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Mindfulness u socijalnom radu

Sazetak

Profesionalni stres, sekundarni traumatski sindrom i sindrom sagorijevanja na
poslu predstavljaju velik problem struke socijalnog rada. Socijalnim radnicima treba
dati alat kako bi se laks$e nosili s izazovima struke. Mindfulness predstavlja jedan od
nacina brige o sebi koji moze prevenirati i smanjiti simptome navedenih sindroma.
Mindfulness osim na smanjenje stresa utjece i na razvijanje vjestina nuznih za socijalni
rad, te na izgradnju odnosa s korisnicima. Brojna istrazivanja pokazuju razne dobrobiti
uklju¢ivanja mindfulnessa u edukaciju socijalnih radnika.

Kljucne rijec¢i: mindfulness, profesionalno sagorijevanje, sindrom traumatskog iskustva,
socijalni radnici, edukacija studenata socijalnog rada
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Mindfulness in Social Work

Summary

Occupational stress, compassion fatigue and professional burnout present a major
problem for the social work profession. Social workers need to be given a tool
to help them cope with profession challenges. Mindfulness is a way of taking of
yourself that can prevent and reduce the symptoms of these syndromes. In addition
to reducing stress, mindfulness also helps to develop skills necessary for social work
and meaningful relationship with client’s. Numerous studies have shown a variety of
benefits of including mindfulness in social worker education.

Key words: mindfulness, professional burnout, compassion fatigue, social workers,
education of social work students
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Uvod

Mnogi socijalni radnici odabiru ovu profesiju radi osjec¢aja zadovoljstva koje im pruza
pomaganje drugima. Studenti socijalnog rada, pripravnici, njihovi mentori i profesori
moraju biti svjesni da rad s ranjivim skupinama ne uklju¢uje samo osobnu cijenu, ve¢
i mogu¢nost negativnog utjecaja na socijalne radnike i njihove obitelj. Socijalni radnici
koji pruzaju usluge socijalne skrbi ¢esto dozivljavaju fizicke i emocionalne posljedice
kroni¢ne izloZenosti negativnim Zivotnim dogadajima koji povecavaju vjerojatnost
obolijevanja od sekundarnog traumatskog sindroma (Adams i sur., 2008; Badger i sur.,
2008; Bell, 2003; Bride, 2007; Conrad i Kellar-Guenther, 2006; Sprang i sur., 2007; Van
Hook i Rothenberg, 2009).

Kod stresa nije najvazniji stresor nego nacin na koji reagiramo na stresni dogadaj. Postoje
odredeni koraci tijekom stresa i procesa suocavanja s njim. Prvi korak se odnosi na
ocjenu dogadaja tijekom prvotne procjene, drugi korak na procjenu dostupnih resursa
i sredstava, a tre¢i na primjenu nacina suocavanja ¢iji je cilj prevladavanje ili toleriranje
stresora (Lazarus i Folkman, 1984). S obzirom na navedeno mozemo zakljuciti da je za
efikasno suocavanje sa stresom bitna procjena i odgovor pojedinca, a ne vanjski stresor
(Folkman, 1984).

Istrazivanja pokazuju da mindfulness §titi od stresa vezanog za posao i poboljSava radni
uc¢inak (Irving i sur., 2009; Hiilsheger i sur., 2013). Mindfulness poveava kapacitet
za paznju i introspekciju koja pomaze ljudima da prepoznaju rane znakove stresa i
omogucava im da pronadu i obogate osobne resurse. Pove¢ana svjesnost i pozornost
koja karakterizira praksu mindfulnessa takoder moze pomodi studentima socijalnog
rada u razvijanju profesionalnih vjestina (Carson i Langer, 2006).

Radi boljeg razumijevanja uloge mindfulnessa u socijalnom radu najprije valja
objasniti §to je zapravo mindfulness i kako djeluje na ¢ovjeka. Potom se treba bolje
upoznati sa sekundarnim traumatskim sindromom i sindromom sagorijevanja na
poslu koji predstavljaju veliki problem za stru¢njake izloZene stresnim dogadajima
tijekom svog djelovanja. Slijedi objasnjenje prakticiranja dobrobiti mindfulnessa za
socijalne radnike. Na kraju se prikazuju nacini i rezultati uklju¢ivanja mindfulnessa u
edukaciju socijalnih radnika.

Sto je mindfulness?

Mindfulness (hr. puna svjesnost) je sposobnost pojedinca da bude namjerno prisutan u
sadasnjem trenutku i bez osudivanja prihvati prisutne osjecaje, misli i tjelesne senzacije
(Kabat-Zinn, 2005). Prema nekim autorima (Kabat-Zinn, 2005), duhovna tradicija
Dalekog istoka stolje¢ima je bila usmjerena na smanjenje patnje i povecanje psiholoske
i tjelesne dobrobiti. Tako se govori o korijenima mindfulnessa u Budizmu. Medutim,
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vazno je naglasiti da viSe religija poznaje meditativne tehnike dubokog disanja i pra¢enja
misli i drzanja tijela. Kr§¢anstvo ve¢ od treceg i Cetvrtog stoljeca poznaje tehnike
pustinjskih otaca i kontemplativnu molitvu (Pavi¢ i Ten$ek, 1993) koja je zapravo
danasnja moderna tehnika mindfulnessa. Nekoliko stoljeca je bila potisnuta i u 20.
stolje¢u postaje ponovo aktualna kod razli¢itih autora koji ozivljavaju kontemplaciju,
put motrenja i susreta Boga i ¢ovjeka. (Pavi¢ i Tensek, 1993; Keatin, 2014; Herceg, 2016;
Lambieze i Marino, 2017) No ve¢ od samih pocetaka Isus u Evandelju ¢esto poziva na
povlaenje u osamu i boravak s Ocem i on sam to ¢ini, “povuce se odande ladom na
samotno mjesto u osamu” (Mt 14,13). Dakle, Isus da bi kvalitetno pomagao i zivio svoje
poslanje s ljudima, redovito odvaja vrijeme za ,,osamu®, susret s Ocem i na to poziva
i svoje sljedbenike. Stoga je vazno naglasiti da mindfulness nije neka Zivotna filozofija
ve¢ tehnika koja pomaze. Idealne su kr§¢anske meditacije, euharistijsko klanjanje, lectio
divina i druge metode nalazenja dubinskog mira i psihicke ravnoteze kod odnosa s
Bogom i ljudima. No razli¢ite su osobnosti i nekima odgovara upravo ova psiholoska
tehnika u smislu relaksacije i postizanja pune svjesnosti: mindfulness, odnosno svjesnost
koja proizlazi iz obra¢anja pozornosti na sadasnji trenutak, odnosno mentalna tehnika
koja se sastoji u namjernom, usredoto¢enom i neprosudbenom koristenju pomnosti, $to
se u svakodnevnom Zivotu sve viSe ometa i nije svjesno. Puna svjesnost je odgovor na
izazove na$ega vremena kojim dominira rastresenost, brzina i multitasking a tehnoloski
nas je razvoj ucinio netolerantnima, nezadovoljnima i nesposobnima prihvatiti granice.
Lambieze i Marino (2017) naglasavaju da mindfulness ima svoje korijene u velikim
kulturnim tradicijama proslosti Istoka i Zapada, i nije vezan za religiju ili specifi¢cnu
duhovnu struju. Iz tog razloga Lamiase i Marino (2017) razvijaju odnos mindfulnessa
i kr$¢anske duhovne dimenzije s posebnom paznjom. Stoga mozemo govoriti o
mindflunessu kao psiholoskoj tehnici, no ukoliko se praktikanti odluce ukljuditi i
duhovnu dimenziju, ona moze dati dodatne psiholoske i duhovne u¢inike. Osim $to ¢e
proizvesti punu svjesnost osobe na ,,ovdje i sada“ (psiholoska razina), takoder uvodi i
prisutnost s Bogom (duhovna razina) i onda je to molitva vjernika koja ima i milosnu
razinu u¢inka. To konkretno zna¢i da mozemo duboko disati i biti koncentrirani na svoje
disanje, a mozemo pri svjesnosti disanja izgovarati u ti$ini ime Isus i biti $to blize sebi i
Bogu u sadasnjem trenutku. To je kr§¢anski pristup mindfulnessu. Takoder, pripadnici
nekih drugih religija imaju svoje mislene molitve i duhovna poniranja. Stvar je pristupa
korisnika ovoj psiholoskoj tehnici. No mozemo se zadrzati samo na tehnici bez religijske
konotacije o kojoj ¢e biti rije¢i u ovom ¢lanku.

1970-ih godina mindfulness pocinje privlaciti pozornost na zapadu. John Kabat-Zinn je
1979. godine razvio mindfulness program za ublazavanje stresa (eng. Mindfulness Based
Stress Reduction — MBSR). Razvoj programa za ublazavanje stresa je potaknuo i razvoj
i drugih terapijskih programa zasnovanih na mindfulnessu od kojih su najistaknutije:
kognitivna terapija pune svjesnosti (eng. Mindfulness Based Cognitive Therapy - MBCT),
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terapija prihvacanja i predanosti (eng. Acceptance and Commitment Therapy - ACT)
i dijalekticka bihevioralna terapija (eng. Dialectical Behavior Therapy — DBT) (Eberth i
Sedlmeier, 2012).

Vjezbanje pune svjesnosti povecava opce blagostanje tako da pomaze razviti zdravu
vezu izmedu uma i iskustva (Germer, 2013). Bez vjezbanja pune svjesnosti ¢esto zivimo
u proslosti ili se previ§e brinemo o buduénosti, vjerujemo da su ponavljajuce negativne
misli i osjecaji stvaran odraz realnosti i ponasamo se tako da “lovimo” iskustva koja
ocijenimo pozitivnima, a izbjegavamo ona koja ocijenimo kao negativna. Navedeni
obrasci ponasanja, poput ocjenjivanja naseg iskustva kao “pozitivnog” ili “negativnog’,
izbjegavanje negativnih emocija i misli te ruminacija doprinose povecanju stresa,
emocionalnoj nestabilnosti i negativnim ciklusima misli, osje¢aja i ponasanja koja imaju
neurobiolosku podlogu i utjecu na um i tijelo. (Gockel i Deng, 2016). Ovome treba
dodati i onemogucavanje stru¢njaka u punom razumijevanju problema pred kojim se
nasao te u optimalnom izboru pristupa suocavanja s problemom!

Namjerno vracanje pozornosti na objekt fokusa kao $to je dah, osnazuje koncentraciju
i razvija kontrolu koja smiruje i stabilizira um. Polako razvijajui vjestinu promatranja
svog iskustva, stru¢njaci pocinju uvidati da nisu svoje misli ni svoji osje¢aji, te su manje
zahvaceni ponavljaju¢im negativnim ciklusima razmisljanja i ponasanja. Po¢inju uvidati
da su njihove misli, osjecaji i iskustva prolazni i da ne trebaju na njih reagirati. Manje
se boje i manje vezuju za svoje misli, osjecaje i iskustva. Raste im sposobnost toleriranja
i istrazivanja zahtjevnih misli, osjecaja i iskustava. To im pomaze da se vide ukljuce u
iskustvo te im povecava radost i smirenost. Po¢inju uvidati da je njihovo iskustvo puno
kompleksnije nego $to su prije mislili. I razmisljanje im postaje mnogo fleksibilnije.
Navedene promjene, umjesto prethodno uvjetovanog nesvjesnog reagiranja, dovode
do povecanja sposobnosti za namjerno i uc¢inkovito reagiranje na iskustvo u danom
trenutku. (Fulton, 2013).

Utjecaj mindfulnessa na funkcioniranje pojedinca

Utjecaj mindfulnessa na funkcioniranje pojedinca je viSestruk: moguce je govoriti o
pet funkcija pojedinca na koje on djeluje: pozornost, spoznaju, emocije, ponasanje i
psiholoske procese.

Utjecaj mindfulnessa na pozornost

Pokazalo se da mindfulness pobolj$ava stabilnost, kontrolu i u¢inkovitost pozornosti
pojedinca (Good i sur., 2015).

Procjenjuje se da pola vremena budnosti u danu ljudski um provede lutajuéi
(Killingsworth i Gilbert, 2010). Vjezbanje pune svjesnosti od samo par sati (Mrazek i
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sur., 2013) te vjezbanje od nekoliko tisuca sati pomaze smanjiti lutanje uma. Poboljsanje
stabilnosti pozornosti je rezultat primje¢ivanja lutanja uma i vra¢anja fokusa na sadasnji
trenutak (Hasenkamp i sur., 2012).

Ocasio (2011) navodi da se namjerna kontrola pozornosti odnosi na primjereno
usmjeravanje paznje tijekom konkurentnih zahtjeva. IstraZivanja su pokazala da
mindfulness pomaze u smanjenju obraanja paznje na ometajuce informacije (Tang i
sur., 2007). Dokazano je da je osobe koje redovito meditiraju teze omesti ¢ak i kada su
ometajuce okolnosti emocionalne prirode (Allen i sur., 2012). Neuroloski dokazi idu u
prilog navedenome, aktivnost mozdanih valova ukazuje na efektivniju identifikaciju i
isklju¢ivanje iz ometajucih okolnosti (Cahn i sur., 2013).

Ucinkovitost pozornosti se odnosi na ekonomi¢nu upotrebu i raspodjelu resursa za
pozornost (Good i sur., 2015).

Utjecaj mindfulnessa na spoznaju

Istrazivanja su pokazala da postoji povezanost izmedu mindfulnessa i osobne pozornosti
s kognitivnom izvedbom (Smallwood i Schooler, 2015) koja uklju¢uje kognitivhu
fleksibilnost i kognitivni kapacitet (Kane i Engle, 2002).

Kognitivni kapacitet u ovom smislu odnosi se na radnu memoriju i fluidnu inteligenciju.
Brojna istrazivanja pokazuju da mindfulness povecava kapacitet radne memorije (Roeser
isur., 2013).

Kratki (Tang i sur., 2007) i cjelozivotni (Gard i sur., 2014) mindfulness trenizi mogu
pridonijeti razvoju fluidne inteligencije.

Mindfulness je takoder povezan s kognitivnom fleksibilno$¢u. Rezultati istrazivanja
Ding i sur. (2015) pokazuju da je vjerojatnije da ¢e sudionici koji produ kratki trening
mindfulnessa kada naidu na problem traziti nove perspektive. Njihovi neutralni uzorci
ukazuju na kognitivnu fleksibilnost koja je rezultat kontrole pozornosti.

Utjecaj mindfulnessa na emocije

Mindfulness moze promijeniti cjeloZivotni krug emocionalnih reakcija, kao i sveukupnu
snagu emocionalnog iskustva (Desbordes i sur., 2012). Mindfulness pomaze smanjiti
vrijeme postizanja vrhunca emocionalnog uzbudenja i vra¢anja u “normalu”. Na taj
nacin mindfulness pomaze skratiti krug emocionalnih reakcija (Davidson, 1998).

Mindfulness utjeCe na reaktivnost pri emocionalnoj stimulaciji. IstraZivanja su pokazala
da pojedinci koji prakticiraju mindfulness imaju smanjene negativne efekte poslije
dozivljenih stresora (Arch i Craske, 2010). Smanjena osjetljivost na emocionalne
stimulacije se moze objasniti promjenama u procjeni kao rezultat prakticiranja
mindfulnessa. Iskustva se prirodno procjenjuju kao pozitivna ili negativna za pojedinca
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(Frijda, 1988), a iskustvo pune svjesnosti promice neutralnost u samoj evaluaciji iskustva
(Farb i sur., 2007).

Mindfulness utjece i na op¢i emocionalni ton koji se odnosi na pozitivne ili negativne
emocije. Usredotocena svjesnost na sada$nji trenutak moze smanjiti mentalno putovanje
kroz vrijeme koje moze dovesti do negativnih emocija (npr: Zaljenje zbog proslosti,
anksioznost zbog buduénosti). Meta-analiza je pokazala da je trening mindfulnessa
povezan manje s negativnim, a viSe s pozitivhim emocionalnim tonom (Eberth i
Sedlmeier, 2012).

Utjecaj mindfulnessa na ponasanje

Mindfulness pridonosi osobnoj samokontroli pojedinca (Glomb i sur., 2011). Reducirana
automativnost jedan je od rezultata prakticiranja mindfulnessa koja pridonosi poveéanju
osobne kontrole stvaraju¢i mentalnu prazninu izmedu stimulansa i ponasanja kao
odgovora na stimulaciju. Mindfulness pruza ve¢u moguénost izbora izmedu automatskih
odgovora i svjesno kontroliranog ponasanja (Bargh i Chartrand, 1999).

Utjecaj mindfulnessa na psiholoske procese

Mindfulness je povezan s brojnim neurobioloskim mehanizmima uklju¢enima u
regulaciju stresa (Creswell i Lindsay, 2014). Povezan je s neuroplasticno$¢u mozga,
uklju¢ujuéi promjene u strukturi mozdanog tkiva (npr. smanjenje amigdale) (Holzel
i sur, 2010) i funkcionalnom transformacijom u obrascima i regijama aktivacije
(Brewer i sur., 2011). Postoji povezanost izmedu treninga mindfulnessa s promjenama u
regijama mozga povezanima s paznjom, memorijom, samoregulacijom i emocionalnom
regulacijom (Fox i sur., 2014). Sato i sur. (2012) navode da su promjene u strukturama
mozga toliko izrazene da se mogu lako prepoznati na snimkama mozga.

Mindfulness trening takoder mozZe smanjiti, odgoditi pa ¢ak i usporiti degeneraciju
mozga povezanu sa starenjem (Luders i sur., 2015).

Stres u profesiji socijalnog rada

“Pomagacke profesije oplenito pripadaju medu stresnije profesije koje su izloZene
vi$estrukim i specifi¢nim izvorima profesionalnog stresa. Svakodnevni susreti s tudim
Zivotnim problemima, tuznim i tragi¢nim pri¢ama, prevelikim ocekivanjima, niskim
zadovoljstvom poslom, loSom organizacijom posla, nedostatkom potpore te mnogi
drugi uzroci bitno utje¢u na cjelokupno profesionalno funkcioniranje pomagaca
(Ajdukovi¢ i Ajdukovié, 1996). Ajdukovié i Ajdukovi¢ (1996) isti¢u da je za pomagace
karakteristi¢no to $to ¢esto nisu ni svjesni koliko rad na njih utjece, te samim time ne
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traze prijeko potrebnu pomo¢. Nauceni da budu profesionalni u svojoj ulozi pomagaca i
da analiti¢ki sagledavaju probleme korisnika s namjerom da pruze $to bolju pomo¢, cesto
zanemaruju vlastite potrebe i umanjuju znacenje koje posao ima na njihovo mentalno
zdravlje, a u konacnici i na kvalitetu njihovog posla”.

“Profesionalni (radni) stres predstavlja posebnu vrstu stresa, Ciji se izvori nalaze u
radnom okruzenju. Profesionalni stres definira se kao niz, za osobu $tetnih, fizioloskih,
psihologkih i bihevioralnih reakcija na situacije u kojima zahtjevi posla nisu u skladu
s njezinim sposobnostima, moguénostima i potrebama“ (Sauter i Murphy, 1998). U
skladu s interakcionistickim glediStem stresa Ajdukovi¢ i Ajdukovi¢ (1996) definiraju
profesionalni ili radni stres kao nesuglasje izmedu zahtjeva radnog mjesta i okoline
spram nasih mogucnosti, Zelja i o¢ekivanja da tim zahtjevima udovoljimo.

Od izvora stresa specifi¢nih za profesiju socijalnog rada najéeséi su: rad s korisnicima
optere¢enima raznovrsnim problemima i patologijom, nemogu¢nost udovoljavanja
korisnikovim zahtjevima zbog objektivnih okolnosti (nedostatak sredstava, institucija i
dr.), neizvjesnost oko ishoda pruzenog savjeta i pomoci, osjecaj prevelike odgovornosti
zbog diskrecijskog prava (sloboda odlucivanja) u donosenju vaznih Zzivotnih odluka,
rad na teskim slucajevima socijalne bijede i neimastine, problemi u meduljudskim
odnosima, Cesta izloZenost stru¢njaka kritikama javnosti (Havelka, 1999). Istrazivanje
provedeno na 147 socijalnih radnika zaposlenih u Centru za socijalnu skrb Zagreb
pokazalo je da 11,5 % socijalnih radnika pokazuje visoki stupanj stresa, 45,2% socijalnih
radnika pokazuje pocetne znakove sagorijevanja, a 43,3% socijalnih radnika ne pokazuje
znakove sagorijevanja. Nadalje, 21,1% ispitanika procjenjuje da kod sebe cesto uocava
neke psihosomatske smetnje, 70,1 % sudionika navodi da ponekad kod sebe primjecuje
neke od znakova psihosomatskih smetnji, a samo 8,8% sudionika istrazivanja nikada
nije primijetilo neki od psihosomatskih znakova koje bi pripisali uvjetima rada.
Autorica zakljucuje da svi socijalni radnici procjenjuju svoj posao stresnim. Pri tome ga
27,9% socijalnih radnika procjenjuje umjereno stresnim, 39,5% stresnim, a ¢ak 32,6%
izuzetno stresnim (Fri$ci¢, 2006). Curtis i sur. (2010) su utvrdili da je Zivotni vijek
socijalnih radnika za oko 8 godina kra¢i nego od nekih drugih pomagackih profesija,
poput lijecnika ili medicinskih sestara. Priroda posla, odnosno visoka razina stresa i
sagorijevanja koje socijalni radnici dozivljavaju u svome radu, jedan je od najce$¢ih
razloga napustanja struke.

Sekundarni traumatski sindrom i treba razlikovati od sindroma profesionalnog
sagorijevanja. Jako mogu imati iste simptome ne predstavljaju isti sindrom. Sindrom
profesionalnogsagorijevanja se moze dogoditikod svih struka, dokje sindrom sekundarne
traumatizacije vezan iskljucivo za struke koje rade s traumatiziranim ljudima. Sindrom
sekundarne traumatizacije se moze lije¢iti, dok sindrom profesionalnog sagorijevanja
Cesto zahtijeva promjenu posla ili karijere (Adams i sur., 2006; Figley, 1995; Figley, 2002;
Sabin-Farrell i Turpin, 2003).
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Sekundarni traumatski sindrom

Sekundarni traumatski sindrom se odnosi na negativne posljedice rada s traumatiziranim
korisnicima i korisnicima koji pate te na posredno dozivljavanje negativnog i
traumatizirajuceg efekta. Kontratransfer (Kanter, 2007; Sabin-Farrell i Turpin, 2003) i
moralni stres uzrokovan brojnim moralnim i etickim vrijednostima s kojima se socijalni
radnici susre¢u u praksi moze pridonijeti razvoju sekundarnog traumatskog sindroma
(Forster, 2009). Simptomi koji ukazuju na kognitivne probleme povezane sa sekundarnim
traumatskim sindromom su: nemoguénost koncentracije, gubitak memorije, smanjeno
samopouzdanje, apatija, preokupacija traumom i rigidnost. Emocionalni simptomi
uklju¢uju: anksioznost, osje¢aj krivnje, ljutnje, straha i bespomo¢nosti. Razvijanje
sekundarnog traumatskog stresa dovodi do emocionalne iscrpljenosti, emocionalnog
povlacenja i umanjenja postignuca socijalnog radnika (Kreisher, 2002).

Sindrom profesionalnog sagorijevanja

Stres takoder moze uzrokovati sagorijevanje i pojavu simptoma kao Sto su
depersonalizacija, emocionalni umor i smanjenje osobnog postignuca (Spickard i sur.,
2002). “Znakovi sagorijevanja grupirani su u tri kategorije. To su: 1) tjelesna iscrpljenost,
koja je popraena snaznim osjecajem istroSenosti, uz koji se ¢esto javljaju poteskoce
spavanja, osje¢aj pomanjkanja energije, kroni¢ni umor i slabost; uzrok tome su
ogranicene snage pojedinca i dugotrajna izloZenost stresu, 2) emocionalna iscrpljenost,
gdje su emocionalne rezerve pojedinca smanjene i iscrpljene, a sagorjeli pomagac o¢ituje
osjecaje bespomoc¢nosti, beznadnosti, besmislenosti i depresivnosti te mu je zivotno
zadovoljstvo opéenito smanjeno, 3) mentalna iscrpljenost, koja se ocituje kao negativan
stav prema poslu, korisnicima i kolegama. Javlja se tzv. dehumanizacija, odnosno
emocionalno udaljavanje od korisnika i kolega, a osje¢aj negativizma i emocionalne
udaljenosti moze se »preliti« i u privatno podrucdje zivota” (Ajdukovi¢ i Ajdukovié, 1996).

Profesionalni stres studenata socijalnog rada

Studenti socijalnog rada pocinju se susretatis profesionalnim stresom u ranom razdoblju
njihova obrazovanja (Didham i sur., 2011). Kod nekih studenata stres se pocinje javljati
na predavanjima na kojima uée o dinamici trauma i zlostavljanja (Cunningham,
2004) ili na onima na kojima se od njih trazi da razmisle o posljedicama socijalne
nepravde (Mishna i Bogo, 2007). Studenti koji imaju osobnu povijest ili trenutno
prozivljavaju neku traumu ili izazove mogu biti posebno osjetljivi na profesionalni stres
(Cunningham, 2004).

Profesionalni stres moze utjecati na dobrobit studenata socijalnog rada, kapacitet
za ucenje i sposobnost uspjesnog odradivanja prakse (Didham i sur, 2011). Rezultati
istrazivanja takoder ukazuju na preopterecenost i preplavljenost studenata socijalnog
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rada akademskim ocekivanjima, ocekivanjima vezanima za praksu i potrebom za
pauzom (Birnbaum, 2008). Studenti takoder postaju anksiozni zbog otkrivanja osobnih
predrasuda (Epstein, 1987).

Dobrobit mindfulnessa u socijalnom radu

Mindfulness kao nacin brige o sebi i alat za preveniranja stresa

Da bi izbjegli sekundarni traumatski sindrom i sindrom sagorijevanja na poslu te
odrzali balans izmedu profesionalnog i privatnog socijalni radnici trebaju nauditi
ukljuciti brigu o sebi u svakodnevni zZivot. Briga o sebi se moze opisati kao sposobnost
pojedinca da balansira privatne, profesionalne, emocionalne, mentalne, psihicke i
duhovne komponente kako bi Zivio u ravnotezi (Collins, 2005). Prakticiranje zdrave
brige o sebi utje¢e na dobrobit pojedinca, dok njen nedostatak moze dovesti do
nesanice, emocionalne iscrpljenosti i osjecaja ocaja (Nissly i sur., 2005; Pooler, 2008).
Prakticiranje mindfulnessa se predlaze kao sredstvo poticanja brige o sebi i dobrobiti
studenata socijalnog rada i socijalnih radnika u praksi (Bonifas i Napoli, 2013; Napoli
i Bonifas, 2011).

Mindfulness moze pomoc¢i socijalnim radnicima kontrolirati stres na poslu i razviti
emocionalnu otpornost (Kinman i sur., 2019). Istrazivanje McGarrigle i Walsh (2011) je
pokazalo da je prakticiranje mindfulness vjezbi na grupnim susretima tijekom 8 tjedana
u trajanju od po 2 sata pomoglo socijalnim radnicima u osvje$¢ivanju njihovih nacina
suocavanja sa stresom i fokusiranja na brigu o sebi, §to im je u kona¢nici pomoglo u
razvijanju efektivnijih nacina suocavanja sa stresom. Kvantitativna analiza je pokazala
znacajno povecanje pune svjesnostiismanjenje stresa kod socijalnih radnika. Mindfulness
moZe smanjiti simptome povezane sa sindromom profesionalnog sagorijevanja te
poboljsati zdravlje i opce blagostanje socijalnih radnika. Pomaze i u rje$avanju nesanice,
depersonalizacije i derealizacije, kroni¢nih bolesti, stresa, anksioznosti, depresije i
neefikasnosti (Botta i sur., 2015).

Suosjecanje je klju¢no za u¢inkovitu praksu socijalnog rada, ali kronic¢ni stres na poslu i
nedostatak podrske mogu potaknuti pojavu sekundarne traumatizacije koju karakterizira
osjecaj ravnodusnosti prema patnji drugih (Radey i Figley, 2007). Poti¢u¢i prosocijalno
ponasanje, mindfulness moze smanjiti simptome sekundarne traumatizacije, pojacati
suosjecanje prema drugima i zadovoljstvo zbog pruzanja podrske. Cilj je mindfulnessa
poboljsati prihvaéanje samoga sebe kao i prihvacanje drugih, takoder moze povecati
suosjecanje prema sebi, $to je neophodno za odrzavanje blagostanja profesionalaca
(Neft, 2003). Samorazumijevanje je temeljni aspekt brige o sebi koji ¢e s vremenom
podrzati razvoj otpornosti (Kinman i sur., 2019).
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Postoji potreba za uvodenjem alata brige o sebi u edukaciju socijalnih radnika koja ¢e im
pomodi neutralizirati uznemirujuca iskustva i tako sprijeciti negativne ishode (Schure
i sur., 2008). Kolegij mindfulnessa moze pomodi studentima da razviju otpornost i
suoce se s izazovima s kojima se susre¢u na praksi u sigurnom okruzenju. MoZe im
pomoci povecati brigu o sebi unosenjem konstruktivnih promjena u profesionalni i
privatni zivot. (Napoli i Bonifas, 2011). Medu studentima socijalnog rada prakticiranje
mindfulnessa je povezano sa smanjenjem simptoma depresije i tjeskobe. Studenti koji
su postigli vece rezultate na mindfulness ljestvici iskazali su smanjenje emocionalne
opterecenosti i emocionalne iscrpljenosti (Ying, 2008; Ying i Han, 2007).

Neki socijalni radnici imaju problem odvojiti privatni od profesionalnog Zivota.
Mindfulness moze biti dobra tehnika koja ¢e im pomo¢i da odvoje privatni Zivot od
profesionalnoga i bolje upoznaju “profesionalnog sebe” (Shier i Graham, 2010).

Mindfulness kao sredstvo za razvoj profesionalnih vjestina

i odnosa s korisnicima

Ideja mindfulnessa u socijalnom radu je povezana s idejom da socijalni radnici budu
prisutni s korisnikom, aktivho ga slu$aju¢i, ne osudujuéi ga, promatrajuéi ga i
ostanu samosvjesni. Mindfulness moze pomo¢i socijalnim radnicima u pobolj$anju
profesionalnih vjestina i u odnosu s korisnicima.

Slu$anje je temelj ne samo profesionalnih ve¢ i osobnih odnosa. Vjestina slusanja u
komunikaciji znaci aktivno slusati, to¢no slusati i slusati tako da shvatimo znacenje.
Slu$anje s empatijom vodi do shvacéanja koje vodi do empati¢nog odgovora. Filtrirano
slusanje, evaluacijsko slusanje, slusanje koje se temelji na stereotipima, slusanje tijekom
kojega se traze ¢injenice onemogucuje da istinski ¢ujemo korisnika. Aktivno sluanje
moze se postiéi i sposobno$éu promatranja sebe; ne samo promatranjem ponasanja,
vel i unutarnjeg dijaloga tijekom interakcije s drugim. Sluajudi korisnika treba slusati
i dijalog u sebi kako bi se utvrdilo $to bi moglo olaksati ili stajati na putu aktivnom
slusanju i prisutnosti s korisnikom. Ovo predstavlja pozitivan oblik samosvijesti, a
mindfulness njeguje pozitivou samosvijest (Egan, 2010).

Socijalni radnik koji prakticira mindfulness obraca paznju na korisnika, s korisnikom je
u sada$njem trenutku svjestan svojih misli i mogu¢ih okrivljavanja, osudivanja. Posto
osvijesti svoje misli i osude on ih se je u mogu¢nosti osloboditi, kako bi u potpunosti
bio prisutan s korisnikom (McGarrigle i Walsh, 2011). U procesu razvijanja vje$tina
socijalnih radnika vjezbanje mindfulnessa moze pomo¢i studentima socijalnog rada
da bolje razumiju iskustvo korisnika. Svjesnost studenata socijalnog rada i mogénost
prihvacanja svega $to se dogada u sadasnjem trenutku bez osudivanja, u konacnici
pojacava njihovu sposobnost razumijevanja korisnika (Napoli i Bonifas, 2011), a
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razumijevanje korisnikove perspektive kultivira razvoj terapijskog odnosa ¢ineéi ga
produktivnijim. Mindfulness takoder poti¢e samoprihvacanje koje povecava sposobnost
odrzavanja fokusa na korisniku i pomaze otkloniti distrakcije povezane s anksiozno$éu
za uspjeSnost vlastite izvedbe (Napoli i Bonifas, 2011). Mindfulness je povezan i s
pojacanim osje¢ajem kompetencije studenata socijalog rada (Ying, 2009). Prakticiranje
mindfulnessa pomaze studentima da ostvare puniji i kvalitetniji odnos sa svojim
korisnicima i razviju profesionalne vjestine i identitet (Wong, 2013).

Ukljucivanje mindfulnessa u edukaciju socijalnih radnika:
koliko je vremena potrebno za postizanje rezultata?

Studenti socijalnog rada ne mogu razvijati empatiju, regulaciju emocija i vjestine
aktivnog slusanja samo (itaju¢i knjige. Uvodenje tehnika mindfulnessa u edukaciji
socijalnih radnika je nuzno kako bi studenti razvili vjestine nuzne za profesiju socijalnog
rada (Napoli i Bonifas, 2011).

Koristenje mindfulnessa u edukaciji socijalnih radnika moze promijeniti dinamiku
kolegija, povezati studente u dijeljenju zajednickih iskustava i poticati atmosferu
medusobnog postovanja i uvazavanja (Gockel i sur., 2013).

Uc¢inak mindfulness kolegija u sklopu nastavnog programa
studenata socijalnog rada

Brojna istrazivanja su pokazala dobrobiti odrzavanja semestralnih kolegija vezanih za
suocavanje sa stresom i brigu o sebi koji naglasavaju mindfulness praksu za studente
socijalnog rada i studente srodnih zanimanja. Evaluacije ovakvih kolegija su pokazale
brojne dobrobiti za studente koje uklju¢uju pobolj$anja pune svjesnosti, povecanje
terapijske prisutnosti, smanjenje stresa, povecanje svijesti i prihvac¢anje osjecajaitjelesnih
stanja te povecanje sposobnosti za uspostavljanje terapijskih odnosa s klijentima (Felton
isur, 2015; Napoli i Bonifas, 2011; Schure i sur., 2008).

Uc¢inak mindfulness programa na volonterskoj razini medu studentima
socijalnog rada

Istrazivanja nadalje ukazuju na dobrobiti mindfulness programa na koje se studenti
uklju¢uju na volonterskoj razini i nisu dio redovnog programa. Takvi programi traju
od 6 do 10 tjedana i ve¢inom se temelje na mindfulness programu za ublazavanje stresa.
Provodenje takvih programa je pokazalo smanjenje anksioznosti, depresije, stresa,
ruminacije te povecanje otpornosti, pazljivosti, pozitivnih procjena, emocionalne
inteligencije, socijalne povezanosti, samorazumijevanja, koncentracije i jasnoc¢e misli
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(Cohen i Miller, 2009; McGarrigle i Walsh, 2011; Newsome i sur., 2012; Pidgeon i sur.,
2014; Shapiro i sur., 2007; Shapiro i sur., 1998).

Istrazivanje na grupi studenata socijalnog rada koja se sastajala tijekom osam tjedana dva
sata tjedno kako bi iskusili mindfulness meditaciju pokazalo je povecanje samosvjesnosti
ismanjenje emocionalnog stresa te je kod ove skupine studenata pokazalo zelju studenata
za ucenjem o mindfulnessu i za neutralnim mjestom na kojemu mogu proraditi svoja
iskustva vezana za praksu. Studenti su takoder bolje upoznali sebe i svoje znacajne veze
s drugima (Birnabaum, 2008).

Ucinak kratkih mindfulness vjezbi za vrijeme redovnih kolegija studenata
socijalnog rada

Nekoliko studija je ispitalo i kori$tenje kratkih mindfulness vjezbi u sklopu redovnih
kolegija studenata socijalnog rada. Rezultati su pokazali da do pojave pune svjesnosti
nije doslo, ali su detektirane druge dobrobiti. IstraZivanje provedeno na studentima
socijalnog rada u Singapuru koji su zavr$ili dvotjedni modul pokazalo je bolje
osvjestavanje negativnih navika u praksi kao $to su: lutanje uma, multitasking tijekom
slusanja korisnika i zaklju¢ivanje unaprijed. One su reducirane nakon $to su studenti
zavr$ili modul (Goh, 2012).

Ukljuc¢ivanje mindfulness vjezbi u trajanju od 10 minuta tijekom 28 predavanja u
semestru pokazalo je pobolj$anje u samoefikasnosti tijekom savjetovanja. Pobolj$anje u
mindfulnessu se pokazalo nakon 3 mjeseca samostalnog vjezbanja od zavr$etka kolegija
(Gockel i sur., 2012).

U sklopu kolegija Metode intervencija 35 studenata prve, druge i tre¢e godine socijalnog
rada sudjelovalo je na jednoj radionici mindfulnessa, dok je 14 studenata prve i druge
godine sudjelovalo na jo$ tri dodatne radionice mindfulnessa koje su se odrzavale
jednom tjednom u razdoblju od 4 tjedna. Pokazalo se da su studenti koji su pohadali
radionice bolje upoznali sebe, iskusili samostalnost u u¢enju i dobili uvid u svoj koncept
“profesionalnog ja” (Birnbaum, 2005).

Pregled kolegija “Kvaliteta Zivota: razvoj mindfulnessa“

Napoli i Bonifas (2013) osmislili su izborni kolegij za studente socijalnog rada koji se
odrzavao tijekom 16 tjedana u trajanju od po 3 sata svaki tjedno. Cilj kolegija je pruziti
potporu studentima socijalnog rada u stjecanju sposobnosti prakticiranja mindfulnessa
kako bi usvojili Zivotne promjene koje promicu brigu za sebe, smanjuju stres te u
kona¢nici pridonose pobolj$anju njihovog cjelokupnog zdravlja i dobrobiti.

Kolegij istrazuje dvije komponente mindfulnessa: samoregulacijsku pozornost
i prihvacanje razli¢itih iskustava. Samoregulacijska paznja se odnosi na namjerno
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usmjeravanje paznje na trenutno iskustvo. Prihvacajudi stav prema iskustvu odnosi se na
prihvacanje iskustva bez osude i samokritiziranja. Kolegij naglasava Cetiri medusobno
povezana elementa: 1. empati¢no prihvacanje iskustva, 2. namjerno obracanje paznje,
3. prihvacanje bez osudivanje i 4. odluc¢ivanje i poduzimanje mjera $to vode prema
promjeni (Napoli, 2010). Sadrzaj nastavnog programa uklju¢uje: ¢itanje zadane literature
i samostalne mindful vjezbe, kratke vodene vjezbe disanja/ meditacije tijekom nastave,
tematska predavanja, grupne diskusije i domac¢u zadacu.

Literatura za citanje i vjezbe za samostalnu primjenu mindfulnessa

Literatura za ovaj kolegij se sastoji od dvije knjige: “Alati za mindfulness nacin Zivota:
odsko¢na daska za praksu” (Napoli, 2010) i “Zivot po osobnom dizajnu: Beskonaéni
horizonti” (Napoli i Roe, 2008). Knjiga (Napoli, 2010) se odnosi na razvijanje osobnih
tehnika mindfulness prakse koja uklju¢uje proces promisljanja o sebi i shva¢anja temelja
svjesnog Zivljenja. Studenti primjenjuju svoje mindfulness vjeStine za istraZivanje
kvalitete Zivota razli¢itih Zivotnih podruédja opisanih u drugoj knjizi. Ova podrucja
uklju¢uju: 1. uspostavljanje osobnih granica, 2. razvijanje ekoloske svijesti, 3. zdravu
prehranu, 4. brigu za tijelo, 5. prepoznavanje unutarnjih snaga, 6. vratanje Zivotne
ravnoteZe odmorom, opustanjem i rekreacijom, 7. uspostavljanje znacajnih odnosa i 8.
otkrivanje strasti.

Paralelno s ¢itanjem knjiga studenti samostalno prakticiraju mindfulness vjezbe koje
potic¢u razvoj mindfulness vjeStina i promi¢u razmisljanje o sebi.

Aktivnosti uklju¢uju vjezbe disanja za opustanje i energiju, vjezbe svjesnosti tijela
skeniranjem tijela i fizickim istezanjem i vjezbe namjerne svjesnost misli i osjecaja.
(Bonifas i Napoli, 2013)

Organizacija predavanja

Svako predavanje pocinje desetominutnom vjezbom svjesnog disanja koja ¢e omoguciti
studentima da uti$aju svoj um i dovedu fokus u sadasnji trenutak $to moze dovesti
do skladnijeg izrazavanja misli i dubljeg razumijevanja nastavnog materijala (Zinger,
2008). Nakon meditacije studenti diskutiraju o shvaanju proditane literature i
iskustvu primjene mindfulness vjezbi. Posebna paznja se stavlja na proces razvoja
individualiziranih strategija za pobolj$anje kvalitete Zivota i identificiranje prepreka koje
ometaju razvoj vjestina. Svako predavanje ukljucuje kratku prezentacije tema knjige
“Zivot po osobnom dizajnu: Beskona¢ni horizonti i interaktivne aktivnosti vezane za
temu”. (Bonifas i Napoli, 2013)
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Domaéi zadaci

Studenti su duzni izvr$iti i neke domace zadatke koji podupiru ovladavanje vjestinama
mindfulnessa i razvijanje personaliziranih strategija brige o sebi. Zadaci ukljuc¢uju
vodenje mindfulness dnevnika, ¢itanje stru¢ne literature koja potice kriticko razmisljanje
i kratko prezentiranje istrazivanja o mindfulnessu. Dnevnik mindfulnessa ukljucuje
biljezenje razmisljanja o koristenju mindfulnessa kod kuce, na fakultetu, na praksi i poslu
na tjednoj razini. Studentima je dana sloboda da prikazu kako je praksa mindfulnessa
utjecala na njih u umjetnosti, poeziji, idejama i osje¢ajima, kao i da jednostavno opisu
iskustva te prakse. Kriticko ¢itanje stru¢ne literature je namijenjeno nadopuni sadrzaja
knjiga i aktivnosti s fokusom na upoznavanje s trenutnim istrazivanjima o mindfulnessu
i kvaliteti Zivota. Tijekom semestra studenti su duzni procitati 17 ¢lanaka i napisati
svoje misljenje o procitanom, opisujuéi svoje osjecaje o njima i ste¢enim shvacanjima.
Kratko prezentiranje istrazivanja o mindfulnessu pruza studentima priliku da ovladaju
znanjem o specificnom podruéju kvalitete Zivota suradujuéi s drugim studentima u
izradi pregleda literature vezane za odabrano podrudje. Svaki student u grupi duzan
je pronadi 25 ¢injenica prikupljenih iz 12 do 25 pro¢itanih ¢lanaka ili knjiga povezanih
s odabranom temom. Potom grupe predstavljaju svoja saznanja ostatku polaznika
kolegija, nakon cega slijedi grupna diskusija. (Bonifas i Napoli, 2013)

U Hrvatskoj u kurikulumu studija socijalnog rada posljednju godinu dana se mindfulness
spominje na nekim predavanjima ili u sklopu supervizije, ali nema sustavnog pristupa.
Najznacajniji prepoznatljiv pristup mindfulnessu susreo je dio studenta koji je upisao
izborni kolegij Duhovnost u socijalnom radu. Na kolegiju je to jedna od duhovno
psihologkih metoda s kojom se nositeljica kolegija susrela na studijskom boravku na
katolickom Newman Sveudilitu u Kansasu i uéila kod prof. dr. Michaela Duxlera
(https://news.newmanu.edu/making-a-mindful-city/).

Zakljucak

Socijalni radnici kao pomagacka struka éesto obolijevaju od sekundarnog traumatskog
sindroma i sindroma profesionalnog sagorijevanja. Navedeni sindromi imaju simptome
koji bitno narusavaju profesionalni i privatni Zivot socijalnih radnika. Profesionalni stres
uocen je i kod studenata socijalnog rada. Neki studenti imaju poteskoc¢a s proradom
neugodnih emocija koje se javljaju kao posljedica uéenja o traumatskim iskustvima i
obavljanja terenske prakse. Radi svega navedenog nuzno je studentima u njihovoj
edukaciji pruziti alat koji ¢e im pomoc¢i da se nose sa stresom $to ga nosi njihov buduéi
poziv kako bi se izbjegle posljedice koje sekundarni traumatski sindrom i sindrom
profesionalnog sagorijevanja uzrokuju.

41



Socijalne teme 2019. [

Mindfulness se pokazao kao izvrsna tehnika koja moze pomo¢i socijalnim radnicima
u konstruktivhom i uspje$nom suocavanju sa stresom i pobolj$anju kvalitete Zivota.
Mindfulness kao na¢in brige o sebi pomaze socijalnim radnicima da odvoje profesionalni
od privatnog zivota. Osim kao nacin brige o sebi i preveniranja posljedica koje
profesionalni stres moze imati za socijalne radnike mindfulness se pokazao kao odli¢na
tehnika za razvoj profesionalnih vjestina i razvijanje dobrog odnosa s korisnicima.
Mindfulness potic¢e razvijanje vjestine aktivnog slusanja, razumijevanje korisnikove
perspektive i prihvacanje korisnika, $to u konacnici pobolj$ava sam odnos izmedu
socijalnog radnika i korisnika.

U svijetu ve¢ postoje primjeri dobre prakse gdje se mindfulness koristi u edukaciji
socijalnih radnika. Ve¢ i kratke vjezbe u sklopu redovnih kolegija donose odredene
dobrobiti kao §to je osvjestavanje negativnih navika u praksi, dok samostalni kolegiji
pridonose razvoju profesionalnih vjestina, smanjenju stresa te poboljsanju kvalitete
Zivota studenata socijalnog rada.

U Hrvatskoj je poznat manjak nuzne supervizije potrebne socijalnim radnicima te
preopterecenost zahtjevima njihova poziva. Sam mindfulness se predstavlja na izbornom
kolegiju Duhovnost u socijalnom radu kao jedna od metoda koja pomaze stru¢njaku
u nosenju sa stresnim dozivljajima, a time i korisniku kojemu stru¢njak osnazen za
suodavanje sa stresom, i s vecom kompetencijom, moze pruziti kvalitetniju pomo¢. Cini
se da bi Studijski centar socijalnog rada u Zagrebu trebao preispitati svoj kurikulum i
propitkivati se pruza li studentima sve dostupne alate potrebne im za lakSe nosenje s
izazovima buduceg poziva. Studente treba upoznati s vaznos¢u brige o sebi i pouciti za
to adekvatnim i potrebnim tehnikama.
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