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POCECI

Zagetnik terapije usredotoCene na suosje¢anje prof. Paul Gilbert dugi niz godina prakticirao je kognitivno-
bihevioralnu terapiju. Tijekom svog dugogodiSnjeg rada zamijetio je da ona odredenim klijentima ne pomaze na nacin kako
su opisivala znanstvena istrazivanja i iskustvo praktiCara. Istrazujuci Sto je zajedniCko spomenutim klijentima zakljucio je da su
to naglasena samokriticnost, nedostatak razumijevanja za sebe i svoj problem te pomanjkanje ohrabruju¢eg, podrzavajuceg i
toplog odnosa prema sebi.

Visoka samokritiCnost, osje¢aj srama i perfekcionizam jedni su od najvec¢ih transdijagnostickih problema. Sve tri
pojavnosti lako su objasnjive, ukoliko imamo na umu ljudsku prirodu, kako smo stvoreni (“Nature’s Mind”). Ljudi kao vrsta
Zive u grupama koje su uredene na hijerarhijski, statusan nacin. Duboko u svakom od nas zivi motiv da postignemo Sto vecu
vrijednost unutar zajednice, ali i strah §to ¢e se desiti, ukoliko u tome ne uspijemo. NaSa nedostatnost ili razli¢itost izaziva u
nama emocije povezane s prisutnoSc¢u prijetnje jer “ako ne budem valjao/la, drugi me nece voljeti i mogli bi me odbaciti”.
Samokriticnost se javlja kao logi¢na posliedica, kao vrsta zaStite od prijetnje, i razvoj “unutarnjeg kritiCara” u nama je
posliedica obrambenog mehanizma.

Ako je pojava samokriticnosti lako objasnjiva s obzirom na nasu prirodu, ali nije ono $to nam donosi dobro, $to nas
krijepi i dodaje nam snage za suoCavanje s poteskoc¢ama, ¢ime je zamijeniti? Odgovor lezi u onome §to bi idealan roditely/
skrbnik &inio. U njemu bi se aktivirao motiv briznosti i dijete bi pokuSao utjesiti, umiriti te bi smisljao kako djetetu pomodi te bi
potrebno Cinio. Ovaj idealan skrbnik za dijete bi predstavijao sigurnu bazu - nesto na $to je moguce racunati, osloniti se, u
¢emu je moguce pronadi oslonac - i sigurno uto€iste - melem u slucaju nevolje, potrebnu pomo¢, staloZzenost, utjehu.
Zaista, briznost je lijek, i svaku patnju u njenoj srzi karakterizira visoka razina nepovoljnin okolnosti i niska razina briznosti.
Briznost je kod Covjeka toliko evoluirala da mi brinemo jedni za druge toliko ekstenzivno da €esto nismo svjesni da smo
drugome pomogli (npr. netko izumi neki lijek koji pomaze nepoznatim ljudima diliem svijeta). Suosjecajnost je takoder produkt
evolucije briznosti.

SUOSJECAJNOST

Suosjecajnost se u terapiji usredotoéenoj na suosjecanje definira kao «osjetljivost na svoju i tudu
patnju s namjerom da patnju ublazimo i/ili preveniramo». ZnaCajan aspekt ovakve definicije suosjecajnosti je njezin
drugi, «aktivan» dio koji pretpostavija aktivno rjeSavanje problema i rad na promjeni. Upravo ovaj drugi, aktivni dio
suosjecajnosti Cesto biva izostavljen iz kolokvijalnih i osobnih znacenja suosje¢ajnosti. Takoder, vrlo rijetko navodimo

suosjecajnost prema sebi (bilo od samoga sebe ili nekog drugog).

» oo« » oo«

Zamijetit ¢emo da ljudi suosje¢ajnost ponekad smatraju necim “slabim”, “pladljivim”, “razmazenim”, a ponekad i
nepotrebnim, Stetnim ili Cak opasnim. U nasoj kulturi suosje¢ajnost uobicajeno vidimo kao empatiju, moguc¢nost “da udem u
tude cipele i razumijem drugog, osjetim njegove emocije”. U konceptu terapije usredotoCene na suosjecanje empatija je
samo jedan dio suosje¢ajnosti.

U samoj srZi suosjecajnosti je motivacija, a i samu suosjecajnost prof. Paul Gilbert smatra motivom. Ponekad nase
suosjecajno djelovanje nece izgledati ljubazno ili milosrdno, ali ¢e proizlaziti iz suosje¢ajnog motiva. Cesto ¢emo morati
donositi nepopularne i teSke odluke, one koje ¢e zahtijevati iznimnu snagu i hrabrost, ali ¢e one proizlaziti iz nase
posvecenosti dobrobiti. Kao $to je npr. odluka vjezbati teSke, neugodne i dosadne vjezbe za kraljeznicu, a koje ¢e voditi ka
zdravijoj kraljeznici i manjim bolovima.

© Izbor, prijevod i sadrzajna organizacija teksta: Petra MaleSevic - tekst je predviden samo za osobnu uporabu

Centar za terapiju usredoto¢enu na suosje¢anje, Compassionate Mind Foundation Affiliate, Vonéinina 8, Zagreb
SUPERPOZICIJA d.o.0., cft.hrvatska@gmail.com, +385 91 4242 040



O SUPERPOZICIJA

Centar za terapiju usredotocenu na suosjecanje
Psinolosko savjetovaliste SPONA

Tri glavne kvalitete suosjecajnosti i suosje¢ajnog uma su posvecéenost dobrobiti, hrabrost (i snaga) i
mudrost. “Dovoljno sam snazan i hrabar da se otvorim poteskoci, kako bih je istrazio i donio mudru odluku koja ¢e voditi ka
mojoj/tudoj dobrobiti”. Sigurno ¢ete se sjetiti primjera kada ste morali mobilizirati hrabrost i snagu kako biste nekome
pomogli, iako to nije bilo ugodno. lli situacija u kojima ste morali donijeti mudru, ali nelaku odluku koja ¢e voditi ka dobrobiti
vas ili drugih. Suosje¢ajni um iziskuje sve tri kvalitete te se one medusobno nadopunjuju.

Primjenjujuéi suosjeCajnost primijetit c¢emo da nam je ona potrebna posebice za teSke dogadaje i da biti
suosjecajan Cesto nece biti ugodno. To i nije poanta suosjecajnosti. No, kako bismo se ipak uspjeli otvoriti onome $to je jako
bolno ili nas plasi, izgradnja suosje¢ajnog uma pretpostavija i viezbanje dijela Zivéanog sustava koji je vazan za osjecaje
zasti¢enosti i mira. Ponekad ¢e mozda biti teSko otvoriti se svojim emocijama, istraZivati ih i pokuSati razumijeti patnju.

Tri kanala suosjec¢ajnosti

U terapiji usredotocenoj na suosje¢anje govorimo o tri kanala ili struje suosjecajnosti:

1. Nas prema drugima - ovaj kanal suosje¢anja ukljuCuje nase suosje¢anje prema drugih ljudima, drugim zivim bi¢ima, ali i
nezivoj prirodi jer svi i sve je medusobno povezano - npr. zagadena neziva priroda ulazi u hranidbeni lanac i utjeCe na
sav Zivi svijet

2. Drugih prema nama - mi mozemo biti i primatelji suosje¢ajnosti. To moze biti teSko, ukoliko su nas drugi razo&aralii
povrijedili.

3. Nas prema samima sebi - biti sam sebi podrska i ohrabrenje, moci se otvoriti svojim poteskocama, istraZiti ih i pokusati
rijesiti.

Svaki od ovih kanala bolje ili loSije radi u nama. Svaki od njih ima svoje facilitatore i inhibitore, $to znadi da su
tijekom naseg Zivota - odgojem, obrazovnim sustavom, drustvom, radnim organizacijama i drugim oblicima utjecaja - kanali
u nama bili poticani ili zatomljivani. U sklopu treninga suosje¢ajnog uma uvjezbavamo sva tri. Sve nas je formirao zivot i ucinio
nas trenutnom verzijom nas, ali ono $to je ohrabrujuce - svi se mozemo mijenjati i u odrasloj dobi.

ZAMISLITE da mozemo:

- dovoljno upoznati rad mozga da znamo “za $to je sposoban”

- dovoljno upoznati sebe - kako nas je odredila genetika i formirali okolinski utjecaji
- nauciti upravljati time i donositi svjesne odluke

- iza sve to pronaci u sebi dovoljno motivacije

SVE TO NAM ZELI OMOGUCITI TRENING IZGRADNJE SUOSJECAJNOG UMA.
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SUOSJECAJAN UM

Probajmo se upoznati s modelom suosje¢ajnog uma. Pogledajte Sliku 1.

Svi se radamo s potencijalom da budemo suosjecajni, u svima “spava” zametak suosje¢ajnosti kao varijanta jednog od
evolucijski uvjetovanih motiva - briznosti. Um u kojem je suosjeCajan dio nas organizator unutarnjeg zivota nazivamo
suosjecajnim umom.

HRABROST HRABROST
MUDROST o MUDROST
POSVECENOST DOBROBITI Osjecaji POSVECENOST DOBROBITI

KOMPETENCIJE

Imaginacija

Motivacija za
suosjecajnost

Misljenje

Ponasanje

HRABROST HRABROST
MUDROST MUDROST
POSVECENOST DOBROBITI POSVECENOST DOBROBITI

Slika 1. Model suosjecajnog uma

U samom sredi$tu modela nalazi se motivacija za suosje¢ajnost. Bez nje nema suosjecajnosti i od nje sve pocinje. U
srednjem prstenu nalaze se atributi suosje¢ajnosti:

Osijetliivost — znaci da sam dovoljno osjetljiv/a da zamjecujem patnju

Emocionalni odjek — u meni patnja koju zamjecujem nekako emocionalno odjekuije - izaziva pojavu neke emocije/a (koja ne
mora biti identi¢na s emocijom onog koji pati)

Zelja za dobrobiti — u meni se javija Zelja da se patnja koju vidim umaniji
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Podnosenje neugodnih emocija (tolerancija na neugodne emocije) — mogu ,izdrzati” neugodne emocije koje se javljaju dok se
otvaram patnii i istrazujem je ili nesto ¢inim kako bi se patnja umanijila

Neosudivanje — mogu se odre¢i osudivanja kako bih mogao/la istrazivati i Ciniti; osudivanje prekida proces znatizeljnog i
otvorenog istrazivanja, ali i demotivira u Cinjenju

Empatija (kognitivni i emocionalni dio) — probati se ,staviti” u situaciju onoga koji pati, bilo da sam to ja ili netko drugi —
misaono je razumijeti i uzivjeti se u emociju onoga koji pati — osjetiti isto — npr. i prediktivna empatija (primjer ,S obzirom na
ono $to znam o sebi kako bih se mogao/la osjecati u toj situaciji?”,

Isprobajmo to na primjeru.
SITUACIJA: Hodam ulicom i zamijetim djevojCicu od otprilike tri godine kako stoji sama i place.
Osijetliivost - moja paznja se usmijerava na djevojcicu, dovolino sam osjetljiva da zamijetim njenu patnju

Emocionalni odjek - osje¢am ljutnju jer netko mozda nije dobro pazio na djevojCicu, preplaSena sam - bojim se $to se
djevojgici dogodilo, zabrinuta jer mozda ne¢u modéi pomodi

Zelja za dobrobiti — osjeéam Zelju da ova djevojcica ponovno bude dobro

Podnosenje neugodnih emocija (tolerancija na neugodne emocije) — ova situacija podsje¢a me na sli€nu situaciju iz mog
djetinjstva i u meni izaziva neugodne emocije - tesko mi je, djecji plag izaziva u meni neki uzas s kojim je teSko nositi se,
najlak3e bih pobjegla iz situacije, pravila se da ne vidim i rieSavanje prepustila drugima - ili ovo sve mogu izdrzati, svu tu
neugodu koja se javlja u meni

Neosudivanje — “Sigurno nije slusala mamu i nije je drzala za ruku ili ¢ekala na nekom mijestu”, “Roditelji su sigurno neki
nemarni ljudi. Sto sve od ljudi moZemo od&ekivatil” - ukoliko osudujem, vjerojatno neéu istraZivati &to se zaista dogodilo

Empatija (kognitivni i emocionalni dio) — “Hmm, kako se &ovjek u tim godinama nade u takvoj situaciji? Sto li se moglo
dogoditi? Mozda se dijete udaljilo od majke, ili je izaslo iz kuce, vrtica. A kako bi se moglo osjecati u toj situaciji? Vjerojatno
prestravljeno, uplaseno, mozda i o&ajno.”

U vanjskom prstenu modela nalaze se nacini reprezentacije tj. realizacije suosjecajnosti. Ona se realizira kroz nasu
paznju, imaginaciju, tijelo, misli, ponaSanje, osje¢aje. Isto kao i naSe “ljuto ja”, “tuzno ja”, “radosno ja”, tako i naSe
suosjecajno ja ima svoju realizaciju kroz ovih Sest kompetencija.

Za sve navedeno bitne su tri kvalitete suosjec¢ajnosti koje “oplahuju” krug suosje¢ajnosti, a koje smo opisali u
prethodnim susretima. Ovaj model nije dovoljno objasniti, ne trebate brinuti, ukoliko vam odmah ne bude jasan, on se mora i
“osjetiti”, a Sto Cete uspjeti, ako ustrajete u prakticnom radu vjezbajuci viezbe disanja, drzanja tijela, imaginacije.

Kako brizno njegovati sebe i ostatak svijeta, postati dovoljno «snazan, hrabar, mudar i posveéen vlastitoj
dobrobiti», kako bismo se mogli otvarati (brojnim) Zivotnim izazovima i poteSko¢ama te iznalaziti i primjenjivati riesenja,
1j. kako izgraditi «suosjec¢ajni um», glavni su zadaci treninga izgradnje suosje¢ajnog uma.
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IZGRADNJA SUOSJECAJNOG UMA

Suosjecajni um zamjecuje, osjeca, razumije vlastitu i tudu patnju, bez osudivanja i uz potrebnu toleranciju na
neugodne osjecaje, uz posvecenost dobrobiti, kako bi mogao poduzeti potrebne korake koji vode k otklanjanju patnje i
izgradnji pozeljinog zivota. On umije biti brizan te nam tako pomaze u svakodnevnom noSenju s poteskocama. Hrabri nas i
podrzava, umije toplo progovoriti prema nama, ali ne bjezi od problema ve¢ im se hrabro otvara kako bi ih istraZio.

Trening izgradnje suosje¢ajnog uma je kombinacija prijenosa znanja i prakti¢nih vjezbi, grupnog rada i obavljanja
samostalnin zadataka. Izgradnja “suosje¢ajnog uma” je proces, stoga su sastavni dio treninga i domaci zadaci koje je
potrebno provoditi izmedu susreta.

Sto éete nauditi tijekom treninga:

¢ Na koji na¢in na$ um upada u za¢arani krug neugodnih emocija

o Kako se razvijao na$ mozak tijgkom milijuna godina i $to mozemo uciniti s time

o Sto je to «utrija Zivota», «zajednitka ljudskost», tri sustava emocionalne regulaciie
e Kako se snaci u viastitim i tudim emocijama te odrediti njihovu funkciju

e Kako izgraditi zdravu emocionalnu regulaciju i zadrzati emocionalnu ravnotezu

o Kako prestati biti nefunkcionalno samokritiCan i konstruktivno rieSavati probleme

o Kako efektivno rieSavati zivotne probleme i osjecati mir i zadovoljstvo

o Kako prepoznati i rijeSiti blokade, prepreke i strahove u izgradnji suosje¢ajnog uma

o Kultivirati punu svjesnost (mindfulness) kao neizostavnu vjestinu suosje¢ajnog uma

« Sto je to i kako primijenjivati suosjeéajnu asertivnost

ZANIMLJIVOSTI:

Izgradnja suosjecajnog uma kombinacija je edukacije i prakti¢nih vjezbi.

Terapija usredotoCena na suosjecanje je drustveno angaZirana terapija koja pokusava model suosjecajnog uma primi-
jeniti ne samo na Zivot pojedinca vec i utjecati na pojedine sastavnice drustva: zdravstvo, obrazovanje, radni i
poslovni zZivot, kazneni sustav. U svijetu opterecenom sukobima, nasiliem, oneci§éenjem i klimatskim promjenama,
velikim ekonomskim razlikama, nedostatkom pravednosti i tolerancije, uz veliku optereéenost i sveprisutni perfek-
cionizam, suosjecanje te rad na njegovoj izgradnji i primjeni uz znanstvenu podloZenost, predstavljaju kvalitetnu pri-
liku za izgradnju boljeg i odrzivog svijeta.

© Izbor, prijevod i sadrzajna organizacija teksta: Petra MaleSevic - tekst je predviden samo za osobnu uporabu
Centar za terapiju usredoto¢enu na suosje¢anje, Compassionate Mind Foundation Affiliate, Vonéinina 8, Zagreb
SUPERPOZICIJA d.o.0., cft.hrvatska@gmail.com, +385 91 4242 040



O SUPERPOZICIJA

Centar za terapiju usredotocenu na suosjecanje
Psinolosko savjetovaliste SPONA

GLAVNA NACELA TERAPIJE USREDOTOCENE NA SUOSJECANJE

1. Svismo se tek nasli ovdje s genetskim materijalom koji nismo birali
2. Na$a trenutna verzija nas rezultat je interakcije genetskog materijala s utjecajima okoline (,$to bi bilo da smo.....?”)

3. Ljudski mozak rezultat je razvoja mozga kroz miljune godina — slozeniji je i zahtjevniji za regulaciju nego S$to
pretpostavijamo

4. Nije naSa krivica ono $to smo dobili u prve 3 to¢ke (lutrija Zivota), ali nam predstoji odgovornost Zivota s time i rada na
upoznavanju sebe i promjeni (ukoliko zaklju¢imo da je potrebno i mudro)

5. Mudrost suosjecajnosti — pronadimo razumijevanje i ohrabrujuéi i podrzavaju¢i odnos prema sebi i drugima (umjesto
kritiziranja i posramljivanja), posebno za ono $to nismo birali

6. lzgradnja i njegovanje suosjecajnosti — koristimo saznanja znanosti kako bismo u sebi izgradili i njegovali suosje¢ajni um

7. Mi smo dio ,rijeke zivota” — mijenjamo se i razvijamo kao vrsta kao i sav ostali zivot na planetu te smo od njega
neodjeljivi

ZAPAMTIMO
Ljudskom mozgu potreban je osjecaj podrske i ohrabrenja. Izmedu ostalog, on tada i fizioloski bolje funkcionira.
Mozak optimalnije rieSava probleme i donosi odluke, uci, pamti, kada je emocionalno miran, stalozen, sabran.

2020.g., 2021.g. i 2022.9. odrZalo se nekoliko ciklusa treninga izgradnje suosje¢ajnog uma u Republici Hrvatskoj.
Evo nekoliko povratnih dojmova polaznika tec¢aja.

Ovaj teCaj mi je dao bolje razumijevanje same sebe.

Nauéila sam $to je sve utjecalo na moje danasnje osjelaje i ponadanje, i kako se pomolu tog znanhja, i pomoéu
suosjetanja mogu lak3e nositi sa svakodnevnim poteskoéama i izazovima.

Ana (fiktivno ime)

ovaj trening wme podrzao w suolavanju s osjeéajima i situacijama od kojih bih ranije brzo pobjegla jer mi se
izazovno wositi s newgodom. Kroz vjezbe disanja i osnwazivanja moje suosjeéajne mene ostajala bih s tim
neugodnim osjeéajima, all podrzana iznutra L puno hrabrija. Za wmene najznacajnija Romponenta ovog
treninga je razumjevanje da je suosjeéajnost hrabra i da je tu hrabrost moguée osnaziti.

Nepotpisano

Postepenim gradenjem suosjecajnog uma i to pomocu novih tehnika koje sam naucila tijekom ovih 12 tjedana te tehnike
pretvorila sam u svakodnevni rad na sebi ( koji ponekad u istinu nije bio lagan), kod mene je osobno doslo do ogromnog
pomaka na svim Zivotnim razinama. Preporucujem svima koji istinski Zele raditi na sebi, jer za mene je ovo bilo jedna od
najboljih i najtransformativnijih edukacija u Zivotu.

Nepotpisano
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Ovaj tecaj omoguéio mi je da bolje shuatim uzroke zbog kojih ce ponaamo na odredene nadine te mi je pomogao da naudim negto novo o
vlagtitom funkeioniranju. Uz teoreteka znanja jako eu vazne vjezbe koje cu lijepo osmigljene. Radionica je namjenjena i uGenju ickuctvom te je
meni 0gobno to bio veliki poticaj da uzmem urijeme za cebe i vjezbam zadatke koje emo dobivale. Petra je pravi primjer cuogjeéajnog uma koji ne
osuduje, ne kritizira i otvoreno sudjeluje u razgovoru. Smatram da gam puno naudila kroz razmjenu iskustva i feedback koji cam dobila.

Zrinka (fiktiuno ime)

Ovaj trening dao mi je puno. Bio je vrlo detaljan i vremenski adekvatan. Trajanje samih susreta po dva sata osobno mi je vrlo
odgovaralo, da zadrZzim paznju i uZzivam u svakom trenutku. Organizacija je generalno dobra. Naucila sam vise o tome koliko je
ustvari na$ mozak evolucijski "zeznut" te Sto mogu sa time. Audio vjezbe bile su vrlo korisne, i danas ih ¢esto upalim i koristim kao
prikladan alat za uobicajene dane, a posebice za teska razdoblja. Ostale naucene tehnike takoder su korisne. Primjecujem kod sebe
kako zaista jesam suosjecajnija, manje samokriti¢na te kako manje potiskujem i "gutam" negativne emocije. Na poslu sam primijetila
kako sam asertivnija. Trening mi je otvorio i osobno tesku tematiku osjec¢aja srama, na kojoj sada mogu vise raditi. Bilo je teskih
trenutaka upravo zbog tih istraZivanja vlastitih teskoca i boli (Sto je logi¢no), no definitivno zaklju¢ujem kako je sve skupa bilo dosta
isplativo.

Lara (fiktivno ime)

Za vrijeme trajanja treninga i nakown wnjega puno vise brinem o sebi i imam vise razumijevanjo za
postupke koje svakodihnevino Ginim, ali ih i proutavam kako bih u buduénosti izbjegla stvari koje mi
Stete. Sada si doruélzam uzeti predah od nekih obaveza, a da pritom ne osjedam kriviaju ili mislim
kako sam wogla harn*avi.ti. nesto pune korishije. Zbog ovoq sam treninga shvatila koliko Je vaimo
osvetiti se samome sebi i koliko mi to Povaéava kvalitetu Zivijenja i odnose s drugima.

Kornelija (fiktivno ime)

Ovaj tecaj pomogao mi je da prodem kroz vrlo teSko razdoblje u svom Zivotu i da se naucim zaustaviti
pod naletom jakih emocija i razmisliti o tome Sto je za mene mudro. MoZe biti korisno i za rad s
klijentima, ali zasad ga koristim viSe za svoju dobrobit. Teorija mi ima smisla, a praksa zaista

pomaze.
Violeta (fiktivno ime)

Intenzivno se baveéi temom suosjeéajnosti kroz teéaj, stekla sam Evrsto uvjerenje da je to jedna od Zivotnih
vjestina koje je moguce i vrijedno uliti i uvjezbavati.
Nepotpisano

Na tefaju sam usvojila razne tehnike L vjestine koje mi mogu pomoéi u stvaranju ugodwnijeg odnosa sa sobom i
drugima. U svakodnevnom éu Zivotu neke naulene tehnike Roristiti EeSée nego druge, jer meni osobno vige
odgovaraju. (pak, upravo wmi je isprobavanje raznih tehnika kroz tedaj omoguéilo da odaberem one “svoje”.
Nepotpisano

12.~{]:jcc1r1i tcEaJ' suosjeéajnog uma uvod je u nadin oclnoécrja prema sebi i prema drugima tako da je u fokusu svakog

djc ovarja dobrobit sebe i drugih. ii\jctf tako nﬂc lako{er vedinu vremena Zivimo automatski, ncajesni misli, cmocﬂa i

ojije

lzmedu ostalog, naudila sam vaZnost S\Qc:snosti i

Ponaéarja l(cji nam organizira{u Zivot, a &esto na nadin oji nﬁe u nasem najboﬁem interesu. Kroz 12 tjedana teéeg nam
Postupno cla_je znarje i tehnike te u&imo \jeétine za stvaranje i{'ﬂaéarje upravo tog dgela sebe (suos_je(:ajnija)
Posvcéen vlas’citcj dobrobiti, ali istovremeno i dobrobiti rugih. 1
pravovremenog uoéavarja vlastitih misli i osjeéa_ja l“iji vode odredenom Ponaéarju, tehnike samo~umirivarja clisarjem i
imaginacijom, analizirati Zivotne situacﬂc kroz asEcktC razli¢itih &ijclova sebe, ijoé puno toga. Tc?:aj bih Prcporuéila svima
kcﬂi sele Qnaprgcditi odnos prema sebii svﬂetu oko sebe. - -

NePotPisano

Edukacija mi je bila izuzetno korisna i ispunjavajuéa. Ista mi je donijela nova znanja, rad na sebi
te znanja za rad s klijentima. Izvrsno je osmi$ljena kroz ispreplitanje teorije, vjezbi i razmjenu
iskustava te uz davanje domace zadace. Osobito korisne su bile domaée zadaée koje ako se rade
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redovito i prema uputi puno znace za rad na sebi te bolje razumijevanje sadrzaja. I, nakon
edukacije, dio stecenih znanja i naucenih vjezbi primjenjujem svakodnevno, a $to doprinosi boljoj
kvaliteti mog Zivota. Hvala, Petra!

Ankejla (fiktivno ime)

Prekrasan alat za rad na sebi koji pomaze razumijevanju sebe, alii drugih.
Tihana

Trcning suosjeéajr\og uma mogu oPisati kao intenzivno osobno Putovanjc s druké&iiim Poglc&om na }Jrigu o sebi i brigu o
drugima s nég[aékom na clonoéerje mudrih odluka i Poduzimarjc mudrih akc[ija u ciﬁu vlastite dobrobiti i dobrobiti drugih.
)

u’mje prema drugfma, 5Premn§a sam istraZiti

Umjesto ruminirarja o (ranﬂim) Povreclama, samol(ritizira(r;ja i (c]ugo)trajne
sve aspekte sebe i bolie razum%jjcti motive i Ponaéanje rugog/clrugfl’x u kontekstu date situacﬂe. Brze i eﬁkasnﬂe se
Psihiéki oPoravham na{«on novi Povrecla uz naulene “alate’. F!eksibi[nﬂa sam | spremnga Pocluzeti konstruktivne,
asertivne akcﬁc za smanjenje/Prevcnirarje svojc i/ili tude Patn'e, oPraétati I nositi se oﬁe s gubitkom, U svom
Prochionalnom radu s Hijcntima Poéela sam koristiti ovaj Pristup i Jobivcno znanjc‘ K!ijcnti a i meni bliske osobe Pozi’civno
reagiraju na moje Ponaéarje.

Vrﬂesa

Tecaj mi je pomogao u vjezbanju mudrog suosjecanja prema sebi i drugima, a tehnike koje sam i od prije znala su
dobile okvir i ritam u primjeni.

Marija

Te&aj md je dao bolje razumijevanije o tome kako moj um funkeionira i zasto se osjeéam L ponasam na odredent
natin. Naudila sam kako bolje razumijeti sebe i druge te kako iskoristiti to razwmijevanje da mi pomogne
bolje brinuti o sebl, nositi se sa svojim i tudim teSkim situacijama, ali i kako biti wotivirana L aktivino
rijeSavati svoje problene.

Awna

Molim da se za sve dodatne informacije javite na cft.hrvatska@gmail.com ili broj telefona +385 91 4242 040.

Dogadaje mozete pratiti i na

https://cfthrvatska.wordpress.com/novosti/
https://www.facebook.com/Petra-Males$evi¢-psiholog-Centar-za-terapiju-usredotoéenu-na-suosje¢anje-1480632852045245/
events/
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