на несогласување околу темите? 

● Дали е значајно ако постојат различни гледишта во однос на менталното здравје? 

● Дали верувате дека постојат „точни“ и „погрешни“ одговори на различните изјави или тоа 

е само прашање на лично мислење? 

Може ли некогаш да се постигне консензус меѓу сите учесници? 

Коментари/совети за професионалци 

Изберете ограничен број изјави, што ќе овозможи доволно време за дискусија и можност за 

размислување и за некои од точките и за позицијата на учесниците во однос на ставот на 

другите. 

 

За да го зголемите активното учество, дозволете им на учесниците да смислат свои изјави и да ги 

истражат ставовите на групата за нив. 
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Паноа посветени на ментално здравје и благосостојба 

 Цели 

Изработката на паноа посветени на менталното здравје и 

благосостојбата во образовните институции, младинските центри или 

центрите за работа придонесува за поттикнување отворена 

комуникација за проблемите со менталното здравје со младите луѓе, 

како и нивна едукација, поддршка и поттик да бараат поддршка и 

ресурси кога е потребно. Целта на паноата е да се создаде пријатна и 

поддржувачка средина кадешто младите се чувствуваат ценети, 

разбрани и охрабрени да се грижат за своето ментално здравје. Служи 

како видлив потсетник за важноста на менталната благосостојба и 

ресурсите што им се достапни на младите луѓе во нивните стремежи за 

подобро ментално здравје. 

 Времетраење 120-180 мин 

 Учесници 10-15 

 Објаснување чекор-по-чекор 

 

Група за консултации: Создавањето група на млади луѓе кои ќе го водат развојот на паното за 

благосостојба и ментално здравје може да осигура дека содржината и пораките ефективно 

резонираат со целната публика. 

Идентификувајте цели: Продискутирајте со групата за да ги идентификувате клучните 

приоритети и целите на паното посветено на менталното здравје. Дискутирајте за специфичните 

потреби и грижи на младите луѓе во заедницата во врска со менталното здравје и благосостојба. 

Определете го опсегот на проектот, вклучувајќи ги видовите информации, ресурси и активности 

што треба да бидат вклучени на паното. 

Изберете локација: Изберете истакната и достапна локација во институцијата или центарот каде 

што паното ќе биде лесно видливо за посетителите. Размислете за простории со голема 

фреквентност на движење како што се влезните ходници, заедничките простории или чекалните. 

 

Соберете информации и ресурси: Работете во соработка со групата на собирање различни 

материјали поврзани со менталното здравје и благосостојба. Ова може да вклучува брошури, 

памфлети, постери, инфографици, книги и флаери. Осигурете се дека информациите се 

точни, ажурирани и од реномирани извори. 

 

Пилотирање на содржината: Поддржете ги членовите на групата во организирањето на 

информациите во тематски целини, како што се разбирање на менталното здравје, справување 

со стресот, барање помош, совети за грижа за себе и ресурси во заедницата. Содржината 

треба да биде прилагодена на потребите и интересите на целната публика, без разлика дали се 

работи за студенти, млади или лица кои бараат работа. 

 

Вклучете лични приказни и сведоштва: Охрабрете ја групата да сподели и лични приказни, 

цитати или сведоштва од поединци кои доживеале предизвици со менталното здравје или 

користеле услуги за поддршка. Ова помага да се хуманизира проблемот и да се намали 

стигмата со тоа што ќе покажеме дека барањето помош е нормално и поттикнато. 
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Дизајнирајте ја содржината: Поддржете ги членовите на групата да создадат привлечен дизајн. 

Охрабрете ги да користат бои, слики и графикони за да привлечат внимание и да ги пренесат 

клучните пораки, како и да размислат за инкорпорирање на интерактивни елементи како што се 

QR-кодови кои се поврзуваат со онлајн ресурси или активности. 

 

Промовирајте ги локалните ресурси: Обезбедете им на членовите на групата информации за 

локалните услуги за ментално здравје, линии за помош, групи за поддршка, советувалишта и 

други релевантни ресурси достапни во заедницата, кои ќе бидат вклучени на паното. 

 Затворање 

Поттикнете ангажман: Охрабрете ги посетителите да комуницираат со паното обезбедувајќи 

можности за размислување или учество. Ова може да вклучува поканување да ги споделат 

сопствените стратегии за справување, пишување позитивни афирмации на лепливи белешки 

или завршување квизови за самооценување. 

 

Редовно ажурирајте: Закажете периодични состаноци со формираната група за да го одржите 

дизајнот привлечен со редовно ажурирање на содржината и ротирачки материјали. Поттикнете 

вклучување на знајачни теми, денови за подигање на свеста или актуелни настани поврзани со 

менталното здравје за да се одржи релевантноста. 

 

Оценете го влијанието: Следете ја ефективноста на паното со барање повратни информации 

од посетителите, следење на метриката за нивната интеракција со паното и проценување на 

промените во свеста или однесувањето со текот на времето. Користете ги овие информации за 

да направите прилагодувања и подобрувања, по потреба. 

 

Коментари/совети за професионалци 

Со вклучување на младите луѓе во секој чекор од процесот, од планирање до спроведување, 

може да бидете сигурни дека паното посветено на благосостојба и ментално здравје ефективно 

одговара на потребите и преференциите на целната публика. Овој пристап, исто така, 

промовира зајакнување на младите и нивното чувство дека се носители на проектот, што 

доведува до поголем ангажман и влијание во заедницата. 
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Во движење 

 Цели 

Целта на оваа активност е да се олеснат значајни разговори за 
менталното здравје и благосостојба меѓу младите. Со создавање на 
дискусија исполнета со прашања што предизвикуваат размислување и 
вклучување во прошетки на отворено каде што овие прашања се 
споделуваат и дискутираат, активноста ќе создаде безбедна и 
поддржувачка средина за учесниците да се изразат, да ги споделат 
своите искуства и да се поврзат со своите врсници. Дополнително, 
поттикнува активно слушање, емпатија и развој на комуникациски 
вештини, на крајот промовирајќи ја свеста за менталното здравје и 
отпорноста. 

 Времетраење 30-60 мин 

 Учесници 5-6 учесници 

 Објаснување чекор-по-чекор 

 
Создадете алатка за интерактивен дијалог 
Размислете за серија на поттикнувачки прашања кои предизвикуваат размислувања и дискусии 
поврзани со менталното здравје и благосостојба. Подгответе прашања кои поттикнуваат 
отворени одговори, избегнувајќи ги оние на кои може да се одговори со едноставно „да“ или 
„не“. Примерите може да вклучуваат: „Што ви носи мир?“, „Кому се обраќате за поддршка?“ 
или „Како би го опишале вашето расположение денес?“. Запишете го секое прашање на 
поединечни ливчиња хартија, преклопете ги и ставете ги во еден сад. 
Одете на прошетка на отворено 
Соберете мала група млади поединци со кои работите и излезете надвор на лежерна 
прошетка. Осмислете ја рутата по која ќе се движите однапред за да се осигурате дека секој 
може целосно да се вклучи во разговорот. Потсетете ги учесниците дека споделувањето е 
доброволно и охрабрете ги да го споделат само тоа што се чувствуваат удобно да го споделат. 
На почетокот на прошетката, поттикнете го секој учесник да извлече прашање од садот. 
Создадете динамични дискусии 
Додека пешачите, поттикнете ги сите наизменично да го поставуваат своето избрано прашање и 
да одговорат на прашањата од нивните врсници. Негувајте атмосфера на активно слушање и 
емпатија, поттикнувајќи ги учесниците да навлезат подлабоко со потпрашања секое за да го 
одржат моментумот на дијалогот. 

 
Затворање 
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За ефективно да ја објасните активноста, иницирајте рефлексивна дискусија каде што 
учесниците ги споделуваат своите чувства и набљудувања за искуството, истовремено 
охрабрувајќи ги да разговараат за добиените сознанија и да ги идентификуваат клучните работи 
кои можат да ги применат лично или во својата заедница. 
 
Рефлексија на искуството: Започнете со поттикување на учесниците да ги споделат своите 
мисли и чувства за активноста. Поставувајте отворени прашања како што се: 

● Како се чувствувавте за време на прошетката и разговорот? 
● Како беше да се разговара на овие теми на отворено? 
● Дали нешто ве изненади за време на активноста? 

 
Дискусија за клучните увиди: Охрабрете ги учесниците да споделат какви било сознанија или 
увиди што ги стекнале од разговорот. Поттикнете ги да размислуваат за поставените прашања, 
споделените одговори и целокупната динамика на групната интеракција. Можете да ги 
користите овие прашања за да ја водите дискусијата: 

● Што научивте за себе или за другите преку оваа активност? 
● Дали се појавија заеднички теми или искуства? 
● Дали нешто се истакна како особено влијателно или значајно? 

 
Примена на научените лекции: Поттикнете ги учесниците да ги идентификуваат клучните чекори 
или акциони точки што можат да ги применат во нивните сопствени животи или заедници. Ова 
може да вклучи дискусија за стратегии за грижа за себе, барање поддршка или продолжување 
на разговорите за менталното здравје. Водете ја дискусијата со прашања како што се: 

● Како можеме да го примениме она што го научивме од оваа активност во секојдневниот 
живот? 

● Кои се некои начини на кои можеме да ја меѓусебно да ја унапредиме нашата  
ментална благосостојба? 

● Дали има некои конкретни активности или обврски што сакаме да ги преземеме како 
резултат на ова искуство? 
 

Повратни информации и евалуација: Конечно, поканете ги учесниците да дадат нивни 
коментари и видувања за самата активност. Побарајте предлози за подобрување и области 
каде што сметале дека активноста е особено ефективна. Ова може да помогне во 
формулирање на идни активности.  

Коментари/совети за професионалци 

Создадете безбедна средина: Воспоставете основни правила на почетокот на активноста за да 
обезбедите безбеден простор за споделување. Нагласете ја доверливоста и активното слушање 
за да се поттикне доверба меѓу учесниците. 
Приспособете ги прашањата: Размислете за возраста, интересите и искуствата на младите луѓе 
со кои работите кога подготвувате прашања. Изберете теми кои се релевантни и привлечни за 
нив за да се водат значајните дискусии. 
Бидете флексибилни: Останете флексибилни и прилагодливи во текот на целата активност, 
овозможувајќи спонтани разговори и прилагодувања врз основа на потребите и силните страни 
на учесниците. Бидете одговорни за динамиката на групата и менувајте го пристап доколку е 
потребно. 
Следете: Планирајте последователни сесии или активности за да го продолжите разговорот и да 
ги поддржите учесниците во спроведувањето на какви било увиди или акциони планови креирани 
како резултат на активноста. Ова помага да се зајакне учењето и да се обезбеди постојана 
поддршка за свеста и благосостојбата за менталното здравје. 
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д) Емоционална интелигенција 
 

Прифаќање на вашите емоции2 

 
2 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 Цели 
Оваа вежба придонесува за разбирање и прифаќање на 

сопствените емоции. 

 Времетраење 40-50 мин 

 Учесници Парови  

 Објаснување чекор-по-чекор 

● Поделете ја вашата група во парови и кои ќе бидат позиционирани доволно далеку од 

другите парови за да добијат чувство на приватност. 

● Секој пар нека одлучи кој ќе започне со споделување. 

● Кажете им на членовите на групата дека секој од нив ќе има шанса да споделат искуство 

поради кое се чувствувале како жртва. Додека учесникот го споделува искуството, тој/таа 

треба да објасни колку што е можно подетално како се чувствувале како резултат на 

нивното искуство, размислувајќи за нивните конкретни чувства во моментот и како тоа 

влијаело врз нив потоа. 

 

Дозволете 15 минути или повеќе за првиот партнер да сподели, а потоа парот нека разговара, па 

нека ги сменат улогите. 

 Затворање 

Ако ја спроведувате оваа активност во група, соберете ги сите заедно и водете групна дискусија 

користејќи прашања како овие: 

 

● Што помисливте прво кога ви кажаа да споделите тешко искуство со друга личност? 

● Како успеавте да го споделите? Како се чувствувавте кога го споделивте со некој друг? 

● Како се чувствувавте откако ги признавте и прифативте вашите емоции? 

● Дали оваа вежба ни помага да прифатиме како одредени искуства не прават да се 

чувствуваме и дека е во ред да се чувствуваме на одреден начин по негативните искуства? 

● Дали се чувствувавте помирно откако ги прифативте емоциите генерирани од вашето 

искуство? 

• Дали би размислиле да ја искористите оваа вежба за да ги процените и признаете 

вашите емоции по негативните искуства? 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Остварување контакт со очите3 

 

 
3 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 Цели 

Како што сугерира името на оваа вежба, таа вклучува користење на 

контакт со очите за подобро да ги разбереме нашите сопствени емоции 

и како емоционално се поврземе со другите. 

 Времетраење 20-30 мин 

 Учесници Секоја големина на група. 

 Објаснување чекор-по-чекор 

1. Прва фаза: 

а. Замолете ги вашите учесници да се шетаат низ просторијата како да се во јавен простор, 

одбегнувајќи контакт со очите со некој друг. Тие треба да импровизираат и да ја одглумат 

улогата. Оставете една минута за овој дел. 

б. Запрете ги сите и замолете ги учесниците да ги забележат своите чувства на нивните картички. 

2. Втора фаза: 

а. За овој круг, замолете ги вашите учесници да воспоставуваат контакт со очите додека се 

движат низ просторијата. Меѓутоа, штом ќе воспостават контакт со очите, треба да го прекинат и 

да погледнат настрана. Оставете две минути за овој дел. 

б. Запрете ги сите и замолете ги да ги запишат своите чувства на нивните картички. 

3. Трета фаза: 

а. Во овој круг, замолете ги вашите учесници да воспоставуваат контакт со очите и веднаш штом 

ќе остварат контакт со очи со некого, треба да се поврзат со таа личност. Тие треба да стојат 

рамо до рамо и да не воспоставуваат контакт со очите со никој друг. Одвојте две минути за овој 

дел. 

б. Запрете ги сите и замолете ги да ги запишат своите чувства на нивните картички. 

 Затворање 

Соберете ги сите заедно и продолжете со дискусија. 

Одвојте околу 10 минути за групната дискусија. Еве неколку прашања кои ќе ви помогнат: 

· Како се чувствувавте додека поминувавте низ различните фази од вежбата? 

· Какво е чувството кога воспоставувавте контакт со очите и веднаш моравте да го прекинете? 

· Какво е чувството кога сте воспоставиле контакт со очите и можевте да и пријдете на личноста 

за да се спарите? 

· Ако сте побавни и ви требало повеќе време за да воспоставите контакт со некого, какво е 

чувството да се обидете да пронајдете некој со кој можете да остварите контакт со очите? 

· Колку беше лесно да се оствари контакт со очи со некого? 

· Колку се чувствувате блиски со луѓето со кои одржувавте контакт со очите? 

· Која претходна состојба го диктира нашето однесување при воспоставување контакт со очи или 

одржување контакт со очите? 

· Како се споредува ова помеѓу различни општества? 
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Да знаеш..4 

 

 

 

 

 
4 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 Цели 

Оваа воведна активност ќе ги охрабри учесниците да споделуваат 

информации за себе со другите на начин што поттикнува зближување и 

групна кохезија. Оваа активност им помага на учесниците да научат 

како да читаат емоции кај другите и да слушаат внимателно 

 Времетраење 10 мин по учесник 

 Учесници Максимум 20 учесници. 

 Објаснување чекор-по-чекор 

Започнете со флип-чарт или табла со овие прашања поставени на неа: 

 

· Кој беше најсреќниот момент во вашиот живот? 

· Кое беше вашето најнесреќно искуство во животот? 

· Што ве мотивира да станете наутро? 

· За што ги користите парите? 

· Која е најважната личност во вашиот живот? 

· Опишете го вашиот најдобар пријател. 

 

Откако сите ќе бидат подготвени да започнете, замолете ги сите да седнат во полукруг свртен кон  

флип-чарт  или таблата. Побарајте од еден учесник да волонтира и да одговори на прашањата 

на таблата и кажете му дека имаат 10 минути да навлезат во што е можно повеќе детали. 

Упатете им на другите учесници да не поставуваат прашања или да не го прекинуваат во текот 

на тие 10 минути, а потоа преминете на следниот учесник. 

 Затворање 

На крајот, поставете ги овие прашања за да започнете дискусија: 

· Дали оваа активност ви помогна подобро да ги запознаете вашите врсници? 

· Дали помогна да се објаснат одредени однесувања и постапки на вашите врсници? 

· Дали би било корисно да споделиме некои лични информации со оние со кои тесно 

соработуваме? 

· Дали оваа сесија помогна да се расчистат некои недоразбирања меѓу членовите на групата? 
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Вежба за зголемување на самосвеста5 

 
 

 
5 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/ 

 Цели Подобрете ја самосвеста на учесниците. 

 Времетраење 30-40 мин 

 Учесници Максимум 20 учесници. 

 Објаснување чекор-по-чекор 

Потребни материјали: шпил индексни картички во димензии 3 x 5 

 

Прв дел: 

1. Прашајте ги учесниците „Како се чувствувате? Прашајте го секој учесник поединечно наместо 

додека е во група, ако е можно. 

2. Повеќето луѓе веројатно ќе кажат дека се чувствуваат добро, затоа подгответе се да ја 

започнете вежбата со ова: „Зошто речиси секогаш велиме дека сме добро, дури и кога не 

сме?“ 

3. Продолжете со дискусијата со прашања како: 

а. „Дали ви е лесно да зборувате за вашите чувства? 

б. „Што е тешко да се зборува за вашите чувства? 

в. „Можете ли свесно да ги пренесете вашите чувства на некој друг? 

Втор дел: 

· Разговарајте за тоа колку е важно да се разбере широкиот спектар на човечки емоции за да 

можете подобро да се разберете себеси и другите, и дајте си можност да ги контролирате 

вашите чувства. 

· Научете ја групата да размислува за што повеќе емоции и да напише за секоја по една 

картичка. 

· Поставете ги картичките на маса за да можете да и помогнете на групата да избегне дупликати. 

Трет дел: 

· Соберете ги сите картички и ставете ги наопаку на масата. 

· Побарајте од секој учесник да избере две карти по случаен избор. 

· Наизменично барајќи од секој учесник да ги открие своите картички и да објасни што е 

потребно за да се добие од една емоција до друга. 

· Откако учесникот ќе го даде своето објаснување, дозволете им на другите учесници да 

споделат свои објаснувања. 

 Затворање 

Дали мислите дека ви дојдоа многу емоции? 

Дали беше лесно? 

Дали сте изненадени што имате толку многу емоции? 

Дали беше лесно да се префрлиш од една во друга емоција? 
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ѓ) Идентификување и управување со предизвиците за менталното 

здравје 
 

Звучна терапија за исцелување 

 Цели 

Целите на оваа активност се да се создаде релаксирана атмосфера за 

учесниците, да се подобри квалитетот на спиењето на учесниците во 

следните денови, да се поттикне емоционалната рамнотежа, да се 

поттикне и индивидуалното и тимското учество и да се помогне во 

разјаснувањето на мислите. 

 Времетраење 60 мин 

 Учесници Максимум 15 учесници. 

 Објаснување чекор-по-чекор 

Вовед: 

Учесниците се запознаваат меѓусебно за да создадат удобно опкружување. 

 

Поставување на сцената: 

Учесниците лежат во пријатен, удобен амбиент, ги затвораат очите и се фокусираат на звуците 

произведени од музички инструменти како што се ѕвончиња, конги и чинели. 

 

Зона без технологија: 

Од учесниците се бара да се воздржат од користење телефони или часовници за време на 

сесијата за да се задржи вниманието на групата. 

 

Релаксација со водич: 

Едукаторите ги водат учесниците кон забавување со нивните мисли и за да се постигне 

подлабока состојба на релаксација. 

 Затворање 

Сите учесници ги споделуваат своите чувства и искуства од сесијата. 

Пример на  прашања кои може да бидат корисни: 

Кој беше вашиот најнезаборавен момент за време на сесијата? 

Какви размислувања имавте за време на сесијата? 

Дали вашите очекувања се реализираа? 

Коментари/совети за професионалци 

Обезбедете им пријатна средина на учесниците, давајќи им јасни објаснувања за активностите 

за време на сесијата. 

Негувајте позитивна атмосфера за да ги поттикнете учесниците да се чувствуваат добредојдено и 

удобно да ги споделуваат нивните емоции и грижи. 
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Хармонија на ум-тело 

 

 

 Цели 

Целите на оваа активност вклучуваат зголемување на енергијата и 

подобрување на емоционалната свест, олеснување на процесот за 

јасно размислување и поттикнување на отворен ум, зајакнување на 

довербата, зајакнување на вештините, подобрување на физичката 

кондиција и кардиоваскуларното здравје, ублажување на симптомите 

на депресија и анксиозност и промовирање на активното движење како 

здрав механизам за справување со предизвиците. 

 Времетраење 60 мин 

 Учесници Максимум 15 учесници. 

 Објаснување чекор-по-чекор 

Подготовка: 

Учесниците треба да носат удобна облека, погодна за движење и релаксација. 

 

Вовед: 

Учесниците се запознаваат меѓусебно за да поттикнат поддржувачка и инклузивна атмосфера. 

 

Водена медитација: 

Секој учесник започнува со кратка медитација, затворајќи ги очите и фокусирајќи се на дел од 

телото или на некоја мисла што бара внимание. 

 

Израз на движење: 

Учесниците се охрабруваат да се изразат преку движење или танц, дозволувајќи им на нивните 

тела да ја ослободат секоја идентификувана тензија или емоција. 

 Затворање 

Учесниците се вклучуваат во групна дискусија: 

Размислете за леснотијата или тешкотиите да се идентификува нивната фокусна точка. 

Споделете ги нивните емотивни искуства за време на сесијата. 

Дискутирајте за јасноста на упатствата и леснотијата на следење позиции. 

Коментари/совети за професионалци 

Професионалците треба да обезбедат пријатна и неосудувачка средина за да се олесни 

отвореното искажување на чувствата и предизвиците. 
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Самонегување 

 

  

 Цели 

Целите на оваа активност се да ги поттикне и помогне на учесниците со 

тоа што ќе ги истражат нивните внатрешни сили и аспирации, со што ќе 

ја зајакнат нивната самодоверба. Целта е да се создаде позитивна и 

привлечна атмосфера каде што учесниците ќе можат да ги 

истражуваат нивните емоции и аспирации на пријатен начин. 

Дополнително, активноста има за цел да ги поттикне учесниците да 

негуваат благодарност и отпорност преку размислување за позитивните 

аспекти од нивниот живот. 

 Времетраење 180 мин 

 Учесници Максимум 15 учесници. 

 Објаснување чекор-по-чекор 

Замислувајќи се како дрво: 

Учесниците се визуелизираат себеси како дрвја, вкоренети кои растат. 

 

Вежба за пишување: 

Секој учесник ги запишува негативните чувства што моментално ги има, но сака да ги надмине. 

Потоа ги истражуваат причините за овие чувства и зошто сакаат да ги надминат. 

 

Симболично садење: 

Користејќи ги негативните чувства како метафорично ѓубриво, учесниците ги „засадуваат“ во 

почвата за да го нахранат личниот раст и трансформација. 

 

Вежба за аспирација: 

Учесниците ги замислуваат своите идеални идни “јас” или модели и кои ги артикулираат овие 

аспирации. Овие аспирации се симболизирани како плодови на дрвото што го негувале со 

позитивни намери. 

 Затворање 

Учесниците се собираат во круг за да ги споделат своите ставови и искуства: 

Секој учесник споделува нешто што научил, во нешто што уживал или му било предизвик за 

време на активноста. 

Прашања кои може да ги употребите: 

Кој беше најпријатниот дел од денешната работилница? 

Какви лични сознанија стекнавте за себе? 

Како ќе го примените она што сте го научиле во иднина? 

Коментари/совети за професионалци 

Фасилитаторите  треба да обезбедат поддржувачка и неосудувачка средина за да се поттике 

отворена комуникација/дискусија и личен раст. 
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