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Svjesna prisutnost u zivotnim
okupacijama: Mogucnosti primjene
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SazZetak

U radnoj terapiji, mindfulness (usredotocena svjesnost,
svjesna prisutnost), kao teorijsko-prakticni okvir te in-
tervencije temeljene na mindfulnessu, mogu znatno
pridonijeti postizanju zdravlja i dobrobiti kroz svjesnu
uklju¢enost u svakodnevni Zivot. Ove su prakse ute-
meljene na razvoju sposobnosti odrzavanja paznje i
prisutnosti tijekom svakodnevnih okupacija, dok su ne-
formalne prakse mindfulnessa usmjerene na njegovu
integraciju u svakodnevni Zivot. Cilj je ovoga rada istra-
Ziti i sistematizirati moguce poveznice izmedu mindful-
nessa i teorijsko-prakti¢nih osnova radne terapije. U
radu se prikazuje povezanost mindfulnessa s teorijskim
konceptima radne terapije, kao $to su dimenzije oku-
pacija (djelovanje, bivanje, postajanje i pripadanje),
kao i okupacijska participacija i uklju¢enost. Takoder
se navode novi pojmovi iz literature povezani s temom
svjesnih okupacija: svjesna participacija i okupacijska
prisutnost. Teorijski modeli radne terapije mogu se
povezati s mindfulnessom kroz zajednicke temelje u
razumijevanju osobe, okruzenja i okupacija, kao i kroz
holisticke pristupe zdravlju i dobrobiti koji smanjuju
prepreke za sudjelovanjem u znacajnim okupacijama.
U radu se isticu tri suvremena i dobro istrazena modela
radne terapije te njihova povezanost s mindfulnessom

(MOHO, CMOP-E i KAWA). Nadalje, razradeni su primjeri
radnoterapijskih intervencija temeljenih na mindful-
nessu, ukljucujuci analizu okupacija, svjesno kretanje,
svjesno jedenje te promicanje kvalitete spavanja uz po-
drsku mindfulnessa. Na kraju, sistematizirani su razlozi
za ukljucivanje mindfulnessa u redovno obrazovanje,
kao i u kontinuirani profesionalni razvoj radnih terape-
uta, uz prikaz mogucih izazova i rjeSenja.
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Radna terapija je regulirana zdravstvena djelatnost
(NN 87/09) koja u svojem fokusu ima postizanje zdrav-
lja i dobrobiti kroz aktivno sudjelovanje i ukljucenost u
osobno vazne Zivotne okupacije. Kabat-Zinn! (str. 145)
opisuje mindfulness kao svjesnost koja se javlja kroz
namjerno obracanje pozornosti na odvijanje iskustva,
u sadasnjem trenutku i bez prosudivanja. Radna defini-
cija mindfulnessa u kontekstu radne terapije moze biti:
postizanje zdravlja i dobrobiti kroz svjesnu ukljucenost
u svakodnevni Zivot, temeljenu na razvijanju kapacite-
ta odrzavanja pozornosti i prisutnosti u svakodnevnim
okupacijama te emocionalne regulacije i ravnoteze.?
Prudhomme i suradnici® (str. 1) tvrde da su upravo radni
terapeuti zdravstveni djelatnici koji su dobro pozicioni-
rani da budu primarni pruzatelji intervencija temeljenih
na mindfulnessu, koje se mogu ugraditi u autenticne
svakodnevne okupacije klijenata. S obzirom na vise za-
jednickih poveznica, cilj je ovog rada prikazati primje-
njivost intervencija temeljenih na mindfulnessu u rad-
noterapijskoj teoriji i praksi.

Zdravstvena dobrobit intervencija
temeljenih na mindfulnessu

U prakticnom smislu, mindfulness (usredotocena svje-
snost, svjesna pozornost) se odnosi na niz metakogni-
tivnih tehnika namjernog i neprosudujuceg obradanja
svjesne pozornosti na odvijanje iskustva u sadasnjem
trenutku. Namjera je prakse mindfulnessa poticanje
prisutnosti u trenutaCnom iskustvu osvjeStavanjem i
prihvacanjem tjelesnih i mentalnih procesa, ukljucujudi
osjete, misli, emocije i percepcije kako se pojave, bez
prosudivanja ili pokusaja promjene tih dozivljaja, s lju-
baznom i znatizeljnom paznjom. lako je tehnika jedno-
stavna, praksa je zahtjevna jer podrazumijeva redoviti
trening uma koji je prirodno sklon lutanju, sanjarenju,
prisjecanju, ruminaciji i planiranju.

Na temelju sada ve¢ obimne literature, istrazivackih ra-
dovaiznanstvenih analiza, znatni pozitivni ucinci vjezba-
nja tehnika mindfulnessa zapazeni su u brojnim podrucji-
ma: poboljSanja opce paznje, odrzavanja i premjestanja
pozornosti, radnog pamcenja, inhibicije/izvrSne kontro-
le, kognitivne fleksibilnosti i tocnosti*® te opéenito izvrs-
nih funkcija i samoregulacije™ kod prakti¢ara mindfulne-
ssa. U podru¢ju unaprjedenja zdravlja potvrdeno je da

redovito prakticiranje mindfulnessa ima brojne dobrobiti
i povecava kvalitetu zivota kod zdravih? i klinickiho*
skupina. Primjerice, pridonosi poboljSanju mentalnog
zdravlja, smanjujudi stres i anksioznost®* putem regulaci-
je emocionalne reaktivnosti pri ¢€emu smanjuje aktivnost
u amigdalama* te tako povecava sposobnost nosenja
sa stresogenim situacijama u svakodnevnom Zivotu.
Smanjenje stresa potvrduje se i poboljSanjem imuno-
snih funkcija, $to potvrduju sustavni pregledi literature i
metaanalize koji ukazuju da praksa mindfulnessa moze
pozitivno utjecati na imunoloSke markere povezane s
upalom, poput smanjenja aktivnosti nuklearnog faktora
kapa-B (NF-kB) i razine C-reaktivnog proteina'® te sma-
njenja fizioloskih markera stresa, poput razine kortizola
i krvnog tlaka'®'™® Redovita primjena mindfulnessa po-
kazala se kao ucinkovita metoda u smanjivanju simp-
toma anksioznosti®® i depresije te prevenciji recidiva®.
Recentno RCT istrazivanje?* ucinkovitosti osmotjednog
programa radne terapije koji uklju¢uje mindfulness kao
oblik psihijatrijske rehabilitacije za ublazavanje naru-
Senoga socijalnog i okupacijskog funkcioniranja je kod
skupine od 25 pacijenata s anksioznim poremedajima i
depresijom pokazalo znacajno povecanje gustoce elek-
tricne aktivnosti (QEEG) u B2 pojasu lijevoga dorzolateral-
nog prefrontalnog korteksa u skupini koja je ukljucena u
radnu terapiju s integriranim programom mindfulnessa u
usporedbi s kontrolnom skupinom. Na poboljSanje men-
talnog zdravlja kod djece i adolescenata ukazuje sustav-
ni pregled iz 2022. godine koji je ukljucio 77 istrazivanja
s ukupnim uzorkom od preko dvanaest tisu¢a ucenika
na pet kontinenata u kojem je navedeno da programi
mindfulnessa u Skolama mogu pobolj3ati regulaciju stre-
sa i otpornost te smanjiti simptome anksioznostii depre-
sije kod djece i adolescenata.?

Povezanost mindfulnessa i teorijskih
koncepata u radnoj terapiji

Dimenzije okupacija: djelovanje, bivanje,
postajanje i pripadanje

Svakodnevne Zivotne aktivnosti u koje se ljudi aktivno
ukljucuju, a koje su nuzne za prezivljavanje, brigu o sebi
i drugima, osobni i profesionalni razvoj i produktivnost,
igru, odmor i razonodu te doprinos zajednici te koje ima-
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ju osobni i socijalno-kulturoloski smisao, u radnoj terapi-
ji nazivaju se okupacije. Kako navodi Wilcock?, okupacije
su sinteza djelovanja, bivanja, postajanja, a Hammel*#
dodaje i Cetvrtu dimenziju - pripadanje. Kako su ove di-
menzije okupacija povezane s mindfulnessom?

Djelovanje (engl. doing): Odnosi se na aktivno sudjelo-
vanje u osobno vaznim okupacijama koje ispunjavaju
svakodnevicu, pruzaju strukturu i omoguéuju postiza-
nje ciljeva. Djelovanje se Cesto karakterizira kao ,aktiv-
na”, vidljiva kvaliteta okupacije koja je prepoznatljiva
promatrac¢ima, a moze biti tjelesna, mentalna ili ¢ak
vikarijsko modeliranje - promatranje drugih koji su
ukljuceni u neku okupaciju.?® Povezivanje koncepata
djelovanja i mindfulnessa donosi dubinsko razumijeva-
nje kako svakodnevne aktivnosti mogu postati alat za
povecanje svjesnosti, dobrobitii smisla. Djelovanje, kao
temelj ljudske okupacije, mozZe postati svjesno kad se
klijent usredotoci na trenutacno iskustvo, ukljucujudi
fizicke, senzoricke, emocionalne i kognitivne aspekte
uklju¢enosti u okupaciju. Drugim rije¢ima, mindfulness
omogucava osobi da bude potpuno prisutna tijekom
izvedbe okupacije (djelovanja). Umjesto da obavlja
zadatak automatski, osoba postaje svjesna svakog ko-
raka i u njemu svakog pokreta, osjeta, misli i emocije.
Postaje svjesna i kvalitete te izvedbe, ulozenog napora
ili lakoce pri izvedbi te mozda koliko je (jos) truda po-
trebno uloziti kako bi izvedba bila ucinkovita, uspjesna,
koordinirana ili uskladena.

Primjeri za primjenu mindfulnessa u radnoj terapiji kroz
dimenziju djelovanja usmjeravaju se na svjesno sudje-
lovanje u Zivotnim aktivnostima, pri ¢emu se klijent
potiCe na usmjerenost na trenutacno iskustvo, osobito
senzoricke dozivljaje i pokrete bez prosudivanja. To je
posebno vazno u klinickom okruzju s osobama koje su
izgubile sposobnosti izvedbe okupacija (uslijed bolesti
ili ozljede) ili suim nuzne sposobnosti narusene, stoga
tijekom terapijskog procesa moraju obnavljati svaki ko-
rak okupacije kako bi je (ponovno) mogli izvesti od po-
Cetka do kraja. Osobito mogu biti ukljucene okupacije
koje je osoba nekad izvodila rutinski, automatski, bez
razmisljanja (primjerice oblacenjeili osobna higijena), a
sad im se mora pomno posvetiti kako biih obnovila. Idu-
¢i primjer moze ukljucivati klijenta s anksioznosc¢u ko-
jeg se usmjerava na svjesno pranje ruku. Terapeut vodi
klijenta kako bi primijetio osjeéaj vode na kozi, toplinu,
teksturu sapuna, miris i zvukove vode. U ovom primje-
ru cilj bi bio smanjiti automatsko ponasanje i bavljenje
anksioznim mislima kroz usmjeravanje i povecavanje
svijesti o senzorickim i motorickim aspektima okupa-
cije. Klijent koji pati od depresije, moze se ukljuciti u

pripremu obroka, pri ¢emu terapeut usmjerava klijenta
na svjesno opazanje sastojaka - njihovu boju, teksturu i
miris — dok reZe povrce ili mijeSa sastojke. Pritom je cilj
razviti fokus na trenutno iskustvo, smanijiti osjecaj pre-
optereéenosti i ruminacije te pomodi klijentu da uziva
u svakodnevnim aktivnostima. Klijent s kroni¢nom boli
moze prakticirati svjesno hodanje, obracajuci paznju na
kontakt stopala s tlom, ritam disanja, mirise i zvukove
iz okoliSa dok Seta terapijskim vrtom, kako bi se lakse
nosio s boli usmjeravajudi se na senzoricke aspekte ak-
tivnosti i smanjenjem negativnih ili ponavljajuéih misli.

Bivanje (engl. being): Bivanje u radnoj terapiji odnosi
se na svjesnost o vlastitom postojanju, identitetu i Zi-
votnoj svrsi kroz okupacije koje pojedinac odabire i u
kojima sudjeluje. Povezano je s autenti¢noscu, prihva-
¢anjem sadasnjeg trenutka i otkrivanjem znacenja kroz
okupacije. Usmjerava se na to da osoba bude svjesna
sebe, svojegidentiteta i unutrasnjih dozivljaja, ali i sebe
kao okupacijskog i ljudskog bi¢a. Jednako tako, moze
ukljucivati percepciju vlastitih kapaciteta i razvijenost
svojih sposobnosti za djelovanje. Kielhofner? istice
vaznost autenticnog sudjelovanja u okupacijama kao
temelja za samoaktualizaciju, dok Kabat-Zinn* pove-
zuje mindfulness s veéom svjesno$¢u svakodnevnih
aktivnosti. Bivanje kao postojanje odnosi se na potrebu
za prostorom i vriemenom da samo ,,budemo”. Wilcock®
sugerira da je postojanje sredstvo samootkrivanja, sta-
nje mira, refleksije i smislenosti, bez potrebe za stalnim
djelovanjem. Istrazivanja potvrduju da je ljudima vazno
odvojiti vrijeme za samo ,,biti”, ne raditi nista, sjediti sa
svojim emocijama, razjasnjavati ili jednostavno posto-
jati, kao oblik rekuperacije od svakodnevne preplavlje-
nosti podrazajima, obvezama i zadacima, ali i razvoja
kreativnog misljenja te produktivnosti.*® Oba koncepta,
bivanje i mindfulness preklapaju se u podrucju usmje-
renosti na sadasnji trenutak, razvoja svrhe i znacenja
kroz ukljuc¢enost u okupacije, autenti¢nosti i identiteta,
emocionalne regulacije i smanjenja stresa. U radnoj te-
rapiji bivanje se odnosi na iskustvo trenutka kroz oku-
pacije koje pomazu pojedincima da se poveZu sa svojim
vrijednostima i identitetom?, ukljuéuje prepoznavanje i
njegovanje smislenih okupacija®, fokusira se na istin-
sko izrazavanje sebe kroz okupacije, omogucujuci poje-
dincima da pronadu znacenje i svrhu u svojem zivotu®
te pomaze pojedincima da pronadu smirenje kroz oku-
pacije koje promicu introspektivnost i samorefleksiju.
Mindfulness uklju¢uje potpuno prepustanje sadasnjem
trenutku bez prosudivanja, Sto moze obogatiti iskustvo
bivanja kroz povecanu svjesnost i uzivanje u okupaci-
jama, potice dublje razumijevanje i vrednovanje sva-
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kodnevnih aktivnosti, pomaze pojedincima da prepo-
znaju i prihvate svoj trenutacni identitet i iskustva, bez
pokusaja promjene ili prosudivanja te je dokazano da
smanjuje stres i poboljSava emocionalnu regulaciju®,
$to mozZe povecati kvalitetu Zivota i zadovoljstvo u oku-
pacijama®.

Primjeri za primjenu mindfulnessa u radnoj terapiji
kroz dimenziju bivanja odnose se na svjesno postoja-
nje, prihvacanje trenutacnog iskustva i dublje pove-
zivanje s vlastitim mislima, emocijama i tijelom. Kroz
mindfulness klijenti uce biti prisutni bez prosudivanja,
¢ime se poti¢e smirenost, introspekcija i emocionalna
regulacija. Ova dimenzija naglasava vrijednost bivanja,
neovisno o produktivnosti ili vanjskim postignu¢ima. U
praksi se to moze odnositi na klijenta izlozenog visokoj
razini stresa kojeg se ukljucuje u klasi¢ne vjezbe svjesne
usmjerenosti na disanje ili tijelo. Terapeut vodi klijenta
da se usredotoci na protok zraka kroz nosnice, osjedaj
Sirenja pluca i ritam daha, ukljucujuci pracenje svih
senzorickih osjeta koji se pritom javljaju. Tako se razvija
unutarnja smirenost, smanjuje stresna reakcija i osvje-
Stava povezanost tijela i uma. Na sli¢an se nacin klijenta
s kroni¢nom boli uklju¢uje u vodenu vjezbu snimanja
(skeniranja) tijela, osvjestavajuci svaki dio tijela od gla-
ve do stopala, prepoznajudi napetosti i prihvacajuci ih
bez osudivanja. Cilj je pritom povecati tjelesnu svje-
snost, povecati kapacitet tolerancije na fizi¢cku i emoci-
onalnu nelagodu te razviti osjecaj kontrole nad vlasti-
tim tijelom. Klijent s grani¢nim poremecajem osobnosti
moze primjenjivati tehniku imenovanja emocija, pri Ce-
mu prepoznaje i verbalizira svoje osjecaje (npr. ,ovo je
tuga”) bez potrebe za djelovanjem na njih, u cilju sma-
njivanja impulzivnih reakcija i povecanja emocionalne
stabilnosti.

Postajanje (engl. becoming) je dinamican proces u ko-
jem osoba razvija svoje sposobnosti i identitet kroz vaz-
ne okupacije koje omoguduju rast, uCenje, ostvarivanje
ciljeva, razvoj socijalnih uloga i razvijanje slike o sebi.
Povezano je s aspiracijama, mogucnostima i transfor-
macijama (primjerice teznji ka boljoj verziji sebe kroz
ukljucivanje u svrhovite okupacije), ¢esto podrazumi-
jevajudi prelazenje iz trenutanog stanja u novo stanje
(npr. oporavak nakon bolesti, stjecanje novih vjestina,
adaptacija na zivotne promjene). Mindfulness se snazno
povezuje s konceptom postajanja u radnoj terapiji, jer
oba naglasavaju proces promjene, rasta i transforma-
cije, koji su klju¢ni za ljudski razvoj i ostvarenje poten-
cijala. Rast se ne dogada samo kao posljedica formal-
nog ucenja, vec kroz razli¢ita iskustva svakodnevnih,
»,0bi¢nih” okupacija i interakcija. Hasselkus” isti¢e kako

svakodnevne okupacije oblikuju identitet, dok tehnike
mindfulnessa omogucuju svjesno istrazivanje tih oku-
pacija i njihova znacenja. Mindfulness podrzava ovaj
proces tako $to klijentu omogucéava svjesniji i reflektiv-
niji odnos prema sebi, svojim iskustvima i koracima ka
Zeljenim ciljevima. Jednako tako, mindfulness potice
psiholosku i emocionalnu otpornost kroz osvjeStavanje
prepreka, svjesno djelovanje i nereaktivnost®, usmjera-
vanjem na proces, a ne samo na ishod, razvijanjem pri-
lagodljivosti te usmjeravanjem paznje na konstruktivne
korake prema osobnoj promjeni.

Primjeri za primjenu mindfulnessa u radnoj terapiji kroz
dimenziju postajanja mogu biti kroz podrsku klijentima
da prihvate trenutacno stanje (npr. bol ili ogranicenje) i
usmjere se na male korake ka oporavku, a klijent pritom
razvija strpljenje i svjesnost o svojem napretku. Mindful-
ness moze facilitirati postajanje kroz razvoj ili ucenje
novih uloga (npr. roditeljstvo, povratak na posao) po-
drzavajudi klijente u osvjeStavanju potreba, resursa i
mogucih izazova. Ujedno, terapeut moze potaknuti kli-
jenta na razvoj svjesnijeg pristupa ucenju novih okupa-
cija povezanih s odabranim ulogama. Mindfulness mo-
Ze pomodi klijentima da promisljaju i redefiniraju svoj
identitet tijekom tranzicijskih razdoblja u Zivotu (npr.
odlazak u mirovinu, povratak u zajednicu nakon hospi-
talizacije), a klijent se pritom usmjerava na ono $to je za
njega vazno (osvjesStavanje vlastitih vrijednosti), odabi-
re i organizira osobno smislene okupacije te stvara nov
osjecaj smisla u Zivotu.

Pripadanje (engl. belonging) je temeljno ljudsko isku-
stvo koje osigurava sigurnost, povezanost i svrhu. Kon-
cept pripadanja u radnoj terapiji, prema Hammel®,
odnosi se na osjeéaj povezanosti s drugim ljudima,
zajednicom i prostorima, Sto je klju¢no za individual-
nu dobrobit i osjecaj svrhe. Koncept pripadanja odno-
si se na osjeéaj povezanosti s drugima kroz okupacije
koje omogucuju drustveno sudjelovanje i uvazavanje.
Hammel naglaSava da pripadanje nije samo fizicka
prisutnost u odredenom prostoru, vec i osjecaj uklju-
Cenosti, prihvacenosti i prepoznavanja unutar zajedni-
ce ili okruzenja. Ovaj je koncept duboko ukorijenjen u
svakodnevnim okupacijama, jer su upravo aktivnosti
koje obavljamo s drugima cesto sredstvo putem kojeg
gradimo i odrzavamo pripadnost. Kako navode Wilcock
i Hocking®, pripadnost je kljucna za zdravlje i dobrobit,
jer omogucuje stvaranje identiteta unutar zajednice.
Prakticiranje mindfulnessa moze poboljsati svjesnost
o vlastitim reakcijama i ponasanjima u drustvenim si-
tuacijama, S$to pridonosi prosocijalnom ponasanju,
kvalitetnijim interakcijama i osnazivanju osjecaja pri-



Bartolac A. Svjesna prisutnost u Zivotnim okupacijama: Mogucnosti primjene mindfulnessa u radnoj terapiji. J. appl. health sci. 2025; 11(1): 39-56 43

padnosti.*® Tecajevi mindfulnessa u pravilu se provode
kao ucenje u grupi, Sto jaca kolektivni osjecaj poveza-
nosti i pripadnosti.® Lambert i suradnici u istrazivanju
o mindfulnessu i drustvenoj povezanosti otkrili su da
prakse mindfulnessa povecavaju osjecaj socijalne pri-
padnosti smanjenjem stresa i poveéanjem empatije®.
Prakticiranje mindfulnessa, osobito ako je kombinirano
s komponentama ljubaznosti i suosjecanja prema sebi i
drugima, mozZe pridonijeti dubljim i smislenijim vezama
unutar zajednice.*

U primjerima za primjenu mindfulnessa radni terape-
uti kroz dimenziju pripadanja pomazu klijentima da
osvijeste svoju ulogu u socijalnim grupama i zajednici,
razviju suosjecanje i grade dublje odnose kroz svjesnu
prisutnost u interakcijama. Klijent koji se osjec¢a drus-
tveno izolirano moze sudjelovati u zajedni¢kom obroku
s terapijskom grupom, gdje se potice svjesno dijeljenje
hrane i iskustva, uz pazljivo opazanje okusa, tekstura i
drustvene interakcije. Cilj je kroz uklju¢enost u grupu
razvijati osjecaj zajedniStva i uzivanja u medusobnim
interakcijama kroz ritual obroka. Klijent s teSkocama
kretanja moze sudjelovati u svjesnom grupnom hoda-
nju ili vjeZbanju joge. Pritom se usmjerava na osjecaj
ritma, disanja i pokreta u koordinaciji s ostalim ¢lanovi-
ma grupe, u cilju razvijanja osjecaja zajednistva i dijelje-
nja iskustva suocavanja s osobnim tjelesnim ogranice-
njima i emocionalnim teSko¢ama (npr. frustracije) kroz
sinkronizirano svjesno kretanje. Klijent sa socijalnom
anksiozno$¢u moze sudjelovati u volonterskim aktiv-
nostima u zajednici poput zajednickog CiS¢enja parka, a
pritom se usmjerava na osjecaj zajedni¢kog doprinosa i
interakciju s drugim volonterima, u cilju razvijanja osje-
¢aja pripadnosti i svrhe kroz zajednicke okupacije.

Okupacijska i svjesna participacija,
okupacijska ukljucenost i prisutnost

Radni terapeuti prepoznali su da za postizanje uspjeha
u terapiji klijent mora biti smisleno povezan i ukljucen
u ono Sto Zeli uciniti.** Okupacijska participacija (engl.
occupational participation) i uklju¢enost (engl. occupa-
tional engagement) klju¢ni su koncepti u radnoj terapiji,
usmjereni na aktivno sudjelovanje pojedinaca u vaznim
svakodnevnim Zivotnim aktivnostima. Obuhvacaju sve
Cetiri prethodno navedene dimenzije okupacija. lako je
rijeC o srodnim konceptima koji se ¢esto upotrebljava-
ju naizmjeni¢no*, ipak se odnose na razli¢ite elemente
okupacijskog iskustva. Okupacijska participacija od-
nosi se na aktivno sudjelovanje pojedinca u osobno i
socijalno vaznim svakodnevnim okupacijama, a nagla-
sak je na fizickom djelovanju, izvedbi, sudjelovanju u

socijalnom, kulturoloskom i/ili prostornom kontekstu.*
Okupacijska participacija povezana je sa zdravljem i do-
brobiti, jer omogucuje ljudima da budu aktivni ¢lanovi
svojih zajednica.*® Okupacijska uklju¢enost odnosi se
na subjektivno, unutarnje iskustvo; motivaciju, paznju
i emocionalnu povezanost osobe s okupacijom. Rijec
je o ukljucenosti u okupaciju koja ne zahtijeva fizicku
izvedbu i u prvi plan stavlja subjektivnu, afektivnu i ko-
gnitivnu dimenziju djelovanja.*” Prema tome, naglasak
nije samo na djelovanju, ve¢ na bivanju.”® Pritom se
povezuje s osobnim znadenjem i unutarnjom motivaci-
jom, koji ukljucuju kognitivne i emocionalne elemente,
poput paznje, interesa i osjecaja postignuca. Kielhofner
navodi da se ukljucenost odnosi na dublju razinu pove-
zivanja s okupacijom, $to moze rezultirati veéim osjeca-
jem smisla i zadovoljstva.*

Goodman je sa svojim suradnicama® istrazivala pove-
zanost mindfulnessa i ljudskih okupacija. Utvrdile su da
se s pojmom svjesne okupacije u literaturi povezuju ra-
zliciti termini, kao Sto su: okupacijska prisutnost, oku-
pacijska svjesnost, okupacijska uklju¢enost. Reid* prva
uvodi termin okupacijska prisutnost (engl. occupatio-
nal presence), koji povezuje s okupacijskom uklju¢eno-
$¢u te ga opisuje kao psiholosko i osjetilno iskustvo koje
se pojavljuje kad je osoba potpuno ukljuc¢ena u okupa-
ciju, odnosno potpuno i svjesno okupirana onime Sto u
tom trenutku ¢ini. Ujedno primjecuje da svjesna (engl.
mindful) praksa ne bi trebala biti rezervirana za savrse-
no vrijeme i mjesto, ve¢ bi se trebala prakticirati tijekom
stvarnog, svakodnevnog Zivota. Ovaj termin najvise je
povezan s (neformalnom) praksom mindfulnessa uklju-
Cenosti u svakodnevne aktivnosti. White®? i suradnici
(str. 7) na temelju pregleda literature nude termin svje-
sna participacija (engl. mindful participation) koju defi-
niraju kao ¢in sudjelovanja u vrijednim okupacijama na
nacin koji potice usmjerenost pozornosti na djelovanje
i sve podrazaje oko okupacije koja se izvodi, koji pruza
opceprihvaceni osjeéaj zadovoljavajuce ukljuéenosti i
koji moze (ili ne mora) biti popraéen osjecajem protoc-
nosti i usmjerenosti ka cilju. Ova definicija usmjerava se
na klijenta, koji sam identificira jednu ili nekoliko rutin-
skih i dnevnih okupacija u kojima moze vjezbati svje-
snost primjenom tehnika disanja i usmjerene paznje iz
formalne prakse mindfulnessa.

Integracija praksi mindfulnessa u radnu terapiju moze
znatno poboljsati okupacijsku participaciju i ukljuce-
nost, pruzajuéi pojedincima alate za svjesnije, foku-
siranije i emocionalno uravnoteZenije sudjelovanje u
svakodnevnim zivotnim aktivnostima. Novija istraziva-
nja pruzaju empirijsku podrsku ovoj integraciji, isticudi
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koristi mindfulnessa u smanjenju percipiranog stresa,
anksioznosti i depresivnosti te povecanju ukljucenosti
u okupacije i zadovoljstva Zivotom.>** Promoviranje
svjesnog sudjelovanja u okupacijama pomaze klijenti-
ma da se usmjere na sadasnji trenutak tijekom ukljuce-
nosti u okupaciju, smanjujuci distrakcije i poveéavajudi
osjecaj smislenosti. Umjesto automatskog obavljanja
zadataka, klijent postaje svjestan svakog koraka, ¢ime
se povecava ukljucenost, prisutnost i povezanost s oku-
pacijom. Kroz praksu mindfulnessa klijenti mogu istra-
ziti koje su okupacije za njih zaista vazne i zasto. Ovaj
svjesni pristup pomaze terapeutu i klijentu da odaberu
okupacije koje najvise pridonose dobrobiti klijenta. Ka-
ko je opisano u uvodu, redovito vjezbanje mindfulnes-
sa jaCa sposobnost fokusiranja na zadatak, smanjuju-
¢i utjecaj unutrasdnjih i vanjskih distrakcija, kao $to su
sanjarenje, ruminacija, lutanje misli ili ometajuéi sadr-
Zaji u okruzenju. Ovo je posebno korisno kod klijenata
koji imaju teskoce s regulacijom paznje (npr. ADHD%*)
te im je ukljucivanje u okupacije koje su rutinske, mo-
notone ili za koje nemaju izrazen interes posebno iza-
zovno. Klijenti koji su zbog bolesti, traume ili drugih
izazova prestali sudjelovati u vaznim okupacijama mo-
gu kroz vjezbanje svjesne prisutnosti nauciti kako po-
stepeno prihvatiti trenutacno stanje i napraviti korake
ka ponovnoj participaciji. Mindfulness moze pomodi
zaposlenicima koji su zbog okupacijske neravnoteze i
preplavljenostiizloZeni izgaranju (engl. burnout)” da se
svjesno ukljuce u pojedine zadatke, bolje organiziraju
svoje vrijeme i tako ublaze stres i mentalni umor (engl.
mental fatigue) povezan s multitaskingom®s. Mindfulne-
ss moze pomoci klijentima da prepoznaju emocionalnu
povezanost s okupacijama, jer se potice svjesnost o to-
me kako se osjecaju tijekom izvedbe okupacija i zasto
su im one vazne. Tako se jaCa okupacijska ukljuc¢enost.
Istrazivanje Henton i suradnika® pokazala je da je pri-
mjena protokola Huntington Occupational Mindfulness
and Engagement (HOME) dovela do smanjenja stresa i
povecéane ukljucenosti te prepoznavanja vaznosti uklju-
cenosti u smislene okupacije.

Mindfulness i teorijski radnoterapijski
modeli

Radnoterapijski teorijski modeli mogu se povezati s
konceptima mindfulnessa kroz njihove zajednicke te-
melje u razumijevanju osobe, okruzenja i okupacija,
kaoinjihove holisticke pristupe zdravlju i dobrobiti kroz
smanjenje prepreka za sudjelovanje u vaznim okupaci-
jama. Ovdje ce biti spomenuta tri suvremena i dobro
istrazena radnoterapijska modela te povezanost konce-
pata sadrzanih u opisu modela s mindfulnessom: Model
ljudskih okupacija (engl. Model of Human Occupation -
MOHO), Kanadski model izvedbe okupacija i uklju¢eno-
sti (engl. Canadian Model of Occupational Performance
and Engagement - CMOP-E) i model KAWA (rijeka).

Model ljudskih okupacija (MOHO)

MOHO® je model koji se usmjerava na motivaciju,
obrasce ponasanja, izvedbene kapacitete i utjecaj
okruzenja na okupacijsku participaciju. lako sva tri
navedena modela ukljucuju ¢imbenike okoline, speci-
ficni koncepti koji se primjenjuju u opisu ovog modela
mogu se povezati s mindfulnessom. Volja (engl. voliti-
on) je koncept modela koji ukljucuje tri komponente:
vrijednosti, interese i osjecaj ucinkovitosti. Mindfulness
pomaze osobi da bude prisutna u trenutku i jasno osvi-
jesti (primjerice, vodedi dnevnik pracenja mindfulnessa)
sto joj je zaista vazno u Zivotu te unutarnjih motivaci-
ja, Sto moze biti klju¢no za definiranje ciljeva terapije
i osobno vaznih okupacija te olak3ati pokretanje pro-
mjena u okupacijskom ponasanju. Ujedno, vjezbanje
mindfulnessa utiSava unutarnji kriticki glas i tako moze
jacati samopouzdanje i osjecaj ucinkovitosti. Drugi je
koncept MOHO-a habituacija (engl. habituation), ko-
ja ukljucuje navike i uloge. Prakticiranje mindfulnessa
moze pomodci u promjeni nefunkcionalnih obrazaca i
stvaranju novih, zdravijih rutina i navika. Mindfulness
osnazuje osobu da prepozna nesvjesne i Stetne navike
(npr. izbjegavanje aktivnosti zbog stresa) te da ih svje-
sno mijenja. Redovito prakticiranje mindfulnessa moze
postati navika sama po sebi, koja podrzava pozitivne
promjene u okupacijskim obrascima, poput bolje orga-
nizacije vremena ili smanjenja impulzivnog ponasanja.
Jednako tako, svjesna prisutnost u okupacijama koje
su povezane s pojedinim ulogama omogucava osobi da
bude potpuno prisutna u svojim ulogama (npr. roditelj,
zaposlenik), smanjujudi distrakcije i povecdavajuci zado-
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voljstvo i u€inkovitost u tim ulogama. Tredi je koncept
MOHO-a kapacitet za izvodenje okupacija, a odnosi se
na interakciju tjelesnih i mentalnih sustava u izvodenju
okupacija. Prakse mindfulnessa poput skeniranja tijela
mogu pomoci klijentima da budu svjesniji senzori¢kih
signala tijela (npr. napetosti, boli), sto moze pomodi pri
prilagodbi okupacija njihovim fizickim mogucnostima.
Kako je prije navedeno, mindfulness jaca kognitivne
kapacitete poput paznje, emocionalne regulacije i iz-
vrnih funkcija, $to je klju¢no za uspje$no planiranje i
izvodenje slozenijih okupacija.

Kanadski model izvedbe okupacija i
ukljucenosti (CMOP-E)

Povezivanje modela CMOP-E®* s mindfulnessom mo-
Ze se razumjeti kroz tri klju¢ne domene ovog modela:
osobu, okolinu i okupacije. CMOP-E naglasava medu-
sobnu povezanost tih komponenti i njihov utjecaj na
okupacijsku ukljucenost. Pojednostavnjeno, u ovom je
modelu osoba u sredistu i obuhvaca Cetiri medusobno
povezane domene: fizicke (tijelo i tjelesne sposobno-
sti), kognitivne (misljenje, paznja i procesiranje infor-
macija), afektivne (emocionalne i drustvene vjestine) i
duhovnost (sredisnja kvaliteta osobe, opisana kao po-
vezanost sa smislom i svrhom). Prve tri komponente
ve¢ su prethodno opisane kao dio drugih koncepata,
modela i pripadajudih istrazivanja. Ovdje je zanimljivo
osvrnuti se na Cetvrtu komponentu - duhovnost. Kako
je navedeno u opisu modela, povezana je s osobnim
vrijednostima, vjerovanjima, identitetom i iskustvom
povezanosti s ne¢im vec¢im od sebe. Mindfulness se pri-
rodno povezuje s duhovnos¢u kroz prakse koje poticu
refleksiju o smislu i svrsi, pomazudi osobi da produbi
svoju povezanost sa Zivotom i pronade sklad s vlasti-
tim vrijednostima. Sa svojim fokusom na prisutnost u
sadasnjem trenutku, omogudava osobi da osvijesti vla-
stite unutarnje osjecaje, misli i vrijednosti, osjeti dublju
povezanost s trenutacnim iskustvom, bez prosudivanja,
pronade mir i smisao u svakodnevnim aktivnostima,
¢ak i u naizgled obi¢nim trenucima. Jednako tako, kroz
formalne prakse mindfulnessa osoba ima priliku osvije-
stiti svoje osobne granice, unutarnje resurse i podrucja
za rast. Duhovnost ukljucuje potragu za smislom ¢akiu
izazovnim okolnostima, stoga redovna praksa mindful-
nessa moze povecati kapacitete prihvacanja trenutac-
nih iskustava, smanjiti otpor prema bolnim iskustvima
i omogucditi osobi da ih dozivi kao dio Sirega Zivotnog
puta. U konacnici, duhovnost u modelu CMOP-E nagla-
Sava vaznost osobno smislenih okupacija. Mindfulness
moZe pomoci osobi da pronade dublji smisao u svakod-

nevnim aktivnostima kroz svjesnu prisutnost, poveca-
vajuci njihovu kvalitetu okupacija i njihovo znacenje za
pojedinca. Svakodnevica na taj nacin obiluje prilikama
za ucenje, razvoj i svjesno sudjelovanje.

Ovaj model kategorizira svakodnevne okupacije u tri po-
drucja: briga o sebi, produktivnost i slobodno vrijeme.
Ne ulazedi u detaljniju analizu kategorija, uo¢avamo da
primjenom usredotoCene pozornosti mindfulness mo-
Ze poticati svjesnost tijekom svakodnevnih aktivnosti,
poput svjesnog obavljanja higijenskih rutina, jedenja ili
odijevanja, ali i obavljanja poslova na radnom mjestu
te u slobodno vrijeme. Ovo moZe poboljsati kvalitetu
tih aktivnosti i povecati zadovoljstvo. U domeni oko-
line, mindfulness moze pomodi osobi da osvijesti svoj
prostor i okruzenje, smanjujuci osjeéaj preplavljenosti i
povecavajudi osjecaj sigurnostii prisutnosti. Primjerice,
svjesno promatranje prirode moze smanijiti stres i pove-
Cati osjecaj povezanosti s okruzenjem.*?

KAWA (Rijeka) model

Model KAWA® inspiriran istocnjackim konceptima har-
monije i zajednistva, upotrebljava metaforu rijeke za
razumijevanje zivota osobe i njezina konteksta. Rijeka
predstavlja zivotni tok, a njezini elementi (voda, stije-
ne, drveni trupci i obale) simboliziraju razli¢ite aspek-
te Zivota. Povezivanje modela KAWA s mindfulnessom
moZe se vidjeti kroz usmjeravanje na osvjestavanje,
prihvacanje i prilagodbu trenutacnim Zivotnim okolno-
stima. Kroz vjezbe mindfulnessa (npr. svjesnog pisanja),
osoba moze identificirati kljucne elemente svoje rijeke
i osvijestiti njihov utjecaj na zZivot. Voda u ovom mode-
lu simbolizira Zivotnu energiju i tok Zivota, a volumen
i brzina rijeke odrazavaju vitalnost, zdravlje i dobrobit
osobe. Mindfulness omogucava osobi da bude prisutna
u trenutku i da osvijesti kako Zivotni tok tece, prihva-
¢ajuci promjene, bilo da su pozitivne (prosirenje toka)
bilo izazovne (usporavanje). Kroz regulaciju emocio-
nalnih i fizickih reakcija osoba moze odrzavati skladan
tok unato¢ izazovima. Kroz vjezbanje mindfulnessa,
osoba se povezuje s osjecajem ,ovdje i sada”, Sto jaca
svjesnost o trenutacnom stanju rijeke Zivota. Drugi su
metafori¢ki koncept stijene u rijeci koje predstavljaju
prepreke i teSkoce u Zivotu, poput bolesti, stresa, obi-
teljskih teskoca ili ekonomskih izazova. Velike stijene
mogu znatno ometati protok rijeke. Mindfulness moze
pomoci osobi da prihvati prisutnost stijena u rijeci, bez
osudivanja ili otpora. To ne znaci pasivno prihvadanje,
ve¢ razumijevanje elemenata koje mozemo i koje ne
moZemo mijenjati, prihvaéanje svojih mogucnosti i ra-
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zvoj strategija za suocavanje (,prostor” ili mogucnosti
za protok oko stijena). Drveni su trupci element koji
simbolizira unutarnje i vanjske resurse, poput vjestina,
znanja, podrske obitelji, prijatelja i zajednice. Mindful-
ness moze povecavati unutarnju otpornost, razvijajuci
vjestine poput emocionalne regulacije, svjesnog dono-
Senja odluka i introspekcije. Prakticirajuci mindfulness,
osoba moZze jasnije osvijestiti podrsku koju ima u Zivotu
(drustvenu, emocionalnu, materijalnu) i ucinkovito je
upotrebljavati te cijeniti svoje resurse kroz kultiviranje
svjesne zahvalnosti.

Primjeri radnoterapijskih intervencija
temeljenih na mindfulnessu

Radni terapeuti u dobroj su poziciji da ponude interven-
cije i tehnike za dobrobit i oporavak pomazudi ljudima
da ugrade svjesnu i usredotoc¢enu paznju u svakodnev-
ne uobicajene rutine i aktivnosti, tako da postanu dio
svakodnevnog zivota.** U tome se smislu primjenjuje
neformalna praksa mindfulnessa koju Kabat-Zinn
definira kao kultiviranje primjene trajne svjesne pa-
Znje tijekom sudjelovanja u aktivhostima svakodnev-
nog zivota.®® Istrazivaci su predlozili pet karakteristika
svakodnevnih aktivnosti koje se mogu upotrijebiti za
ucinkovitu neformalnu praksu mindfulnessa: imaju ra-
zumno vremensko trajanje, udobne/ugodne su, ograni-
Cenih senzorickih inputa (nisu senzoricki preplavljuju-
¢e), jednostavne/poznate i ponavljajuce (rutinske).® U
nastavku ce se dati kratak osvrt na nekoliko aktivnosti
koje zadovoljavaju ove kriterije (kretanje, jedenje i spa-
vanje) uz dodatak temeljne radnoterapijske metode
procjene i intervencije - analize okupacija.

Analiza okupacija

Analiza okupacija je radnoterapijska metoda strukturi-
rane opservacije izvedbe klijentu smislene i vazne oku-
pacije, koja se pritom rastavlja na sastavne elemente
analizirajudi niz koraka od kojih se sukcesivno sastoji i
komponenti koje ukljucuju procjenu i praéenje klijento-
vih sposobnosti (motorickih, senzori¢kih, kognitivnih,
perceptivnih, emocionalnih) za dovrSavanje svakog
koraka.®” S obzirom na sistematic¢nost ove metode i pa-
Znju koja se sustavno posvecuje svakom dijelu (koraku)
okupacije, mindfulness ili usmjerena pozornost moze
biti znatna podrska terapeutu u ovom procesu. Usre-
dotoceni terapeuti mogu tijekom promatranja klijen-
tova izvodenja okupacije preciznije zabiljeziti sve faze
aktivnosti, bez preuranjenih zakljucaka. Prakticiranje
mindfulnessa kod terapeuta poboljSava sposobnost

promatranja i analize komponenata okupacije, jer tera-
peut moze prepoznati i regulirati vlastite misli, emocije
i prosudbe tijekom analize. Ujedno terapeuti mogu biti
svjesniji vlastitih reakcija, izbjegavajuci predrasude ko-
je bi mogle utjecati na analizu. Sve navedeno vodi pre-
ciznijim interpretacijama i prilagodbi intervencija.

Mindfulness moze biti podrska i klijentu dok izvodi oku-
paciju. Ako je radni terapeut poducio klijenta osnovnim
tehnikama svjesne usredotocenosti, klijent moze za vri-
jeme izvedbe okupacije svjesno zapazati sve procese koji
se dogadaju u njemu i okolini za vrijeme ukljucenosti u
okupaciju (misli, emocije, pracenje pokreta, bol, neu-
goda, ogranicenja, reaktivnost, rjeSavanje problema,
lokacija pribora, pristupacnost prostora i sl.). Klijenti
koji primjenjuju mindfulness tijekom analize okupacije
mogu biti aktivniji sudionici u procesu i jasnije dijeliti to
iskustvo s terapeutom. Mogu svjesnije opisivati vlastite
dozivljaje, Sto omogudava personaliziraniju analizu i in-
dividualno prilagodene intervencije. Uvodenje svjesne
pozornosti tijekom okupacije moze pomodi u identifi-
kaciji specifi¢nih problema koje klijent mozda nije prije
uocio. Primjerice, klijent moze primijetiti poteskoce u
preciznosti pokreta dok svjesno promatra vlastite ruke,
moze otkriti kako mu misli lutaju ili kako zaboravlja kora-
ke u aktivnosti ili mozda moze prepoznati anksioznost ili
frustraciju dok obavlja zadatak. Ako klijent ima teskoce s
usmjeravanjem ili odrZzavanjem paznje tijekom zadatka,
terapeut moze tijekom analize okupacije poduciti klijen-
ta kako da obrati paznju na svaki korak zadatka (npr. pra-
nje posuda ili pisanje e-poste) te prepozna trenutke kada
mu paznja opada i analizirati zasto se to dogada.

Svjesna usredotoCenost moze pomodi terapeutu i Kli-
jentu da identificiraju i neke suptilne prepreke tijekom
ukljucenosti u okupaciju (npr. tjeskoba, senzoricka
preopterecenost) koji nisu vidljivi izvana i mogu prodi
neopazeno. Jednako tako, potice svjesnost o klijento-
vim snagama i resursima koji su mozda implicitni i pre-
poznati tek u refleksiji kod sinteze okupacija. Svjesna
analiza okupacija moze pomodi terapeutu i klijentu u
razvoju strategija za prilagodbu okupacija, primjerice u
identifikaciji koji dijelovi okupacije trebaju prilagodbu,
koji postupci mogu pomodi pri svladavanju prepreka i
koje Ce intervencije omoguciti ponovnu participaciju u
vaznim okupacijama i ulogama.

Svjesno kretanje

Svjesno kretanje (engl. mindful movement) moze se
ukljuciti u radnoterapijsku intervenciju kako bi se klijen-
tima pomoglo u razvoju svjesnosti o vlastitim tijelima,
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pokretima i osjetima tijekom aktivnosti koje ukljucuju
fizicko djelovanje. Klju¢an je element treninga stalno
vracanje na osjete u tijelu koji se mogu registrirati dok se
tijelo krece, pritom se posebno oslanjajuéi na unutarnje
senzoricke receptore kao $to su proprioceptori, kinestet-
ski receptori, interoceptori i taktilni osjeti. Ukljucivanje
u svjesno kretanje redovan je dio formalnog treninga
mindfulnessa, a posebno je primjeren za pojedince ko-
jima je tesko mirno sjediti u formalnoj sjedecoj praksi
mindfulnessa. To mogu biti klijenti kod kojih su sadrzaj
i kvaliteta mentalnog iskustva kaoti¢ni, neorganizirani i
uznemirujuéi (npr. vizualne ili slusne halucinacije, para-
noidne deluzije, uzurbane mislii suicidalne ideje, deper-
sonalizacija) % , klijenti koji imaju tesSkoce s regulacijom
paznje (npr. osobe s ADHD-om, autizmom, Touretteovim
sindromom, anksioznoscu, ozljedom mozga) ili jedno-
stavno klijenti koji zbog tjelesne boli nisu u mogucnosti
dulje vrijeme zadrzati miran polozaj. lako se Cesto pove-
zuje s tjelesnim vjezbanjem kao Sto su joga, tai chi ili Qi
Gong®, svjesno kretanje radnim je terapeutima posebno
zanimljivo kao integrativni dio svakodnevnih okupacija.
Pritom je moguce svjesno pratiti pokret na razini pojedi-
nih koraka okupacije ili tijekom okupacije u cjelini. Pri-
mjerice, tehnike svjesnog kretanja mogu se usmijeriti na
svjesno ustajanje i sjedanje, pri ¢emu klijent obraca pa-
dok prelazi iz sjedeceg u stojeci polozaj i obrnuto, pri Ce-
mu Zeli poboljsati tjelesnu svjesnost, ravnotezu, koordi-
naciju, misiénu jakost i izdrZljivost. Cesta vjezba svjesnog
kretanja ukljucuje svjesno hodanje, tijekom kojeg klijent
usmjerava svjesnu pozornost na osjete dodira stopala s
tlom, promjene u misiénoj napetosti nogu i zdjelice, rav-
notezu i ritam disanja tijekom hodanja. Terapeut moze
voditi klijenta u hodanju po razli¢itim povrsinama (trava,
pijesak, plocice) kako bi istrazio kako senzoricke promje-
ne utjeCu na pokrete ili ravnotezu. Ova se vjezba moze
prosiriti na svjesno kretanje po neravnoj povrsini, pri-
mjerice poput hodanja po Sumi, pri ¢emu klijent obraca
paznju na razli¢ite senzoricke osjete (mirisi, zvukovi, po-
vriina tla) ili svjesno penjanje po stepenicamaili hodanje
uzbrdo s fokusom na disanje i osjete zamora u nogama.
Kod svjesnog podizanja i noSenja predmeta klijent moze
usmjeravati paznju na misi¢nu aktivaciju, promjene u mi-
Sicnom tonusu, posturu tijela i osjec¢aj opterecenja dok
podize ili nosi predmete. Pritom moze primijetiti koliko
napora zahtijeva taj korak te prilagoditi uvjete (posturu,
pomagalo za prenosenje, pomo¢ druge osobe) kako bi
izbjegao preoptereéenijeili bol.

Osim primjene svjesne pozornosti u prethodno opisa-
nim aktivnim segmentima kretanja, svjesno kretanje

moze se integrirati u cjelovite smislene okupacije, kao
Sto su aktivnosti odrzavanja higijene, odrzavanja do-
macinstva ili aktivne rekreacije (npr. ples ili planinare-
nje). Primjerice, pri pripremi hrane ili kuhanju klijent se
moZze usmjeriti na svjesno praéenje preciznih pokreta
ruku dok reze povrce, mijeSa hranu ili postavlja tanjure
na stol. Kod svjesnog oblacenja klijent obraca paznju
na svaki pokret, poput aktivacije misi¢a pri podizanju
noge dok obuva ¢arapu ili osjecaja tkanine carape ko-
ju navlaci na stopalo. Pritom moZe obracati paznju i na
svoje emocije, moguce osjecaj frustracije ako je izvedba
nespretna ili zahtijeva mnogo vremena. U instrumen-
talnim aktivnostima odrzavanja domacinstva klijent
usmjerava paznju na pokrete pri brisanju povrsina, usi-
savanju ili promjeni posteljine na krevetu, pri ¢emu se
usmjerava na svjesnost o tijelu tijekom aktivnosti koje
zahtijevaju ponavljajuce pokrete ili izdrzZljivost. lako se
ovi postupci ¢ine jednostavni, mogu biti vrlo zahtjevni
jer paznja brzo odluta, posebno ako se bavimo automa-
tiziranim ili repetitivnim pokretima i radnjama. Stoga
je trening mindfulnessa nuzan kako bi se uvjezbavalo
primjecivanje lutanja paznje u distrakciju i vratila se na
svijest o aktivnosti koja se upravo izvodi. U pocetku ¢ée
klijent biti u stanju usmjeravati svjesnu paznju samo
kratkotrajno, mozda samo na dio okupacije, no s uvjez-
bavanjem uz podrsku terapeuta kapacitet paznje mije-
nja se i produzuje.

Svjesno jedenje

Hranjenje, jedenje, pijenje i gutanje iznimno su vazne
komponente ove Zivotno vazne okupacije. Radni tera-
peuti ¢esto se susrec¢u s teSkocama povezanima s hra-
njenjem klijenata s kojima rade, razli¢ite Zivotne dobi i
zdravstvenih stanja. Od same analize okupacije hranje-
nja pa sve do uocavanja teskoc¢a u koracima i kompo-
nentama te u konacnici planiranja intervencije i njezine
provedbe, ova je okupacija iznimno kompleksna i indi-
vidualno specifi¢na. Ipak, ako ne postoje izrazene po-
teSkoce, Cesto postaje okupacija o kojoj ne razmisljamo
pozorno, automatizirana radnja pracena distraktori-
ma, uz koju se esto u suvremenom uzurbanom svijetu
obavljaju i druge radnje (kao $to je rad na racunalu, ci-
tanje sadrzaja na pametnom telefonu, gledanje televizi-
je, razgovor s drugima i sli¢no).

Istrazivanja pokazuju da bi radna terapija trebala bi-
ti uklju¢ena u multidisciplinarne timove ukljucene u
tretman poremecaja hranjenja jer osnazuje pojedince
da se vrate aktivnostima koje donose osobni smisao i
identitet.”® Radni terapeuti mogu primjenjivati mindful-
ness u pristupu svjesnom jedenju ili hranjenju kako bi
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pomogli klijentima da razviju zdrav odnos prema hrani,
poboljSaju prehrambene navike i smanje emocional-
no prejedanje. Svjesno jedenje, kao oblik mindfulnes-
sa, ukljucuje fokusiranje na sadasnji trenutak tijekom
obroka, $to podrazumijeva obradanje paznje na okus,
miris, boju, teksturu, zvuk i izgled hrane, kao i na tje-
lesne signale gladi i sitosti. Pri svjesnom jedenju cijeli
se proces usporava kako bi se odvojilo vrijeme samo za
prisutnost u toj aktivnosti, bez multitaskinga. Terapeuti
mogu poticati klijente da primijete svaki zalogaj, zvacCu
polako i ukljuce sva osjetila kako bi bolje osjetili sloze-
nost okusa. Nakon svakog zalogaja klijent moze zastati
i primijetiti kako se osjeca, dajuci sebi vremena da pre-
pozna osjecaj sitosti.

Svjesna prisutnost pomaze klijentima da se povezu sa
svojim tijelom i prepoznaju razliku izmedu tjelesne i
emocionalne gladi, prate signale iz svojih interoceptora
kako bi prepoznali kad su siti i kad je vrijeme da presta-
nu jesti, ¢ime se izbjegava prejedanje. Kod klijenata koji
se bore s emocionalnim jedenjem radni terapeuti mogu
primijeniti mindfulness kako bi pomogli u prepoznava-
nju okidaca za jedenje, kao Sto su stres, dosada, tuga,
anksioznost ili navika. Primjerice, klijent uci prepoznati
i prihvatiti emocije bez upotrebe hrane za njihovo poti-
skivanje ili primjenjuje tehnike opustanja, poput svje-
snogdisanjaili skeniranja tijela, kako bi umirio umii tije-
lo. Radni terapeuti koji rade s osobama s poremecajima
hranjenja, kao Sto su anoreksija, bulimija ili kompulziv-
no prejedanje, mogu poucavati svoje klijente tehnika-
ma svjesne prisutnosti kako bi razvili svjesniji i manje
osudujuéi odnos prema hrani, smanjili impulzivnost
tijekom jedenja te prihvatili i razumjeli tjelesne signa-
le na njezan i podrzavajuci nacin. Osim samog procesa
jedenja, vazno je u program ukljuciti razvijanje zdravih
prehrambenih navika, kako bi klijenti planirali obroke
s paznjom, birajuci nutritivno bogatu hranu, svjesno
odabirali hranu obraéajudi paznju na to kako ona utjece
na njihovo tijelo i energiju te uzivali u pripremi obroka
kao dijelu svjesne okupacijske rutine. Ujedno, ove inter-
vencije mogu biti suplementarne postojec¢im interven-
cijama za poremecaje hranjenja koje radni terapeuti
veé¢ primjenjuju, kao Sto su primjerice (redom cestine
primjene): ukljucivanje u kuharsku grupu, upravljanje
stresom i vjezbe relaksacije, ekspresivne i art-terapije,
trening socijalnih vjestina i asertivnosti, upravljanje sli-
kom tijela, tjelesno vjezbanje (joga, ples, sport), odla-
zak u kupovinu odjece ili izlazak u restoran.™

Kvaliteta spavanja uz podrsku mindfulnessa

Kolicina i kvaliteta spavanja znatno utjecu na zdravlje
i kvalitetu Zivota jer je spavanje nuzno za regulaciju fi-
zioloskog funkcioniranja. S obzirom na izniman utjecaj
sna na okupacijsku participaciju, AOTA je promijenila
klasifikaciju spavanja iz dnevne aktivnosti u okupacij-
sku domenu.” Poremecaj spavanja Cesta je zdravstvena
tegoba koja pogada otprilike 10 do 30 % opce popula-
cije, a karakterizira ga niz tegoba koje mogu ukljucivati
poteskoce s uspavljivanjem, budenje usred nodii potes-
koce s ponovnim uspavljivanjem ili prerano jutarnje bu-
denje s nemogucnos¢u povratka u san.” O povezanosti
mindfulnessa i kvalitete spavanja provedeno je nekoliko
metaanaliza, no s ocitim ogranicenjima. U posljednjoj
koju su proveli Rusch i suradnici’™ uklju¢ujuci RCT istra-
Zivanja zakljucuju da postoji znadajna pozitivna korela-
cija izmedu minuta vjezbanja mindfulnessa i poboljsa-
nja kvalitete sna nakon 18-mjesecnog pracenja.

Radni terapeuti mogu primjenjivati tehnike mindfulnes-
sa za poboljSanje kvalitete spavanja kod klijenata kroz
intervencije koje smanjuju stres, reguliraju emocije i
mentalno opterecenje tijekom dana i prije spavanja te
pomazu u uspostavljanju zdravijih obrazaca spavanja.
Radni terapeuti mogu pomodi klijentima u uspostav-
ljanju svjesne vecernje rutine prije spavanja, koja moze
ukljucivati svjesno provodenje vecernje higijene i pres-
vlacenja prije spavanja, svjesno lijeganje u krevet uz
svjesnost teksture i mirisa posteljine, meko¢e madraca i
jastuka, svjesno pracenje disanja (uz ritam brojenja jed-
nake duljine daha) kako bi se umirio um te vjezbu osvje-
Stavanja (skeniranja) tijela, koja ukljucuje usmjeravanje
paznje na razlicite dijelove tijela Sto pomaze klijentu da
se opusti i smanji fizicku napetost. Ova se tehnika moze
kombinirati sa svjesnim opustanjem misic¢a pri ¢emu se
progresivno opustaju razlic¢ite misi¢ne skupine $to po-
mazZe u oslobadanju napetosti.

Jedan od razloga poteSkoca s usnivanjem moze biti
otezano umirivanje uma prije spavanja zbog stalno
nadolazeéih misli (repetitivno negativno razmisljanje,
kroni¢na zabrinutost, ruminacija).”™ Tehnike mindfulne-
ssa pritom mogu ukljucivati promatranje mislii emocija
bez prosudivanja i uplitanja u njihov sadrzaj ili vizuali-
zacije kao da su ,oblaci koji prolaze nebom”. Paralelno
se paznja usmjerava na sadasnji trenutak, upotrebom
sidra za paznju, poput disanja ili usmjerenosti na tje-
lesne osjete, kako bi se izbjeglo vra¢anje na uznemi-
rujuce misli. Terapeut moze takoder uputiti klijenta na
aplikacije ili audiosnimke vodenih vjezbi mindfulnessa
ili vizualizacije koje klijent moZze slusati prije spavanja.
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Sustavni pregled 61 RCT istrazivanja s preko Cetiri tisu-
¢e sudionika potvrdio je da se primjena intervencija te-
meljenih na mindfulnessu na smanjivanje ruminacije ne
razlikuje od ucinka kognitivno-bihevioralne terapije.™

Radnoterapijske intervencije koje uklju¢uju mindfulne-
$S nisu samo povezane s vremenom spavanja, vec se
mogu usmijeriti i na Zivotne navike koje utjecu na spava-
nje klijenta, poput upotrebe ekrana prije spavanja, vre-
mena obroka i fizi¢cke aktivnosti ili emocionalnog sta-
nja prije odlaska na spavanje. Terapeut moze pomodi
klijentu da postane svjestan kako odredena ponasanja
utjecu na njegov san i motivirati ga na promjene. Jed-
nako tako, kvaliteta spavanja ovisi i o dnevnim aktivno-
stima. Mindfulness moze pomodi klijentima da smanje
stres tijekom dana, razviju zdrave rutine (npr. svjesno
jedenje, svjesne pauze na poslu), budu svjesniji umo-
ra i potrebe za odmorom tijekom dana, $to pomaze u
izbjegavanju prekomjernog zamora i iscrpljenosti. Kod
klijenata s kroni¢nom nesanicom radni terapeuti mogu
primijeniti mindfulness kako bi ih naucili da prihvate ne-
sanicu bez frustracije ili zabrinutosti, cime se smanjuje
zaCarani krug stresa i loSeg spavanja.

Ukljucivanje treninga mindfulnessa u
obrazovanje radnih terapeuta

Obrazovni programi koji podupiru profesionalni ra-
zvoj tijekom cijelog procesa od pocetnika do struénja-
ka moraju imati ugradene sadrzaje koji ¢e studentima
osigurati snazne teorijske temelje, klini¢ko i eticko
rasudivanje i donoSenje odluka te predanost stalnoj
osobnoj refleksiji i promisljanju, razvoju kompeten-
cija te samoevaluaciji i evaluaciji.”” U radnoj terapiji
profesionalno se rasudivanje opisuje kao vrlo sloZen
nacin promisljanja koji prakticari primjenjuju tijekom
radnoterapijskog procesa za planiranje, usmjeravanje,
provodenje i promisljanje (rasudivanje) o najboljim te-
rapijskim intervencijama za dobrobit klijenta.” Pouca-
vanje tehnikama svjesne pozornosti studente koji tek
pocinju usvajati umijece klinickog zakljucivanja, reflek-
tivne prakse i etickog rasudivanja moze biti dragocjeno
za profesionalni razvoj mladih struénjaka jer ukljucuje
razvoj vjestina regulacije distraktibilnosti, fokusiranja
na trenutacno iskustvo/informacije, samorefleksije i
metakognicije.

Osim razvoja profesionalnih vjestina, razvoj psiholos-
ke otpornosti na razlicite izazovne socijalne situacije
koje se neizbjezno pojavljuju u radu s ljudima moze
budu¢im zdravstvenim stru¢njacima osvijestiti vaz-
nost odrzavanja osobnoga mentalnog zdravlja za kva-
litetan struc¢ni rad. Istrazivanje Henton i suradnika™
pokazalo je da je vedina studenata radne terapije u
njihovu uzorku izvijestila o visokim razinama stresa,
uglavnom povezanima s akademskim obvezama, kli-
nickom praksom i osobnim Zivotom. Medutim, stu-
denti koji su redovito prakticirali mindfulness izvijestili
su o0 nizim razinama stresa i boljoj emocionalnoj regu-
laciji. Mindfulness je bio povezan s vecom svjesnos$c¢u
svakodnevnih aktivnosti i boljim upravljanjem vreme-
nom, vecom okupacijskom uklju¢eno$éu i pronala-
skom vise smisla u svakodnevnim aktivnostima, cak
i tijekom intenzivnih razdoblja studija. Rezultati dok-
torskog istraZivanja koje je provela Masters® pokaza-
li su da ¢ak i kratak neformalni trening mindfulnessa
i edukacija usmjerena na svjesnost u svakodnevnom
Zivotu mozZe imati znatan utjecaj na percipiranu razinu
stresa studenta radne terapije. Nadalje, istrazivanje®
provedeno sa 106 studenata prve godine studija rad-
ne terapije naglasilo je potrebu za integracijom tre-
ninga mindfulnessa u nastavni plan i program prijedi-
plomskog studija radne terapije. Rezultati istrazivanja
ukazali su da prakticiranje mindfulnessa i suosjecanja
prema sebi mozZe pridonijeti osobnom i profesional-
nom razvoju studenata, kao i poboljsati njihovu spo-
sobnost da se nose s akademskim pritiscima i izazovi-
ma. | drugi autori podrzavaju uvodenje poducavanja
studenata radne terapije strategijama suocavanja sa
stresom temeljenim na mindfulnessu veé na pocetku
studija.®> Obuhvatni pregled literature® ukazao je da
ucenje o mindfulnessu moze biti korisno u pomaganju
studentima zdravstvenih profesija da razviju razlicite
profesionalne kompetencije, kao $to su: upravljanje
akademskim stresom, anksiozno$¢u i depresijom,
njegovanje fizickog i mentalnog stanja smirenosti, da
budu prisutniji i suosjecajniji s klijentima i da budu
usredotoceniji i pazljiviji u okruzenjima profesionalne
prakse.

S obzirom na korisnost integracije mindfulnessa u rad-
noterapijsku praksu, na temelju prethodno prikazanih
rezultata istrazivanja postavlja se pitanje zasto mindful-
ness kao intervencijska strategija nije ukljucena u redo-
van obrazovni program studenata radne terapije? Ra-
zlozi za ukljucivanje ovih sadrzaja i vjeStina u redovno
obrazovanje ili kao dio kontinuiranoga profesionalnog
razvoja brojni su i sazeti su u sljedecoj tablici.
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Tablica 1. Koristi ukljué¢ivanja mindfulnessa u obrazovanje radnih terapeuta

Profesionalne
vjestine i Primjena u praksi
intervencije

Tijekom treninga mindfulnessa terapeuti usvajaju tehnike koje mogu nastaviti prakticirati i nakon zavrsetka obrazovanja, Sto
pridonosi njihovu kontinuiranom osobnom i profesionalnom razvoju. Redovito vjezbanje mindfulnessa moze pomoci radnim
terapeutima da razviju vecu svjesnost o vlastitim mislima, emocijama i ponasanjima (reakcijama), bolje ih razumiju te razvijaju
kapacitete za uspjesniju samoregulaciju.

Razvoj osobne
svjesnosti i
samoregulacije

Povecanje ucinkovitosti terapijskih intervencija

Pristup usmjeren Tehnike mindfulnessa mogu se prilagoditi individualnim potrebama svakog klijenta, ¢ineci terapiju personaliziranijom i
na klijenta u ucinkovitijom. Pritom terapeuti mogu bolje razumjeti individualna iskustva klijenta te kako dozivljava svoje okupacije i izazove.
radnoterapijskoj Prakticiranje mindfulnessa pomaze u boljem razumijevanju emocija i potreba klijenta, jer terapeuti postaju svjesniji svojih vlastitih
praksi reakcija, sklonosti i predrasuda.

Mindfulness pomaze terapeutima da svoju prisutnost tijekom vjezbanja prenesu u autenticniji terapijski odnos s klijentom i tako
razvijaju osobne kvalitete kako bi na siguran nacin ukljucili sebe u terapijski odnos (engl. therapeutic use of self).*° Aktivno slusanje,

Kultiviranje prisutnost u trenutku, prakticiranje gledista bez osudivanja i redovita upotreba samorefleksije aspekti su mindfulnessa koje radni
terapeutske terapeuti mogu primjenijivati prije, tijekom i nakon intervencije kako bi uspostavili pozitivan odnos s klijentom u terapijskom
prisutnosti i razvoj odnosu.” Terapeuti koji prakticiraju mindfulness ¢esto su prisutniji i angaziraniji tijekom terapijskih susreta, Sto poboljsava
terapeutske kvalitetu interakcije s klijentima. Prisutnost tijekom interakcije s klijentom* moze pomoci u izbjegavaniju distrakcije i osiguravanju
komunikacije s prepoznavanja verbalnih i neverbalnih znakova klijenta te adekvatno odgovaranje na njih. Tako se moze osnaziti povjerenje u
klijentom terapeuta i odnos terapeuta i klijenta te ucinkovitost terapije. Svjestan terapeut radi na promicanju sigurnoga psiholoskog prostora

za klijenta i odrzava otvoren, prihvacajuci stav, Sto klijentima omogucava da na siguran i slobodan nacin izraze svoje misli i osjecaje.
To moze biti posebno vazno za klijente koji imaju poteskoce s izrazavanjem ili osjec¢ajem ranjivosti uslijed traumatskih iskustava.

Promocija dobrobiti  Kroz vlastitu praksu mindfulnessa, terapeuti mogu modelirati vjestine svjesnosti i prisutnosti za svoje klijente, kao i emocionalnu
i kvalitete Zivota kao ~ samoregulaciju, osobito u terapijama koje ukljucuju upravljanje stresom, anksioznoscu ili frustracijom. To moze motivirati klijente
terapijskogcilja i da sami primijene mindfulness u svojim svakodnevnim aktivnostima kako bi aktivno radili na vlastitoj dobrobiti i boljoj kvaliteti

ishoda Zivota.
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Unato¢ navedenim dobrobitima ukljuc¢ivanja mindful-
nessa u formalno obrazovanje radnih terapeuta, vazno
je promisljati o potencijalnim izazovima te moguc¢im
rjeSenjima. Obrazovni programi cesto su ograniceni
sadrzajem, satnicom i ECTS bodovima, a ukljucivanje
mindfulnessa u obavezne predmete moze znaciti sma-
njenje vremena za druge stru¢ne sadrzaje. Moguce je da
postoje individualne razlike u prihvacanju mindfulne-
ssa kao koncepta jer neki studenti mogu biti skepticni
zbog osobnih uvjerenja, interesa ili iskustava, $to moze
otezati implementaciju. Vazno je naglasiti da ucinkovit
trening mindfulnessa zahtijeva nastavnike koji su edu-
cirani kroz certificirani program mindfulnessa koji pri-
znaju strukovne organizacije nadlezne za profesionalne
standarde, kao Sto je primjerice Britanska BAMBA (The
British Association of Mindfulness-Based Approaches).
Najpoznatiji programi tog tipa su Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR), Mindfulness Based Cogniti-
ve Therapy (MBCT) i Mindfulness Based Living Course
(MBLC). Ujedno je vazno da osim zavrSene edukacije
i supervizije, imaju prakti¢no iskustvo kako bi mogli
ukljuciti relevantne sadrzaje i poucavati ih na profesi-
onalan i autenti¢an nacin. Nedostatak educiranih na-
stavnika moze predstavljati prepreku pri ukljucivanju i
poucavanju. U konacnici, ishodi poucavanja mindfulne-
ssa bit ¢e varijabilni jer usvojenost vjestine prvenstveno
ovisi 0 samoj osobi, njezinu interesu i redovnom vjezba-
nju tehnika. Stoga evaluacija usvojenosti kompetencija
moze biti kompleksna.

RjeSenja za navedene izazove mogu se nadi u fleksi-
bilnosti obrazovnih programa (primjerice ukljucivanja
kao izbornog predmeta) ili u ukljucivanju registriranih
programa mindfulnessa kao dijela trajnoga stru¢nog
obrazovanja vec zavrSenih stru¢njaka. U formalne obra-
zovne programe mogu se ukljuciti uvodni tecajevi i ra-
dionice, kako bi se kroz predavanja, prakti¢ne vjezbe i
reflektivne diskusije studente upoznali s osnovnim kon-
ceptima i bazi¢nim vjezbama mindfulnessa. Pritom se u
smislu prakti¢ne primjene moze omoguciti studentima
da primjenjuju mindfulness u simuliranim terapijskim
situacijama (primjerice u procjeni prilikom primjene
analize okupacija ili u razli¢itim intervencijama usmje-
renim na usvajanje, obnavljanje ili razvijanje okupacija)
kako bi razumijeli njegovu primjenu u praksi. Sadrzaji
povezani s mindfulnessom mogu se poucavati kroz in-
tegraciju s postoje¢im kurikulumom. Umjesto da se
organizira kao zaseban predmet, moze se integrirati u
teme poput upravljanja stresom, mentalnog zdravlja i
razlic¢itih terapijskih intervencija. Kod studenata je vaz-
no poticati ne samo intelektualna i prakti¢na strukovna

znanja vec i osvijestiti odgovornost za ulaganje i brigu
za vlastito zdravlje te razvoj otpornosti za izazove bu-
duceg zanimanja, kroz vodene prakse i zadatke reflek-
sije. Na kraju, mindfulness se moze ukljuciti kao tema
za istrazivanja i akademske radove kako bi se povecalo
razumijevanje njegove primjene u radnoj terapiji.

Smjernice za bududéa istrazivanja

S obzirom na ogranicen broj istrazivanja o ucinkovitosti
radnoterapijskih postupaka koji uklju¢uju mindfulness
tehnike i pristupe, postoji potreba za bududim istrazi-
vanjima koja bi detaljnije ispitala dugoro¢ne ucinke
mindfulnessa na dobrobit terapeuta i klijenata. Takva
istrazivanja bila bi klju¢na za bolje razumijevanje i inte-
graciju mindfulnessa u praksu radne terapije.

Metodoloski, mogu se planirati istrazivacki nacrti mje-
Sovitog tipa koji bi kombinirali prikupljanje kvantita-
tivnih podataka (npr. upitnici, bioloski markeri stresa) i
kvalitativnih podataka (npr. dubinski intervjui, dnevnic-
ki zapisi). Od rigoroznijih metoda procjene ucinkovitosti
ili ishoda, mogla bi se testirati specifi¢na radnoterapij-
ska intervencija koja ukljuc¢uje mindfulness tehnike pri-
mjenom randomiziranih kontroliranih ispitivanja (RCT).
Uz to, metodama s ve¢om ekoloSkom valjanosc¢u, poput
Ekoloske provjere trenutnog stanja (Ecological Momen-
tary Assessment, EMA®), mogla bi se pratiti mindfulness
stanja u realnom vremenu. Longitudinalna istrazivanja
omogucila bi bolji uvid u dugoroc¢ne uc¢inke mindfulne-
ssa na terapeute (npr. otpornost na stres, sagorijeva-
nje, suosjeéanje i profesionalnu ucinkovitost) i klijente
(ukljucenost i uspjeSnost u obavljanju svakodnevnih
okupacija, samoregulaciju i mentalno zdravlje). Pritom
bi se mogli istrazivati ucinci formalnih i neformalnih
mindfulness tehnika, njihova ucestalost primjene u sva-
kodnevnom zivotu te njihova povezanost s navedenim
ishodima, ali i kvalitetom Zivota te osjecajem zivotnog
smisla. Ujedno bi bilo korisno istraziti kako mindfulness
obogacuje terapeutski odnos, komunikaciju i donose-
nje odluka te koja je njegova uloga u povecanju terape-
utske prisutnosti i suosjecanja.
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Zakljucak

Potencijali primjene mindfulnessa u radnoj terapiji
Siroki su, obuhvadajudi ukljucivanje u radnoterapij-
ski teorijski okvir i koncepte, kao i prakti¢nu primjenu
svakodnevnih okupacija u terapiji. S obzirom na to da
je neformalna praksa mindfulnessa usmjerena na svje-
snu prisutnost u svakodnevnim aktivnostima, radni
terapeuti posjeduju stru¢ne temelje i kompetencije za
pruzanje intervencija temeljenih na mindfulnessu. Kao
zdravstveni struc¢njaci koji rade s ljudima u razli¢itim zi-
votnim kontekstima, radni terapeuti mogu imati znatne
dobrobiti od primjene mindfulnessa, kako za osobni ra-
zvoj tako i za unaprjedenje kvalitete svoje prakse. Prak-
ticiranjem tehnika mindfulnessa radni terapeuti mogu
razvijati svoje osobne kapacitete, ukljucujuci povecanje
svjesnosti i prisutnosti u vlastitom Zivotu, samoregula-
ciju emocija, mislii ponasanja te odrzavanje mentalnog
zdravlja. Na temelju osobnog razvoja, radni terapeuti
mogu unaprijediti svoje profesionalne vjestine i pove-
¢ati ucinkovitost terapijskih intervencija. Unaprjedi-
vanjem svojeg profesionalnog rasudivanja i pristupa
usmjerenog na klijenta kroz kultiviranje terapeutske
prisutnosti, strukturirano i fokusirano opazanje okupa-
cija i razvoj usredotocene terapeutske komunikacije s
klijentom, mindfulness moze unaprijediti kompetencije
radnog terapeuta u prakticnom radu. Kako potvrduju
istrazivanja, mindfulness povecava prisutnost i fokus
tijekom okupacija, smanjuje distrakcije, pomaze klijen-
tima da pronadu dublje znaéenje u svojim svakodnev-
nim aktivnostima te omogucava povratak ili pocetak
sudjelovanja u vaznim okupacijama sa svjesnijim pri-
stupom. Takoder se prirodno povezuje s dimenzijama
okupacije: djelovanjem, bivanjem, postajanjem i pripa-
danjem. Kao $to je prikazano, mindfulness se smisleno
integrira u teorijske modele radne terapije jer podrzava
zajednicke principe poput uklju¢enosti u okupacije, pri-
lagodljivosti (adaptacije), zdravlja i dobrobiti. Integraci-
ja mindfulnessa u analizu okupacija pruza dublje razu-
mijevanje klijentova iskustva, resursa i kapaciteta. Ovaj
pristup ne samo da olakSava prepoznavanje poteskoca
koje klijent ima pri izvodenju okupacija vec i osnazuje
klijenta da bude svjestan svojih moguénosti te aktivno
sudjeluje u procesu terapije. Kako je opisano u primje-
rima, svjesno kretanje tijekom izvodenja okupacija te
sudjelovanje klijenta u osnovnim okupacijama hranje-
nja i spavanja mogu imati povoljan zdravstveni ucinak.
Ukljucivanje treninga mindfulnessa u formalno obrazo-

vanje radnih terapeuta ili u kontinuirani profesionalni
razvoj ima potencijal za unaprjedenje njihovih profesi-
onalnih vjestina i doprinos osobnoj dobrobiti, ¢cime se
osigurava kvalitetnija skrb za klijente i odrzivost same
profesije. Medutim, uspjesna implementacija zahtijeva
pazljivo planiranje, adekvatne resurse te fleksibilan pri-
stup koji je istodobno uskladen s profesionalnim stan-
dardima.
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MINDFUL PRESENCE IN EVERYDAY OCCUPATIONS:
APPLYING MINDFULNESS IN OCCUPATIONAL THERAPY
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Abstract

In occupational therapy, mindfulness (present-moment
awareness, attentive presence) as a concept and mind-
fulness-based interventions can significantly contribute
to achieving health and well-being through conscious
engagement in everyday life. These practices are based
on developing the capacity to maintain attention and
presence during daily activities. Informal mindfulness
practices focus on integrating mindfulness into every-
day life. This article aims to explore and systematize
possible links between mindfulness and the theoretical
and practical foundations of occupational therapy. The
article demonstrates the connection between mindful-
ness and theoretical concepts in occupational therapy,
such as the dimensions of occupations (doing, being,
becoming, and belonging), as well as occupational
participation and engagement. New terms found in
the literature related to the topic of conscious occu-
pations are also mentioned: mindful participation and
occupational presence. Occupational therapy theoreti-
cal models can be linked to mindfulness through their
common foundations in understanding the person,
environment, and occupations, as well as their holistic
approaches to health and well-being that reduce barri-
ers to participation in meaningful occupations. The arti-

cle highlights three contemporary and well-researched
models of occupational therapy and their connections
to mindfulness (MOHO, CMOP-E, and KAWA). Addition-
ally, examples of mindfulness-based occupational
therapy interventions are elaborated upon, including
occupational analysis, mindful movement, mindful
eating, and promoting sleep quality with mindfulness
support. Finally, the article systematizes the reasons
for incorporating mindfulness into regular education or
as part of the continuous professional development of
occupational therapists, along with possible challenges
and solutions.

Keywords: conscious presence, dimensions of occupations,
mindful participation and occupational presence, occupatio-
nal therapy practice, education




