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Mladi za mentalno zdravlje mladih kroz tjelesnu aktivhost - HOORAY

I prije pandemije mentalno zdravlje mladih, posebice tinejdZera, bilo je u opadanju. Projekt
HOORAY (Mladi za mentalno zdravlje mladih kroz tjelesnu aktivnost) ima za cilj odgovoriti na
ovaj izazov istrazivanjem utjecaja i pozitivnog utjecaja koje tjelesna aktivnost i sport mogu imati
na poboljsanje opéeg blagostanja i mentalnog zdravlja mladih.

Na temelju Smjernica EU-a za tjelesnu aktivnost, projektni tim ¢e prikupiti dobre prakse i razviti
obrazovne resurse i internetsko srediSte znanja za nastavnike tjelesnog odgoja, radnike s mladima,
trenere, roditelje 1 drugo osoblje koje radi s tinejdZerima koji Zele posvetiti vise pozornosti
mentalnom zdravlju i tjelesni aktivnost koja unapreduje zdravlje, te daju prednost sudjelovanju i
dobrobiti mladih u odnosu na ucinak, pritisak i rezultate.

Ti resursi 1 aktivnosti bit ¢e usmjereni kako na mlade koji su ve¢ fizicki aktivni ili se bave
sportom, tako i na one koji su bili neaktivni 1/ili su napustili sport.

Mladi ¢e imati klju¢nu ulogu jer ¢emo poblize promotriti tjelesnu aktivnost kroz prizmu tinejdzera
1 istraziti kako oni dozivljavaju sport i njegov utjecaj na njihovu dobrobit.

Projekt HOORAY zapoceo je 1. sijecnja 2023. i nastavit ¢e se 30 mjeseci do 30. lipnja 2025.
Pocetni sastanak zakazan je za 16. 1 17. veljace 2023. u Miinchenu, Njemacka.
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Uvod

Adolescencija je klju¢no razdoblje u Zivotu pojedinca kada se dogadaju znacajne fizicke,
psihicke i socijalne promjene. Ove promjene oznacavaju prijelaz iz djetinjstva u odraslu
dob i izlazu pojedinca razli¢itim pozitivnim i negativnim utjecajima (Svjetska
zdravstvena organizacija, WHO, 2020.). Pitanja kao s$to su nejednakost, siromastvo,
sukobi, hitne humanitarne situacije i odgoj u disfunkcionalnim obiteljima i okruzenjima
mogu povecati vjerojatnost ranih negativnih iskustava, stvarajuci predispoziciju
adolescenata za probleme mentalnog zdravlja (WHO, 2020.). Sto su vie rizi¢nih faktora
kojima su adolescenti izlozeni, to je veci potencijalni utjecaj na njihovo mentalno
zdravlje (WHO, 2020.). Danas se priznaje da je loSe mentalno zdravlje vodec¢i uzrok
invaliditeta medu adolescentima i, prema nedavnoj procjeni, 1 od 7 adolescenata pati
od mentalnih poremecaja (WHO, 2021.). Uo¢i ove hitne situacije, WHO je zacrtao
nekoliko smjernica koje pruzaju mogucnosti za promicanje dobrobiti i sprjecavanje
loseg mentalnog zdravlja medu adolescentima (WHQ, 2020.).

Medu njima, sve veci broj dokaza ukazuje na to da tjelesna aktivnost moze pridonijeti
prevenciji i ublazavanju psiholoskih tegoba adolescenata (Biddle i sur., 2019; Bjgrnara i
sur., 2021; Boelens i sur., 2022; Firth i sur., 2020.; McCrary i sur., 2021.; Pettitt i sur.,
2022.; Wangi sur., 2022.). Tjelesna aktivnost se definira kao "tjelesni pokret proizveden
kontrakcijom skeletnih misSi¢a i znatno poveéanjem potrosnje energije"(Bouchard i sur.,
1990; Corbin i sur., 2000; WHO, 2022); to je krovni pojam koji ukljucuje razli¢ite
podkategorije kao $to su tjelovjezba, sport, aktivnosti u slobodno vrijeme, ples i drugo
(Corbin et al., 2000.).

Znanstveni dokazi o tjelesnoj aktivnosti i mentalnom zdravlju adolescenata: sto
djeluje?

Kao polaziSte projekta HOORAY, detaljno je analizirana znanstvena literatura o
povezanosti tjelesne aktivnosti i mentalnog zdravlja adolescenata.

Provedena su tri brza pregleda analizirajuci studije koje su procjenjivale utjecaj tjelesne
aktivnosti na: 1) simptome depresije (24 studije), 2) upravljanje anksioznos$c¢u (12 studija)
i 3) suicidalne ideje i ponasanje kod adolescenata (7 studija). Brzi pregledi Studije su
sinteze znanja u kojem se proces provodenja tradicionalnog sustavnog pregleda
pojednostavljuje i usmjerava kako bi se sazeti glavni dokazi o odredenom istrazivackom
pitanju na nacin koji u¢inkovito $tedi resurse (Tricco et al., 2015.). Odabir studije slijedio
je standardne protokole sustavnog pregleda, s analizom prilagodenom pristupu brzog
pregleda.
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Metodologija i rezultati brzih pregleda detaljno su opisani u dokumentu HOORAY "Sto
djeluje? Smjernice temeljene na dokazima u vezi s tjelesnom aktivno$¢u i mentalnim
zdravljem adolescenata"
(https://engsoyouth.eu/wp-content/uploads/2024/01/What-works.pdf).

Brzi pregledi otkrivaju potencijal tjelesne aktivnosti kao nefarmakoloSke intervencije za
adolescentnu depresiju. Nadalje, tjelesna aktivnost i intervencije temeljene na sportu
mogu biti u¢inkovite metode za poboljSanje upravljanja anksioznoSc¢u i smanjenje rizika
od suicidalnih ideja i ponasanja kod adolescenata.

Brzi pregledi takoder naglasavaju mogu¢e mehanizme koji stoje iza ovih pozitivnih
ucinaka. Elementi za koje se Cini da najviSe pridonose promicanju mentalnog zdravlja
adolescenata putem tjelesne aktivnosti su: 1) poticanje niza tjelesnih aktivnosti s
razli¢itim razinama intenziteta kako bi se zadovoljile sklonosti i sposobnosti
adolescenata, dok se podupiru specificne potrebe najugrozenijih; 2) stvaranje
podrzavajuceq i ukljucivog okruzenja unutar sportskih klubova za poticanje pozitivnih
meduvrsnjackih interakcija, iskoriStavanje drustvenih veza kao zastitni aspekt protiv
stresai tjeskobe.

Osim toga, provedeno je jo$ jedno bibliografsko pretrazivanje kako bi se prikupili glavni
krovni pregledi o wulozi tjelesne aktivhosti u promicanju mentalnog zdravlja
adolescenata, konzultiraju¢i medunarodne znanstvene baze podataka (Pubmed,
PsycInfo, PsycArticles i Cochrane Library). Krovni pregled sazima rezultate vise
postojecih pregleda i predstavlja jednu od najviSih razina dokaza. Krovne recenzije
omogucuju jednostavnu usporedbu recenzija i mogu biti korisne za usporedbu rezultata
i razvoj smjernica.

Strategija pretrazivanja sastojala se od koriStenja klju¢nih rijeci vezanih uz koncepte
tjelesne aktivnosti/sporta, adolescencije i mentalnog zdravlja, odabirom 13 krovnih
recenzija. Analiziraju¢i sadrzaj 13 krovnih recenzija, proizlazi da je tjelovjezba (npr.
aerobik, otpor, utezi) naj¢esce raspravljana vrsta tjelesne aktivnosti, a slijede je sport,
ples i joga. Depresija je ishod koji se najviSe istrazuje, a slijede je anksioznost i
samopoStovanje. Drugi ishodi mentalnog zdravlja koji se javljaju, u manjoj mjeri, su
suicidalne ideje i socijalne vjestine. Krovni pregledi izvjeS¢uju o rezultatima koji su u
skladu s nalazima tri brza pregleda, istiCu¢i povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i
pozitivnih ishoda mentalnog zdravlja.

Krovne recenzije izvjeS¢uju da mladu osobu s depresijom treba poticati da slijedi
program tjelesnog vjezbanja pod nadzorom (Campisi et al., 2021.), u skladu sa
smjernicama koje je izdao Nacionalni institut za zdravlje i izvrsnost skrbi (NICE)
Ujedinjenog Kraljevstva . Kao primjer, aerobne vjezbe i vjezbe otpora, umjereno-jakog
intenziteta, prijavljuju se kao pomocni tretman za poboljSanje simptoma depresije u
adolescenata (Ashdown-Franks i sur., 2020.; Bailey i sur., 2018.; Hu i sur., 2020. ;
Wegner i sur., 2020). Stovise, sudjelovanje adolescenata u individualnim i timskim
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sportovima uklju¢eno je kao moguci preventivni ¢imbenik za depresiju (Boelens i sur.,
2022.).

Krovne recenzije otkrivaju obecavajuci uCinak sporta, posebno timskih sportova, i joge
u smanjenju simptoma anksioznosti (Biddle i sur., 2019.; Bjgrnara i sur., 2021.; Dale i
sur., 2019.; James-Palmer i sur., 2020.; Pettitt i sur., 2022.). Konkretno, nedavni
sustavni pregled preporucuje sudjelovanje u sesijama joge od 30 minuta najmanje 2-3
puta tjedno tijekom ukupno 6-12 tjedana kako bi se postigla znac¢ajna poboljSanja u
mjerama anksioznosti(James-Palmer et al., 2020.).

Tjelovjezba i sport takoder mogu imati pozitivan uc¢inak na samopostovanje (Ashdown-
Franks i sur., 2020; Das i sur., 20186), medutim, uzro¢na veza izmedu varijabli ostaje
nejasna (Biddle i sur., 2019). To bi moglo biti posljedica sloZzenosti koncepta
samopoStovanja, koji se moze promatrati kao viSedimenzionalni konstrukt
karakteriziran s nekoliko poddomena (Biddle et al., 2019). U svojoj recenziji, Biddle i
kolege sugeriraju da bi najrelevantnija poddomena koju treba uzeti u obzir kao rezultat
intervencija tjelesne aktivnosti mogla biti "tjelesna samovrijednost", koja ukljucuje
percepcije o slici tijela, kao i fizicke sposobnosti i vjestine (Biddle et al., 2019).

Glasovi mladih

Osim prikupljanja znanstvenih dokaza, jedan od ciljeva projekta HOORAY je istrazivanje
percepcija, razmisljanja i misljenja adolescenata o tjelesnoj aktivnosti kao alatu za
promicanje njihovog mentalnog zdravlja. U tu svrhu, studija “Youth voices”
(https://engsoyouth.eu/wp-content/uploads/2024/01/Youth-voices.pdf) prikupila je
polustrukturirane intervjue adolescenata iz razlicitih europskih zemalja i analizirala ih
pomocu deduktivno-induktivnha metodologija temeljena na okviru PERMA. Prema okviru
PERMA, mentalno zdravlje ne moze se definirati jednostavno odsutnoS$c¢u negativnih
psiholoskih stanja. Pet domena PERMA modela (Pozitivne emocije, angazman, odnosi,
znacenje i postignuce) (Seligman, 2011.) pridonijelo je saZimanju sadrzaja intervjua,
istiCu¢i moguce dobrobiti koje adolescenti mogu ostvariti tjelesnom aktivnoscu.

Prema prikupljenim sadrzajima, tjelesna aktivnost, uz unaprjedenje tjelesnog zdravlja,
omogucuje dozivljavanje pozitivnih emocija kao i uspostavljanje podrzavajucih odnosa s
vrSnjacima i odraslima u poticajnom okruzenju koje naglasava ukljucenost i osjecaj
pripadnosti. Stovise, adolescenti su izjavili da su bili potpuno zaokupljeni i angaZirani
tijekom sesija tjelesne aktivnosti i da su pronasli olakSanje od svoje stresne
svakodnevice. Takoder su opisali tjelesnu aktivnost kao nesto znacajno $to pridonosi
povecanom osjecaju osobnog postignuca i razvoju novih vjestina.
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Zbirka RADNIH PRAKSI

Prikupljanje znanstvenih dokaza i intervjua potvrduje vaznu ulogu koju tjelesna
aktivnost moze imati u promicanju mentalnog zdravlja adolescenata. No, treba naglasiti
da dobrobiti ovise o tome “kako”, “koliko” i “gdje” se aktivnost nudi adolescentima. |z tog
je razloga klju¢no identificirati i podijeliti prakse koje funkcioniraju (takoder se nazivaju
"dobrim praksama") o tome kako provoditi programe temeljene na tjelesnoj aktivnosti
usmjerene na specificne potrebe adolescenata.

Ove prakse su organizacijska ili proceduralna rjeSenja zbirka primjera, procedura i
proslih iskustava koja su prikladno formalizirana u pravila ili planove koji se mogu
slijediti i ponavljati.

U tom smislu, projekt HOORAY ukljuCuje razvoj Kompendija praksi, prikupljenih u
Europi, u vezi s koristenjem tjelesne aktivnosti kao alata za promicanje mentalnog
zdravlja adolescenata.

Vazno je napomenuti da je Europska komisija osmislila Portal najboljih praksi kako bi
pomogla u pronalazenju pouzdanih informacija o primijenjenim praksama koje su
prepoznate kao najbolje ili obecavajuce za poboljSanje javnog zdravlja u Europi. U
kontekstu ove inicijative pokrenut je poziv za najbolju praksu u mentalnom zdravlju:
pozivom se podupire prikupljanje akcija koje se temelje na sveobuhvatnom pristupu
mentalnom zdravlju, Sto ukljuCuje i tjelesnu aktivnost. U tom smislu, bilo bi poticajno
doprinijeti ovoj inicijativi dijeljenjem praksi prikupljenih u Kompendiju Hooray na
portalu.
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The Horses & Butterflies Projekt je osmiSljen kako bi se ispitao potencijal vjezbi
skokova u jahanju u promicanju psiholoske i fiziCke dobrobiti mladih djevojaka koje pate
od anoreksije. Znanstveno obrazlozenje koje podupire projekt sugerira da aktivnost
jahackog skoka i snazna emocionalna uklju¢enost koju konj izaziva mogu olakSati
terapeutski rad ponovnog prisvajanja slike vlastitog tijela, koje se u ovoj patologiji
percipira u iskrivljenom i nefunkcionalnom svjetlu.

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. Center for Behavioral Sciences and Mental Health,

Istituto Superiore di Sanita, Rim, ltalija

2. Centre for Eating Disorder USL Umbria 1,
Umbertide, Italija

3. European Culture and Sport organisation (ECOS)

4. Umbria Regional Committee Italian Equestrian
Sports Federation (FISE), Perugia, Italija

5. Equestrian Center San Biagio, Perugia, Italija

SUDIONICI | KORISNICI
Za upis sudionika utvrdeni su sljedeci kriteriji uklju¢ivanja:

- adolescentice (15-20 godina) s dijagnozom anoreksije na izvanbolni¢kom
lijecenju;

- Indeks tjelesne mase < 16;

- nepostojanje prethodnog konjickog iskustva; alergije ili fobije na konje.

Osam djevojaka, na izvanbolnickom lijeCenju anoreksije u Centru za poremecaje
prehrane USL Umbrial, zadovoljilo je kriterije uklju€ivanja i uklju¢eno je u projekt. Osam
sudionika nasumicno je rasporedeno u dvije skupine: 4 u skupinu za jahanje i 4 u
kontrolnu skupinu (bez jahacke aktivnosti).

|z skupine za skok na konju je odustao jedan sudionik, a konacni uzorak cinilo je 7
sudionika (skupina za skok na konju n=3; kontrolna skupina n=4).

CILJEVI PROJEKTA
Glavni cilj projekta bio je ispitati prikladnost intervencije tjelesne aktivnosti koja se

temelji na skokovima u jahanju za adolescente s anoreksijom.
Intervencija jahackog skoka osmisljena je za:
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- posticizdraviju percepciju slike tijela i poboljSati upravljanje anksioznoScu;

- uspostaviti pozitivne odnose izmedu svih ¢lanova projekta (korisnika, konja i
tima);

- povecatiindeks tjelesne mase.

VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Sportska aktivnost trajala je 3 mjeseca (prosinac 2019. - oZzujak 2020.) i uklju¢ivala je 10

sesija konjickih skokova.

Konji¢ki skok je disciplina koja spaja sportsku gimnastiku
i jahanje: skakaCi izvode gimnasticke vjezbe uz ritam
glazbe, uskladujuci pokrete tijela s konjem, kojeg u krug
vodi iskusni trener konja (lezaljka).

Ova disciplina promice sposobnost stupanja u kontakt s
konjem, pobolj$avajuéi i fizicke (koordinacija, ravnoteza,
agilnost i ritam) i psiholoske (koncentracija, upravljanje
emocijama, kreativnost i izrazajnost) vjestine. Stovise,
skokovi se mogu izvoditi u malim grupama (2 do 6
¢lanova) Sto olaksava uspostavljanje odnosa izmedu
¢lanova tima (skakaci, lezaljci i konji).

Svaka sesija zapocCela je timarenjem konja odabranog za
intervencijsku sesiju. Ova je aktivnost bila vazna kao prvi
pristup konju. Cilj je bio naugiti: 1) osnovne informacije o
dobrobiti konja, 2) pravilnu komunikaciju (o¢ni, taktilni i
vokalni kontakt) i rukovanje konjem te, 3) tehnike i alate za
timarenje i spregu. Ova pocCetna aktivnost takoder je
neophodna za uspostavljanje odnosa povjerenja izmedu
sudionika i konja.

Potom su sudionici izvodili vjezbe zagrijavanja (vjezbe disanja,
vjezbe tjelesne orijentacije i ekstenzije, vjezbe percepcije
stopala) s ciliem poboljSanja
svijesti o tijelu. Zagrijavanje je
ukljucivalo i u€enje osnovnih vjezbi
preskoka na bacvi. Ovo omogucuje
sudionicima da poboljsaju
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agilnost, koordinaciju i vjesStine ravnoteze prije izvodenja vjezbi na konju.

Potom su polaznici izvodili trening konja u kojem su ucili vjezbe skoka, namjenski
odabrane za povecanje tjelesne
izrazajnosti i kreativnosti. Ova je
aktivnost osmisSljena za stvaranje
timskog duha, poticanje veza izmedu
sudionika, konja i trenera.

Nakon Sto je aktivnost skoka zavrsila, sudionici su dotjerali konja i
vratili ga u Stalu. Aktivnost je zavrSila neformalnim brifingom
izmedu sudionika i tima konjickog centra.

ORGANIZACIJA TJELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - 3 mjeseca (prosinac 2019. - oZujak 2020.)

za ukupno 10 sesija

Ucestalost sesija - tjedno

Trajanje svake sesije - 60-90 min.

Mjesto odrzavanja predavanja -Equestrian Center San Biagio, Perugia, Italija

Aktivnosti su organizirane u 4 faze (vidi tablicu 1).
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Tablica 1. Metodologijaintervencije i faze rada

POSTAVLJANJE | i} MODALITET
AKTIVNOST ALATIZA RAD VJEZBA TRAJANJE RADA
1. faza: sesija 1
Pristup konjui | Kutijaiokrugla Dotjerivanje, rukovanje 60-90 min Grupni rad
njegovanje olovka; konjima i promatranje
Alati za njequ;
Pojasevi za skokove
2. faza: sesija 2-3
Dotjerivanje Stabilan; Dotjerivanje 30 min Grupni rad
konja Alati za njequ;
Pojasevi za skokove
Vjezbe Stabilan Individualne vjezbe disanja, 20 min Grupni rad
svjesnosti vjezbe orijentacije i
tijela ekstenzije, vjezbe percepcije
stopala, vjezbe na preskoku
Kontakt s Stabilan Oc¢ni, taktilni i glasovni 10 min Individualni
konjem kontakt s konjem i rukovanje rad
3. faza: sesija 4-10
Dotjerivanje Stable; Dotjerivanje 10 min Grupni rad
konja Grooming tools;
Vaulting harnesses
Vjezbe Stabilan Individualne vjezbe disanja, 15 min Individualni
svjesnosti vjezbe orijentacije i rad
tijela ekstenzije, vjezbe percepcije
stopala, vjezbe na preskoku
Svod Zatvorena arena Motoricke vjezbe na konju sa 30-40 min Grupni rad
preskokom; posebne vjezbe
skoka
4. faza: svaka sesija
Zaklju¢na Stabilan Zavrsno dotjerivanje, hladenje | 10 min Grupni rad
aktivnost i dijeljenje povratnih
informacija
15
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TIM
Projekt je proveo multidisciplinarni tim kvalificiranih stru¢njaka za mentalno zdravlje i

intervencije uz pomo¢ konja, u skladu s talijanskim Smjernicama za intervencije uz
pomoc zZivotinja
(https://www.iss.it/documents/20126/0/Linee+Guida+IAA.pdf/c42244ea-12f6-ed00-
2975-05f7755f3d237t=1582118322698 ).
Voditelji projekta bili su psihijatar-
psihoanaliti¢ar, specijaliziran za terapiju uz
pomoc¢ konja i kvalificiran kao tehnicar prve
razine u skokovima Talijanske konjicke
sportske federacije (FISE), te profesor
diplomskog studija tjelesnog odgoja na
Sveucilistu u Perugii, specijalizirao se za
obrazovanje uz pomo¢ konja i kvalificirao
kao tehniCar trece razine za voltiziranje
FISE-a. Za planiranje i  provedbu
metodoloskog dijela zahvata bili su zaduzeni voditelji projekta.
Interventni tim bio je sastavljen od stru¢njaka specijaliziranih za intervencije uz pomo¢
konja i jahanje: tim se brinuo o sudionicima i konjima tijekom sesija jahanja, nadgledao
njihovu dobrobit, postavljao aktivnosti za postizanje unaprijed odredenih ciljeva i
njegovao dobar odnos izmedu sudionika i konja.
Psihijatri iz Centra za poremecaje prehrane USL Umbria 1 doprinijeli su regrutiranju
sudionika.
Konac¢no, istrazivatke aspekte projekta (prikupljanje i analiza podataka; znanstvena
diseminacija rezultata) proveo je tim istrazivaca iz Centra za bihevioralne znanosti i
mentalno zdravlje (Istituto Superiore di Sanita, Rim, Italija). Ovaj tim je prepoznao
stru¢nost na tom podrucju dok su razvijali talijanske smjernice o intervenciji uz pomo¢
zivotinjas.
PRACENJE | OCJENJIVANJE
Za procjenu rezultata, prije (TO) i na kraju projekta(T1) primijenjeni su sljedeéi upitnici:

- Inventar poremecaja prehrane-3 (EDI-3) za procjenu simptoma povezanih s

poremecajem prehrane;

- Popis simptoma-90-R (SCL-90-R) za procjenu psihopatoloskih dimenzija;

- Inventar anksioznosti stanja i osobina (STAI) za mjerenje anksioznosti stanja i

osobina;

- IzvjeSc¢a o promatranju za pracenje stava sudionika, emocionalnosti, ponasanja
t ijekom sesije i odnosa s konjima i ¢lanovima tima.
Osim toga, mjerene su vrijednosti indeksa tjelesne mase prije (TO) i na kraju projekta
(T1).
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REZULTATI PROJEKTA
Preliminarni  rezultati ukazuju na

povecanje masne mase i smanjenje
nemasne tezine, poboljSanje simptoma
anksioznosti i poremecaja prehrane
(teznja za mrsavoscu, nezadovoljstvo
tijelom, afektivni problemi i
perfekcionizam), kao i povecanje
drustvenosti polaznici konjicke grupe
skokova.

Ovi rezultati upu¢uju na to da se jahanje u skoku moze ucinkovito koristiti u slucaju
poremecaja prehrane kao nadopuna sveobuhvatnom lije¢enju osobe. Oporavak svijesti
o tijelu glavni je aspekt u kojem intervencija u jahackom skoku moze igrati vaznu ulogu,
iskoristavajuci fizicku i emocionalnu sinergiju izmedu konja i skakaca.

DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
27. lipnja 2020. - Zavrsni dogadaj projekta i izloZzba skokova u konjickom centru San

Biagio, Perugia, Italija.

7. prosinca 2020. - Online webinar o projektu H&B za diplomski studij tjelesnog odgoja,
Sveuciliste u Perugia, Italija.

10.-13. travnja 2021. - Predstavljanje projekta na 29. Europskom kongresu psihijatrije
(EPA).

29. rujna 2023. - Poster prezentacija na “Notte Europea dei ricercatori e delle
ricercatrici 2023", Rim, Italija.

FINANCIRANJE
Projekt financira Europska organizacija za kulturu i sport (ECOS) i Umbrijski regionalni

odbor Talijanskog saveza konjickih sportova (FISE).

LINK | WEB STRANICA
https://www.ecos-europe.com/volteggio-equestre-san-biagio-della-valle-horses-
butterflies-sphere/

http://www.fiseumbria.it/modules/news/article.php?storyid=1669
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https://www.fise.it/sport/volteggio/news-volteqggio/archivio-news-volteqgqio/15273-
%E2%80%9Chorses-butterflies % E2%80%9D-in-umbria-il-volteggio-come-

terapia.html

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=2_Tde7KbvMU

https://www.youtube.com/watch?v=DW3r4sNxNds
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Znanstvena zajednica opetovano je postavljala pitanje
poremecaja mentalnog zdravlja medu mladima,
pojacano razornim iskustvima proizaslim iz pandemije i
restriktivnih mjera karantene. Cini se da $kola i obitelj ne
mogu odrzati svoju ulogu primarnih socijalizacijskih
agenata za mlade ljude, koji se, €ak i unutar vrsnjackih
grupa, osjecaju usamljeno, izolirano i nesposobni
upravljati svojom nevoljom, manifestirajuc¢i simptome
psihijatrijske prirode. U skladu s ozbiljnos¢u ovih stanja, u mnogim sluc¢ajevima,
preporucuje se period boravka u zajednici kako bi se pronasao izlaz.

Projekt Horses & Friends osmisljen je za testiranje potencijala konjiCkog sporta kao
komplementarnog alata za promicanje psihofizicke dobrobiti adolescenata koji se
lijeCe od psihijatrijskih bolesti u terapijskim zajednicama.

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. Center for Behavioral Sciences and Mental Health, Istituto Superiore di Sanita,

Rim, Italija
2. Equestrian Rehabilitation Centre (C.R.E.)“Girolamo De Marco” Onlus, Rim, Italija
Therapeutic Community “Villa Madre Chiara Ricci”, Rim, Italija
4. European Sport and Culture organisation (ECOS), Rim, Italija

N

SUDIONICI | KORISNICI
Za upis su utvrdeni sljedeci kriteriji ukljucivanja:
- adolescenti (14-18 godina) koji borave u terapijskoj
zajednici;
- nepostojanje prethodnog konji¢kog iskustva; alergije ili f
obije na konje.
Osamnaest adolescenata (10 muskaraca i 8 Zena), na lije¢enju od
psihijatrijske bolesti u terapijskoj zajednici “Villa Madre Chiara Ricci”
(Rim), zadovoljili su kriterije uklju¢ivanja i bili su uklju¢eni u studiju. Osamnaest
sudionika rasporedeno je u dvije razli¢ite skupine: 8 (4 muskarca i 4 Zene) u skupinu za
jahanje i 10 (6 muskaraca i 4 Zene) u kontrolnu skupinu (bez jahanja).One participant
from the equestrian activity group and 5 from the control group dropped out and the
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final sample consisted of 12 participants (equestrian activity group n=7; control group
n=5).

CILJEVI PROJEKTA
Glavni cilj projekta bio je ispitati prikladnost intervencije tjelesne aktivnosti temeljene

na jahackim aktivnostima namijenjene adolescentima koji zive u terapijskim
zajednicama. Intervencija temeljena na jahanju osmisljena je za:

- posti¢i poboljSanje psihopatoloskih dimenzija, smanjenje simptoma
anksioznosti i depresije;

- uspostaviti pozitivne odnose medu svim ¢lanovima projekta (korisnicima,
konjima i timom), poboljsati osobine aleksitimije;

- poboljsati drzanje, ravnotezu i motori¢ku koordinaciju.

VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Intervencija temeljena na jahanju provodila se 5 mjeseci(veljac¢a-lipanj 2023.), s tjednim

sesijama i ukljuCivala je kombinaciju razli¢itih konjickih aktivnosti organiziranih na
sljedeci nacin.

Svaka sesija zapocCela je fazom timarenja konja odabranih za intervencijsku sesiju. Ova
je aktivnost bila vazna kao prvi pristup konju. Cilj je bio nauciti: 1) osnovne informacije o
dobrobiti konja, 2) pravilnu komunikaciju (o¢ni, taktilni i vokalni kontakt) i rukovanje s
konjem i 3) tehnike i alate za timarenje i spregu.

Potom su sudionici podijeljeni u dvije podskupine koje su paralelno izvodile sportske
aktivnosti jahanja i skoka. Zatim su se dvije grupe zamijenile tako da su svi sudionici
radili obje sportske aktivnosti(jahanje i skok) na kraju svake sesije.

Aktivnosti jahanja ukljucivale su ucenje kako individualno jahati konja u hodu i kasu
unutar jahaliSta, te kako izvoditi jednostavne figure jahanja (npr. krug, volt, poluvolt,
serpentina). Ova aktivnost promice jaCanje samopostovanja i osjecaja za djelovanje,
upravljanje anksioznoScu i jaca odnos izmedu sudionika, konja, trenera i psihologa
Konjickog rehabilitacijskog centra.

Aktivnosti konjickog skoka ukljucivale su: 1) vjezbe miSiénog treninga s naglaskom na
pokretljivost, fleksibilnost, ravnotezu, ritam i snagu i 2) osnovne vjezbe konjickog
skoka. Konji¢ki skok je disciplina koja spaja sportsku gimnastiku i jahanje: skakaci
izvode gimnastiCke vjezbe u ritmu glazbe, uskladujuci pokrete tijela s konjem, koje u
krug tjera iskusni konjicki trener (lezaljka). Aktivnost je bila usmjerena na promicanje
sposobnosti uspostavljanja kontakta s konjem, poboljSanje fizickih (koordinacija,
ravnoteza, agilnost i ritam) i psiholoskih (koncentracija, paméenje, paznja, hrabrost,
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kreativnost i izrazajnost) vjestina, kao i olakS8avanje odnosa medu ¢lanovima tima
(skakaci, lezaljka i konj).

Po zavrSetku aktivnosti jahanja i skokova, sudionici su timarili konje i vracali ih u staje.
Aktivnost je zavrSila neformalnim brifingom i trenutkom druZenja s trenerima i
psiholozima Konji¢kog rehabilitacijskog centra.

Sesija je trajala ukupno 70 minuta, a slijed predlozenih aktivnosti sazet je na slici 1.

Slika 1. JanjiCke aktivnosti tijekom intervencije

10 min.

Grooming

20 min.

10 min.

Final grooming

10 min.

Final informal briefing

ORGANIZACIJA TJELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - 5 mjeseci(veljata 2023.-lipanj 2023.)
UcCestalost sesija - tjedno
Trajanje svake sesije - 70 min.
Mjesto odrzavanja - Equestrian Rehabilitation Center (C.R.E.) “Girolamo De
Marco” Onlus, Rim, Italija
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TIM
Multidisciplinarni tim sastojao se od kvalificiranih stru¢njaka za mentalno zdravlje i

intervencije uz pomoc¢ konja, kako zahtijevaju Talijanske smjernice za intervencije uz
pomoc zZivotinja
(https://www.iss.it/documents/20126/0/Linee+Guida+IAA.pdf/c42244ea-12f6-ed00-
2975-05f7755f3d237t=1582118322698).

Voditelj projekta bio je psihijatar-psihoanalitiar, specijaliziran za terapiju uz pomoc¢
konja i prvi stupanj tehnic¢ar za voltiz Talijanskog konjickog sportskog saveza (FISE). Za
planiranje i provedbu metodoloSkog dijela zahvata bila je zaduzena voditeljica projekta.
Interventni tim ukljucivao je: psihologe i psihoterapeute koji su se brinuli o sudionicima
tijekom seanse jahaCke aktivnosti, pratili njihovu dobrobit i postavljali seansu za
postizanje ciljeva; instruktor jahanja prve razine iz FISE-a i certificirani voditelji konja
odgovorni za upravljanje konjima tijekom sesije, prac¢enje njihove dobrobiti i njegovanje
odnosa izmedu sudionika i konja.

U regrutaciji sudionika pridonijeli su djecji neuropsihijatri terapijske zajednice “Villa
Madre Chiara Ricci”.

Konacno, tim istrazivaca iz Centra za bihevioralne znanosti i mentalno zdravlje na
Istituto Superiore di Sanita, Rim, Italija, proveo je prikupljanje podataka i analizu;
znanstvena diseminacija rezultata. Ovaj tim razvio je talijanske smjernice o
intervencijama uz pomoc zivotinja.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Za procjenu rezultata, prije (TO) i na kraju projekta(T1) primijenjeni su sljedeéi upitnici:

Toronto ljestvica aleksitimije (TAS-20) za procjenu aleksitimije;
- Hamiltonova skala za procjenu depresije (HAM-D) za procjenu depresije;
- Popis simptoma-90-R (SCL-90-R) za procjenu psihopatolo$kih dimenzija;

- Inventar anksioznosti stanja i osobina (STAI) za mjerenje anksioznosti stanja i
osobina;

- lzvjeSca o promatranju za pracenje stava sudionika, emocionalnosti, ponasanja
tijekom sesije i odnosa s konjima i ¢lanovima tima.
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REZULTATI PROJEKTA

lako analize kvantitativnih podataka nisu otkrile
statistiCki znaCajne rezultate, pojavili su se trendovi
klinickog poboljSanja za skupinu koja je izvodila
jahacke aktivnosti. Konkretno, vecina sudionika
pokazala je obecavaju¢i trend prema smanjenju
depresije i poremecaja spavanja.

lako se Cini da statistiCke analize ne pokazuju da je
intervencija utjecala na razine aleksitimije i
anksioznosti, vazno je napomenuti da su izvjeS¢a o
promatranju pokazala da su sudionici postupno
uspostavili duboku emocionalnu vezu s konjem i
poboljsali svoj stav prema interventnom timu i konju.
konjiCka djelatnost opcenito. Od pocCetka aktivnosti,
zabiljezena su poboljSanja u uklju¢enosti sudionika, ponasanju i emocionalnom
upravljanju tijekom sesija konjicke aktivnosti. JanjiCka aktivnost promicala je jacanje
samopostovanja i osjecaja slobode djelovanja te jacala odnose medu mladim
sudionicima. Osim toga, zabiljezena su poboljSanja u drzanju, ravnotezi i motorickoj
koordinaciji.

Od preliminarnih rezultata, Cinilo se da je jahaCka aktivnost korisna kod adolescenata
koji zive u terapijskim zajednicama, posebno na socio-emocionalnoj razini. Kontekst
konjiCkog sporta moze biti sigurno mjesto, komplementarno zajednici, gdje se
adolescenti mogu suprotstaviti i fiziCki i emocionalno.

DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
10. lipnja 2023. - “Cavallo al Sole 2023" - Zavrsni dogadaj projekta s izlozbom jahanja i

skokova u konjickom rehabilitacijskom centru (C.R.E.) “Girolamo De Marco” Onlus, Rim,
ltalija.

13. listopada 2023. - Konferencija ,Mentalno zdravlje adolescenata: Interventne
mogucnosti i perspektive” za Sirenje projekta i njegovih rezultata.

FINANCIRANJE
Projekt financira Europska organizacija za kulturu i sport (ECOS).

LINK | WEB STRANICA
https://www.ecos-europe.com/it/al-via-il-progetto-cavallifriends/

https://www.cavallomagazine.it/people/cavallo-al-sole-2023-presente-e-futuro-
della-riabilitazione-equestre
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Projekt "Surf4specialneeds" ima za cilj uciniti surfanje
dostupnim mladima s posebnim potrebama, nudeci
besplatne teCajeve prilagodene sposobnostima i osjetljivosti
mladih, ¢ime se potiCe socijalna uklju¢enost, interakcija i
medusobno upoznavanje volontera i mladih koji se bave
surfanjem.

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. Surf4Children Onlus, Rim, ltalija

2. Banzai Surf School, Santa Marinella, Italija

SUDIONICI | KORISNICI

Djeca i adolescenti od 10 do 18 godina s posebnim
potrebama.

Aktivnost je osmisSljena tako da uklju¢i sudionike sa
socijalnom  ranjivoS¢u, intelektualnim  teSkocama,

genetskim sindromima, cisti¢cnom fibrozom, dijabetesom i
osobama koje su prezivjele rak.

CILJEVI PROJEKTA
Ponuda besplatnih teCajeva surfanja i srodnih aktivnosti za djecu i adolescente s

posebnim potrebama te teCajeva psihomotorike prilagodenih sposobnostima i
osjetljivosti sudionika.

Tecajevi surfanja osmisljeni su za:

- poboljsati kvalitetu zivota i psihofizi¢ku dobrobit mladih s posebnim potrebamai
njihovih obitelji;

- poboljsati socio-emocionalne vjestine i poticati meduljudske odnose i drustvenu
uklju¢enost;

- promicati zdrav nacin Zivota i proekolosko ponasanje (u kontekstu aktivnosti
Surf4Recycle);

- poboljsati ravnotezu i motoricku koordinaciju.

24

Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European
Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them



i3CA %
4, Bl MM B @ B @

VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Inovativni  program  psihomotricnosti  temeljen na

aktivnostima vezanim uz surfanje. Tijekom hladnih mjeseci
sportske aktivnosti odvijaju se u bazenu. Od kraja lipnja
aktivnosti se odrzavaju u moru. Intervencija na surfanju
provodi se svake godine od 2015.

Sesije (i u bazenu i u moru) karakterizira po¢etni sastanak i
faza dijeljenja izmedu sudionika, ¢lanova obitelji i osoblja. U
ovoj fazi se objasnjavaju aktivnosti i sudionici izvode vjezbe
zagrijavanja 'na kopnu'. Ova pocetna faza neophodna je za
poboljsanje odredenih psihomotorickih vjestina
funkcionalnih za surfanje i za stvaranje grupne atmosfere.
Druga faza ukljuCuje aktivnosti u bazenu ili moru, uz
namjensku opremu za surfanje. Sudionici ulaze u vodu uz
volontere i trenere te uCe veslati u vodi na dasci za surfanje i
zajahati svoje prve valove. Osim surfanja, projekt ukljucuje i
jogu, sup i windsurfing.

ORGANIZACIJA TJELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - 4 hladna mjeseca (sije¢anj-travanj) i 4

ljetna mjeseca (lipanj-rujan)

Ucestalost sesija - dnevne sesije od ponedjeljka do petka

Trajanje svake sesije - 90 min.

Mjesto odrzavanja sesija - Surf4Children Onlus, Rim, ltalija; Skola surfanja
Banzai, Santa Marinella, Italija

TIM

Multidisciplinarni  tim  Cine  lijeCnici
specijalisti pedijatrije i rijetkih bolesti,
psiholozi, kvalificirani treneri surfanja i
volonteri.

Tim prilagodava aktivnosti  projekta
potrebama sudionika. Lijecnici i psiholozi
upisuju polaznike i prate njihov napredak.
Treneri uz pomo¢ volontera nadgledaju
izvodenje sportskih aktivnosti tijekom
treninga.
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PRACENJE | OCJENJIVANJE
Kako bi pratili napredak, lijeCnici i psiholozi provode intervjue sa sudionicima i
kvalitativna promatranja.

REZULTATI PROJEKTA
Projekt je zapoceo 2015. godine i ponovno je potvrden na

osam godina, au njemu je sudjelovalo 50 mladih i njihovih
obitelji.

Svi su sudionici imali koristi od aktivnosti i fiziCki i psihicki.
Glavni rezultat projekta je integracija sudionika u druStvenu
mrezu koja se temelji na naCelima jednakosti, inkluzije i
uvazavanja razlicitosti. Kroz aktivnost, mladi su uspostavili
znacCajne veze jedni s drugima i s osobljem, iskusili pozitivne
emocije, povecali autonomiju i obnovili motoricke
sposobnosti.

DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
Tijekom godine Surf4Children organizira druzenja za ¢lanove kluba i sudionike projekta.

FINANCIRANJE
Projekt je financirao 5xMille funds.

LINK | WEB STRANICA
http://www.surf4children.it/

http://www.surf4children.it/425-2/
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“Mindfulness- A full mind” je Erasmus+ projekt osmisljen za pruzanje prevencije
mentalnog zdravlja i podr§ke mladima, u skladu s akcijskim planom Europske komisije
Kompas za djelovanje na mentalnom zdravlju i dobrobiti. Projekt se sastoji od razmjene
izmedu mladih ljudi iz razli¢itih europskih zemalja kojima je cilj potaknuti drustvenu
participaciju i podici svijest mladih o pozitivhim ucincima mindfulnessa i meditacije za

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. Budapest Association for International Sports, MadZarska

Youthfully Yours, Slovacka

Active Youth, Litvanija

Allianssi Youth Exchanges, Finska
East West East, Njemacka

O NN

SUDIONICI | KORISNICI :
Sudionici projekta bili su ukupno 30 mladih iz &

zemalja partnera projekta (Madarska, Slovacka,
Litva, Finska i Njemacka) 20 Zena i 10 muskaraca u
dobi od 17 do 30 godina.

CILJEVI PROJEKTA
Glavni cilj projekta bio je omoguciti mladima da

nauCe nove nacine kako se mogu suociti s mentalnim izazovima i kako se njihovo
mentalno blagostanje moze promicati fizickim aktivnostima i prakticiranjem svjesnosti.
Projekt je osmisljen za:

- bolje razumjeti psiholoske i mentalne izazove uzrokovane pandemijom COVID-19,
kao i prijelaz u odraslu dob u tako turbulentnim vremenima (potencijalni
problemi uklju¢uju anksioznost ili depresiju);

- nauciti nacine noSenja sa stresom, uklju€ujuci upravljanje stresom i smanjenje
stresa kroz interkulturalno vr$njacko u€enje i razmjenu iskustava i znanja;

- o0ojacati odnose s vrSnjacima i socijalnu integraciju, poboljSati komunikaciju i
meduljudske vjestine;

- promicati usvajanje zdravijeg nacCina zivota koji moze pridonijeti dobrobiti i
pojedinca i zajednice;

- stecivecuizdrzljivost i poboljsati svoje fizicke sposobnosti tijekom dogadaja.
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VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Projekt je ponudio mogucnost prakticiranja razli¢itih aktivnosti usmjerenih na tjelesnu

aktivnost, jogu i meditaciju kroz cijeli tjedan:
- izleti u okolnu prirodu (1-2 sata, 2 puta tjedno);
- igre sloptomidruge timske igre (ad hoc, odbojka, nogomet, tabla, tag itd.);
- sesije hatha joge (45 - 90 minuta 5 uzastopnih dana) koje je vodio certificirani
instruktor, vjezbe su bile mjeSovite, ali s fokusom na tehnike disanja;
- sesije meditacije (15 - 20 minuta tijekom 5 uzastopnih dana) koje vodi
certificirani instruktor usmjerene na svjesnost.

ORGANIZACIJA TJUELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - 1tjedan

Mjesto odrzavanja sesija - Bakonyszentlaszlo, Madarska

TIM
Multidisciplinarni tim sastojao se od kvalificiranih instruktora i osoba koje rade s

mladima iz organizacija koje su sudjelovale.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Projekt je pracen i evaluiran na temelju promi$ljanja sudionika te uvida i doprinosa

partnerskih organizacija. Evaluacija je provedena koriStenjem usmene povratne
informacije, pisane povratne informacije (komentari, osjec¢aji i misli prikupljeni su na
bijeloj plo¢i i mogu se anonimizirati) i osobne povratne informacije (sastanci 1-na-1 sa
sudionicima).

REZULTATI PROJEKTA

Svi ciljevi projekta su postignuti (iako su prisutni
samo kvalitativni pokazatelji). Ishodi projekta
ukljuCivali su stjecanje povecane svijesti o rizicimas '
kojima se suoCavaju kao adolescenti i mogucéim
problemima mentalnog zdravlja koje te situacije
mogu izazvati. Oni su te rezultate postigli
razmjenom vlastitih iskustava radeci na zajednickim
rjeSenjima. Sudionici su takoder naucili osnovne
joga pokrete te vjezbe disanja i meditacije.

DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
Sportski dogadaji, joga, kulturne razmjene, radionice, Setnjeiigre.
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FINANCIRANJE
Projekt financiran iz programa Erasmus+ Youth Europske unije.

LINK | WEB STRANICA
https://www.wemovebudapest.com/mindfulness

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-2-HUQ1-KA105-
079030

29

S Co-funded by
LA the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European
Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them


https://www.wemovebudapest.com/mindfulness
https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-2-HU01-KA105-079030
https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-2-HU01-KA105-079030

Icehearts je osnovan 1996. godine u Vantaa, Finska, s
ciljem pruzanja dugorocne stru¢ne podrske ranjivoj djeci i
adolescentima kroz 12-godiSnji program temeljen na
timskim sportovima. Djeca kojoj je potrebna posebna
podrSka i koja su prepoznata u riziku od socijalne
isklju¢enosti odabiru se u suradnji sa struc¢njacima iz
predskolskih, Skolskih i socijalnih sluzbi. Skrbnici djeteta u
konacnici odlucuju hoce li dijete sudjelovati u programskim
aktivnostima. Nakon Sto se uspostavi, tim od oko 25 djece
bit ¢e zajedno 12 godina pod nadzorom mentora sa stru¢nim kvalifikacijama. Icehearts
trenutno posluje u Helsinkiju, Vantaa, Espoo, Kerava, Lahti, Riihimaki, Hdmeenlinna,
Tampere, Ulvila, Pori, Turku, Seinajoki i Lappeenranta.

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. Finnish Icehearts Association, Vantaa, Finska

2. Funding Centre for Social Welfare and Health Organisations (STEA), Finska
3. Lokalne udruge Icehearts
4. Lokalni sportski klubovi, Skole i pruzatelji socijalnih usluga

SUDIONICI | KORISNICI
Aktivhost Icehearts, bazirana na timskim

sportovima, namijenjena je djeci i mladima od 6
do 18 godina kojima je potrebna posebna podrska.
Praksa je prikladna za podrSku rastu i razvoju
djece koja pate od nekoliko vrsta poteskoca (npr.
izbjeglice, migranti, djeca iz obitelji s jednim
roditeljem ili obitelji s niskim primanjima, djeca s
poteskoc¢ama u ucenju, zlostavljana djeca, djeca
beskuc¢nici).

No, praksa Iceheartsa nije idealna za djecu s najtezim simptomima koja ne mogu
funkcionirati u grupi. Prikladnost djece za Icehearts aktivnosti procjenjuje se vec¢ u
predskolskoj dobi za svako dijete, u suradnji s predskolskim, Skolskim i socijalnim
stru¢njacima. Aktivnosti Iceheartsa zapocinju u predskolskoj dobi kada odgajatelj
mapira potrebu za podrskom za lokalnu djecu.
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Tim se formira u jesen, kada djeca krec¢u u Skolu, a
aktivnost traje do 18. godine. Svaki tim vodi mentor
koji odabranu djecu podrzava u $koli, nakon Skole i
kod kuce 12 godina. Cilj je da sva djeca odabrana za
aktivnost budu uklju¢ena u cijeli program Icehearts.
Do sada je oko 300 djece (200 djevojcica i 100
djecaka) zavrSilo program u cijelom njegovom 12-
godiSnjem trajanju. Mnogi drugi su sudjelovali u
programu bez navrSenih punih 12 godina. Obitelji su
sekundarni korisnici programa jer se mentalno i tjelesno blagostanje njihove djece
poboljSava. Tutori su takoder sekundarni korisnici, buduci da razvijaju mnoge vjestine i
dobivaju stalnu obuku tijekom provedbe projekta.

CILJEVI PROJEKTA
Icehearts ima za cilj: sprjecavanje _
socijalne isklju¢enosti djece i miladih, B ey

jacanje drustvenih vjestina i promicanje
dobrobiti  ranjive  djece kao i
nadopunjavanje javnih  usluga, u
konaCnici podrzavanje obrazovanja i
rasta djece Iceheartsa kako bi izrasli u
punomocne i sposobne ¢lanove drustva.
Ordinacija djeci i mladima pruza
pozitivhu zajednicu rasta i iskustvo
brizne odrasle osobe.
Icehearts je dizajniran za:
- poboljsati mentalno zdravlje i dobrobit djece Icehearts (uklju¢ujuci osjecaj
smisla, razvoj samoucinkovitosti i u¢enje rada i suo¢avanja s izazovima);
- sprijecCiti marginalizaciju, promicati inkluziju i podrzati obitelji djece Ledenog
srca;
- uciti o zdravom nacinu Zivota;
- pruziti djeci i mladima sigurne i jednake mogucénosti za tjelesnu aktivnost,
promicuci njihovo tjelesno zdravlje i dobrobit u kratkom i dugom roku.

VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Timski sportovi jezgra su Iceheartsove prakse.

UkljuCeni su razli¢iti sportovi ovisno o lokalnim
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prilikama (npr. hokej na ledu, nogomet i floorball). Igraci ekipe biraju se postupno u dobi
od 6 do 12 godina. Sport kojim ¢e se ekipa baviti zajedno biraju mentor i igraci ekipe. Do
treceg razreda ovi se sportovi zadrzavaju kao hobi ili rekreativni sportovi koji se izvode
u Skoli. U Cetvrtom razredu, kada se u suradnji mentora i djeteta odabere timski sport,
vjezba se izvodi nakon Skole iu sklopu turnira lokalnih amaterskih liga. Takoder se
organiziraju ljetni i zimski kampovi. Tijekom ovih dogadaja djeca vjezbaju zajednicki rad
i obavljanje svakodnevnih obavezas igraju se i
lokalne lige i prijateljske utakmice.

ORGANIZACIJA TJELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - 12

godina

Ucestalost sesija - obi¢no 3 puta tjedno

Trajanje svake sesije - Priblizno 2 sata

Mjesto odrzavanja - Skole, igraliSta izvan
Skole, sportski klubovi

TIM
Icehearths tim ukljuCuje c¢lanove unutar i izvan organizacije, poput mentora,

istrazivaca, volontera iz obitelji djece, uCitelja iz lokalnih Skola, pruzatelja usluga skrbi o
djeci i socijalnih radnika. Mentor djeci pruza socijalno-emocionalnu podrsku,
prisutnost, paznju i odnos povjerenja. Icehearts mentor takoder je sugovornik obitelji i
moze pomoci roditeljima/starateljima s obrazovnim problemima koji utjeCu na dijete.
Osim toga, mentori mogu pomoci u trazenju posla i ispunjavanju potrebnih obrazaca za
subvencije. Postoji snazna komunikacija s obiteljima, savjetnicima i socijalnim
sluzbama, kao i suradnja s lokalnim sportskim savezima, klubovima i nevladinim
organizacijama. U organizaciji Icehearts rad mentora
podrzavaju sluzbe podrske.
Organizacija promiCe sudjelovanje svih Clanova u “

i

raznim teCajevima osposobljavanja i stjecanje
stru¢nih diploma. U pocCetku, mentori suraduju sa i
starijim osobom 6 mjeseci kako bi ucili iz njegovogili : 3 | M

njezinog iskustva. Nudi im se nova obuka, na primjer, " i $A
0 tome kako se bolje nositi s neuropsihijatrijskim :i . :
problemima ili upravljati stvarnom ili potencijalnom ' =3
agresijom itd. U 2023., kako bi ojatao vjeStine
mentora, Icehearts je uveo digitalno okruzenje za ucenje s razliCitim jedinicama

povezanim s rastom i razvoj djece i mladih. Neki mentori takoder imaju diplomu iz
socijalne sluzbe. Stru¢nost organizacije ukljucuje stalnu kriticku refleksiju operativnog
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modela na temelju informacija iz znanstvenih istrazivanja. Ovaj pristup razvijen je
sustavno iu suradnji s relevantnim partnerima kao Sto je Finski institut za zdravlje i
socijalnu skrb koji je u tijeku dvije 13-godiSnje studije pracenja aktivnosti Iceheartsa.
IstrazivaCi ovih projekata kljuéni su stru€njaci za operativni razvoj i pracenje
ucinkovitosti i isplativosti.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Icehearts prati i ocjenjuje rezultate i uCinke svog rada te je usvojio vlastitu web

aplikaciju (Jdasydan) za prikupljanje informacija od mentora, napredak Icehearts djece
te povratne informacije od obitelji i Skole.

Osim toga, zbog otvorenog pristupa istrazivanju, dvije longitudinalne studije (ona iz
2015. vec¢ je proizvela nekoliko znanstvenih ¢lanaka) proveli su istrazivac¢i s Finskog
instituta za zdravlje i socijalnu skrb, tri doktora znanosti. a aktivnosti evaluacije, razvoja
i pracenja provedene su u suradnji, University College of Cork i University of Cassino i
Lazio Meridionale.

REZULTATI PROJEKTA
Tijekom godina, ucCinkovitost projekta Icehearts naSiroko je |

dokazana. Konkretno, tim Iceheartsa djeci pruza smislenu
zajednicu i strukturu podrSke za svakodnevnu drustvenu
uklju¢enost te okruzenje temeljeno najednakosti i skrbi.
Prema znanstvenim studijama, aktivnost Iceheartsa dovela je do
poboljSanja u:

- reqgulacija raspolozenjai emocija;

- samoposStovanje;

- socijalne vjestine (odnosi u obitelji, s prijateljima i

odraslima);

- pohadanje Skole;

- ponasanje u skoli i kod ku¢e (uz smanjenje agresivnog ponasanja);

- postivanje autoriteta;

- tjelesna aktivnost.

Slicno tome, roditelji navode poboljSanje
obiteljske svakodnevice, kao i suradnje izmedu
doma i Skole zahvaljujuci interakciji mentora i
njihovoj primarnoj usmjerenosti na dijete.

lzracun ulaganja Icehearts tima koji je proveo
istraziva¢ Petri Hilli (2017.) pokazuje da su
aktivnosti isplative. Neto usSteda za tim je
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najmanje 3 milijuna. UStede proizlaze iz promjena u potrebama djece za uslugama.

DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
U prvim godinama bilo je potrebno promovirati Icehearts organiziranjem raznih

dogadanja, poput sportskih dogadanja i festivala, te objavljivanjem raznih ¢lanaka.
Danas je projekt Icehearts dobro poznat u Finskoj i ima dobru reputaciju zbog utjecaja i
odrzivosti.

FINANCIRANJE
Projekt je financiran iz programa EU4Health za promicanje mentalnog zdravlja.

LINK | WEB STRANICA
https://www.icehearts.fi/wp-content/uploads/2021/12/Icehearts-brochure-in-

English.pdf

https://www.facebook.com/iceheartsry/

https://twitter.com/iceheartsry

https://www.instagram.com/iceheartsry/?hl=fi

https://www.linkedin.com/company/suomen-icehearts-ry/

https://www.icehearts.fi/miten-toimimme/

https://www.icehearts.fi/tyomme-tuloksia/

https://www.julkari.fi/handle/10024/147712

34

Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European
Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them


https://www.icehearts.fi/wp-content/uploads/2021/12/Icehearts-brochure-in-English.pdf
https://www.icehearts.fi/wp-content/uploads/2021/12/Icehearts-brochure-in-English.pdf
https://www.facebook.com/iceheartsry/
https://twitter.com/iceheartsry
https://www.instagram.com/iceheartsry/?hl=fi
https://www.linkedin.com/company/suomen-icehearts-ry/
https://www.icehearts.fi/miten-toimimme/
https://www.icehearts.fi/tyomme-tuloksia/
https://www.julkari.fi/handle/10024/147712

\ :E: LD - od %
f%”’ BAIS TI-ITI “:A 0 %

Let's swim beyond the handicaps

“Let's swim beyond handicaps” je Erasmus+ -
projekt osmiSljen za promicanje socijalne / ’;‘.“
uklju¢enosti mladih sa i bez tjelesnih poteskoca. L ‘I'

Svi sudionici bili su ravnopravno ukljuceni u e S sw I m
inkluzivni program obuke plivanja, na kraju kojeg ~0€yond the handicaps
je odrzan medunarodni turnir.

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. Parasports association of the city of Rijeka, Hrvatska

2. Kinitiko Ergastiri, Grcka
3. Karasu Kaymakamligl, Turska
4. Bulgarian Sports Development Association, Bugarska

SUDIONICI | KORISNICI
Za projekt su odabrani adolescenti s i bez

invaliditeta, u dobi od 12 do 16 godina, koji
su u suradnji s parasportskim klubovima i
Skolama sudjelovali u te¢ajevima plivanja.
Svaka zemlja partner odabrala je 6 mladih
sudionika s invaliditetom i 6 bez i
invaliditeta, formirajuci integrirane parove.
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CILJEVI PROJEKTA
Glavni cilj projekta bio je poticanje
socijalne uklju¢enosti adolescenata sa i bez teSkoca kroz plivanje.
Projekt je osmisljen za:
- smanjenje psiholoskih simptoma (npr. anksioznost i depresija);
- poboljSati paznju, koncentraciju, funkciju pamcenja, vjeStine rjeSavanja
problema i donoSenja odluka;
- jacati meduvrsnjacke odnose, komunikaciju i meduljudske vjestine, promicati
empatiju;
- promicati usvajanje zdravijih zivotnih navika, ukljucujuc¢i redovito spavanje,
pravilnu i uravnotezenu prehranu te suzbijanje nezdravih oblika ponaSanja
(pusenje, konzumacija alkohola i druge sklonosti ovisnosti).
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VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Provode se inkluzivni treninzi plivanja i turniri. Kretanje sile

dizanja vode omogucuje izvodenje vjezbi koje se ne mogu
izvoditi vani, Sto ima olakSavajuc¢i ucinak. Plivanje cini
mlade osobe s invaliditetom samostalnijima i povecava
fiziCku snaqgu i izdrzljivost. Svaka zemlja partner radila je sa &
6 mladih sudionika s invaliditetom i 6 bez invaliditeta,
formirajuci integrirane parove. Trening u paru koji je razvio
projektni tim (treneri plivanja, fizioterapeut i djegji
psiholog) provodio se tijekom 8 sesija po sat vremena.
Nakon svih odrzanih sesija, organizirani su lokalni turniri i
tri najbolja para iz svake partnerske zemlje odabrana su za
sudjelovanje na zavrSnom medunarodnom turniru.

ORGANIZACIJA TJUELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - 6 mjeseci (8 treninga i medunarodni

turnir)
UcCestalost sesija - 2 puta tjedno
Trajanje svake sesije - 1sat
Mjesto odrzavanja - Treninzi u svim partnerskim zemljama, medunarodni turnir
od 2 dana u Rijeci, Hrvatska

TIM
Tim je ukljucivao trenere plivanja, fizioterapeute i djecje psihologe.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Svaki trening je evaluiran od strane vodeceg trenera i sudionika. Svi rezultati projekta

ocijenjeni su listom za pracenje te kvalitativnim i kvantitativnim izvjeS¢ima.

REZULTATI PROJEKTA

Na poCetku projekta primijeceno je da su se svi
mladi s invaliditetom bojali aktivnosti i nisu se
osjecali ugodno u vodi; nekima je to bio prvi put na
bazenu. Nakon nekog vremena mladi su se poceli
upoznavati i upoznavati s vodenim aktivnostima. Do
kraja projekta svi sudionici su s odusevljenjem ulazili
u bazen i osjecali su se potpuno ugodno. Sto se tige
emocionalnih poboljSanja, mladi s invaliditetom
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uspostavili su znac¢ajne odnose sa svojim vrSnjacima i njihove komunikacijske vjestine
su se povecale. Takoder su se osjecali slobodnije i sigurnije zabavljajuci se unutar
grupe. Mladi bez teSkoca u razvoju podizali su svijest o razliCitosti te su, zahvaljujuci
aktivnostima u paru, razvijali empatiju, osje¢aj odgovornosti, suradnju i medusobno
razumijevanje. Obojica su mogli otputovati u inozemstvo, Sto je bila izvrsna prilika za
druzenje i sklapanje novih prijateljstava.

DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
Inkluzivni plivacki turnir.

FINANCIRANJE
Projekt financiran iz programa Erasmus+ Europske unije.

LINK | WEB STRANICA
https://www.facebook.com/swimbeyondhandicaps/
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KacsaKo Experience Programs

"

“KacsaKé Experience Programs’
osmisljen je =za izgradnju inkluzivne
zajednice u kojoj se mladi ljudi u
nepovoljnom polozaju i privilegirani mogu
pribliziti  jedni drugima, smanjujuci
predrasude, poboljSavaju¢i socijalno-
psiholoske vjestine, sprjeCavajuci radikalizaciju i prevladavajuc¢i sukobe koji obi¢no
imaju korijene u pogre$noj komunikaciji i nerazumijevanju. Glavni alati za projektne
aktivnosti su neformalne metode ucenja na otvorenom i metode ucenja temeljene na
iskustvu. Timski sportovi predstavljaju izvrstan nacin okupljanja pojedinaca, bez obzira
na njihovu pozadinu.

KACSAKO

SPORT-CAMP

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. KacsaKé Association, Madzarska

SUDIONICI | KORISNICI
Sudionici programa KacsaKd Experience su djeca i

adolescenti u dobi izmedu 10 i 16 godina koji dolaze iz
razli¢itih drusStvenih sredina, regrutirani iz drzavnih
ustanova za skrb, romskih naselja, (romskih naselja) i
segregiranih $kola, kao i iz vec¢inskih, neromskih (a) i
povlastene pozadine. U projekt je od 2019. godine
uklju¢eno oko 85 mladih.

CILJEVI PROJEKTA

Kacsakd programi imaju za cilj stvoriti siguran i
inkluzivan prostor za mlade iz svih razli¢itih druStvenih mjehuri¢a da se okupe i uce
jedni od drugih. Glavni cilj je okupiti mlade u nepovoljnom i privilegiranom polozaju kako
bi se smanjila socijalna distanca medu njima i predrasude. Poseban fokus stavlja se na
razvoj socio-emocionalnih vjestina, posebice empatije i pozitivnog samopoStovanja s
ciljem smanjenja predrasuda i rizika od negativnih u€inaka stereotipne ugrozenosti. U
tu svrhu planiraju se ljetni kampovi i daljnji rekreativni programi koji koriste sport i
umjetnost kao alat za poticanje pozitivnih promjena u grupnoj dinamici i razvoju
psihosocijalnih vjestina.
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Iskustvena pedagogija primjenjuje se u
svim Kacsakd programima: kroz fair play
timske sportske aktivnosti, mlade se
potiCe da rade =zajedno sa svojim
vrénjacima prema zajedni¢kom cilju. Osim
toga, zajedni¢kim postavljanjem pravila za
igre, mladi prakticiraju demokratsko
donosSenje odluka, a igraju¢i bez suca i
samo uz podrsku odraslog voditelja, poticu
se da se zauzmu za sebe kada trpe
nepravdu prema svakome. drugo. VaZzan
dio programa je da u aktivnostima
sudjeluju i odrasli, ne samo da govore o
vrijednostima kao Sto je fair play, vec¢ i da
ih demonstriraju. Osim toga, odrzavaju se
radionice na razlicite teme, a razli¢itim
oblicima umjetnosti pomazu mladima da
na kreativan nacin saznaju viSe o sebi i
drugima.

VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI

Fair play timski sportovi (quidditch,
ultimate  frisbee, hvatanje zastave,
“KacsaKo rugby”) i avanture na otvorenom
(penjanje po zidu, voznja kanuom itd.) srz
su Kacsak6ovih programa, a u nekim
sluCajevima pravila postavlja sami mladi.
Primjerice, Quidditch se igra slicno igri
poznatoj u Harryju Potteru, uz neke
izmjene. Dousnik je osoba koja ima vrpcu
na ledima, a cilj tragaca je da je uhvati.

Udaraci bacaju mljackavu loptu i svatko koga ona pogodi mora nakratko prekinutiigru i
napraviti prethodno dogovoreni pokret, kao $to je kolo, guranje i sl.

Programi su ukljucivali ljetni kamp svake godine i mjeseCne avanturisti¢ke programe.
Za polaznike starije od 13 godina provodi se mentorski program; takoder imaju priliku
svake godine sudjelovati u medunarodnim razmjenama mladih.
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Ljetni kamp traje 6 dana, a njegova organizacija pocinje u
sije€nju, kroz trening i team building vikend tijekom
prolje¢a i jedan prije kampa. Tijekom ljetnog kampa
formiraju se male grupe od 4-6 mladih iz razlicitih sredina
(koji dijele istu spavaéu sobu kako bi se potaknule
moguc¢nosti za pozitivhu grupnu dinamiku) i 2 odrasla
volontera.

Redovni dan u ljetnhom kampu organiziran je na sljedeci
nacin: organiziraju se tri jutarnja termina za grupe od 10-15
mladih. Pohadaju jedan fair-play sportski termin i jedan
kreativni termin; sadrZaj kreativne sesije ovisi o vjeStinama
volontera kampa, moze biti improvizacijsko kazaliSte,
zongliranje, break-dance, capoeira, umjetnost i rukotvorine
itd. U 3. sesiji male grupe dobivaju projekt - prema
dogovoru kraj tjedna, gotovo. Radionice se organiziraju na
temelju vjestina volontera, od rekreativnih programa (boks,
zongliranje, ples, umjetnost i rukotvorine) do edukativnih
treninga s temama vezanim uz prevenciju nasilja,
interkulturalnu osjetljivost, romsku i LGBTO+ zajednicu.

U poslijepodnevnim satima organiziraju se zabavne i
opustajuce aktivnosti, dok navecer uvijek postoji grupna
rekreativha aktivnost (npr. krugovi refleksije u malim
grupama) kako bi se podrzao razvoj identiteta kampa.
Krajem tjedna organizira se Fair Play Quidditch turnir, au
poslijepodnevnim satima grupe predstavljaju svoje
projekte.

Vikendom se organiziraju mjesecni avanturisticki programi
pod nazivom KacsaKé Klub kako bi se osiguralo
sudjelovanje socijalno ugrozene mladezi koja zivi u ruralnim
podrucjima. Svaki program Kluba provodi se na jednoj
glavnoj aktivnosti kao Sto je penjanje po zidu, voznja
kanuom, ples, itd. Program pocinje igrama zagrijavanja koje
imaju za cilj olak$ati prvo upoznavanje mladih i psihicki ih
pripremiti za aktivnosti tijekom vikenda. Na kraju programa
organiziran je naknadni sastanak.
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TIM
Tim uklju¢uje mlade odrasle volontere (20-40 godina) koji mentoriraju mlade tijekom

programa. Osim toga, psiholozi podupiru mentalnu dobrobit mladih i volontera.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Za pracenje napretka projekata sudionicima su primijenjeni sljedeci kvalitativno-
kvantitativni alati na poCetku i na kraju programa:
- Upitnik s demografskim podacima;
- Otvorena pitanja o oc¢ekivanjima i iskustvima;
- Upitnik za mjerenje stavova prema razlicitim etnickim skupinama sa
semantickim diferencijalom tipa Osgood i prilagodenom verzijom Bogardusove
ljestvice;
- Upitnik za mjerenje samoposStovanja upitnikom Rosenbergovog tipa;
- Sociometrijski upitnik.

Projekt se trenutno prati u okviru istrazivanja doktorskog studija.

REZULTATI PROJEKTA
Programi KacsaKé prepoznati su kao dobra

praksa u nekoliko europskih mreza i projekata
(Capoeira povezuje Europu, Uklju¢ivanje Roma
kroz sport u Europi, Mreza za podizanje svijesti o
radikalizaciji, Antiradikalizacija mladih kroz sport
u Europi), a 2022. projekt je nagraden kao jedan
od 3 najbolja projekta u kategoriji "Inkluzija i
raznolikost" prema Salto Awards.

Glavni rezultat KacsaKé programa je duboka
promjena u stavovima mladih sudionika koji su do
kraja kampova uspostavili znaCajne veze i stekli
osjecaj pripadnosti. Predlozene aktivnosti
omogucile su im da proSire svoju druStvenu
mrezu, razbiju predrasude prema onima koji su u

nepovoljnijem polozaju i potaknu osjecaj
jednakosti i pravde protiv bilo koje vrste
diskriminacije ili rasizma. Mladi su prikupili

pozitivha sjecanja, podigli samopouzdanje, stvorili prijateljstva, poboljSali odnos s
odraslima te naucili rjeSavati sukobe i suradivati poStujuci druge.
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DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
2019-2023 - KacsaKé Experience Camp (za djecu od 10-16 godina)

2019-2023 - Volonterski program za mlade stru¢njake
2021-2023 - KacsaKé Klub (za djecu od 10-16 godina)
2021.-2023. - KacsaKé Next (za mlade od 13+)

FINANCIRANJE
Projekt je tri godine zaredom financiran iz programa Projekt solidarnosti. Od 2022.

KacsaKé je postao dio medunarodne mreze pod nazivom Generation Europe The
Academy te je u mogucnosti organizirati medunarodne razmjene mladih koristeci
sredstva Erasmus+. Buduci da su sve aktivnosti mladima besplatne, udruga takoder
organizira crowdfunding kampanje i prikupljanja donacija.

LINK | WEB STRANICA
https://en.kacsakoegyesulet.hu/

https://www.facebook.com/kacsakoegyesulet
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Medunarodni kamp #SMILE realizira se u okviru inicijative
SMILE - Sport, Motivation, Inclusion, Leadership,
Engagement - sufinancirane iz programa Erasmus+ Europske
unije. Inicijativa ima za cilj istraziti vezu izmedu sporta i
inkluzije na inovativan nacin, promic¢u¢i medunarodno
sudjelovanje u sportskim aktivnostima osoba s intelektualnim
teSkocama.

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. Parasports association of the city of Rijeka, Hrvatska

2. Bulgarian Sports Development Association, Bugarska

SUDIONICI | KORISNICI M

Sezdeset sportasa s intelektualnim teskocama (od 13 | ”jﬁﬁﬁ L A4 v
do 40 godina) iz Hrvatske i Bugarske sudjelovalo je na . ey I A
medunarodnom kampu SMILE. N el 1S
CILJEVI PROJEKTA

Glavni cilj kampa bio je poticanje socijalne
uklju¢enosti osoba s intelektualnim teSkocama kroz sportske aktivnosti i pozitivno
okruzenje za mentalno zdravlje. Inicijativa je osmisSljena da:

- poboljsati opc¢u psiholoSsku dobrobit i promicati osjecaj postignuca i
samopouzdanja medu sudionicima;

- poboljsati kognitivne i izvréne funkcije (paznju, koncentraciju, pamdéenje,
donosenje odluka i rjeSavanje problema) kroz sudjelovanje u razli¢itim
sportovima;

- jacati meduvrsSnjacke odnose, komunikaciju i meduljudske vjesStine, promicati
empatiju;

- promicati usvajanje zdravijih Zivotnih navika, ukljuCujuci redovito spavanje,
pravilnu i uravnotezenu prehranu te suzbijanje nezdravih oblika ponasSanja
(pusenje, konzumacija alkohola i druge sklonosti ovisnosti);

- poboljsati tjelesnu spremnost i motoricke sposobnosti (koordinacija,
fleksibilnost i opc¢e tjelesno blagostanje) aktivnim bavljenjem atletikom,
plivanjem i drugim sportovima.
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VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
SMILE International kamp organiziran je za sportasSe s

intelektualnim teSko¢ama iz Hrvatske i Bugarske. Program
je uklju€ivao treninge atletike, plivanja, koSarke i razne
sportske igre kroz 3 dana.

Osim medunarodnog kampa, sudionici su imali 10 treninga
kako bi se maksimalno pripremili za medunarodni dogadaj.

ORGANIZACIJA TJUELESNE AKTIVNOSTI
Duration of the physical activity program - 3 days

Location of the sessions - Athletic hall Kantrida,
Pools Kantrida, Youth Hall Rijeka, Hrvatska

TIM
Tim je Cinio multidisciplinarni tim osposobljen za ukljuCivanje osoba s intelektualnim

teSko¢ama u sportske aktivnosti, a saCinjavali su ga treneri razli¢itih sportova, sportski
psiholozi, kineziolozi, pedagozi, profesori tjelesne i zdravstvene kulture, c¢lanovi
upravnog odbora Hrvatskog paraolimpijskog odbora.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Rezultati su praceni kroz periodicne listove za pracenje Erasmus projekta; ovu

evaluaciju proveli su projektni partneri izvjeStavaju¢i jesu li ocCekivani rezultati
postignuti na vrijeme, u kvaliteti i kvantiteti. Osim toga, mladi polaznici dali su povratne
informacije o svojim iskustvima tijekom Medunarodnog kampa.

REZULTATI PROJEKTA
Projekt je imao dubok utjecaj na mentalno zdravlje, Sto je

dokazano subjektivnim povratnim informacijama sudionika
i uvidima prikupljenim iz intervjua s prakticarima koji su
blisko ukljueni u inicijativu. Sudionici su izvijestili o
znaCajnom poboljSanju svog opceg blagostanja, tj.
povecane razine samopoStovanja, vece samosvijesti i
osjecaja za slobodu djelovanja. Medunarodni kamp
katalizirao je pozitivnhu samorefleksiju, potiCuci otporniji i
optimisticniji nacin razmisljanja medu mladima.

Treneri i roditelji primijetili su smanjenje razine stresa medu sudionicima, $to ukazuje
na to da su aktivnosti tijekom kampa imale klju¢nu ulogu u ublazavanju uobicajenih
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stresora kod mladih, $to je zauzvrat pridonijelo
opustenijem i pozitivnijem stanju uma. Kroz
ciljane aktivnosti, sudionici su stekli vrijedne
vjestine upravljanja stresom, tjeskobom i drugim
okidacima mentalnog zdravlja, ¢ime su poboljsali
svoju sposobnost suoCavanja sa slozenoScu
svakodnevnog zivota. Razgovori s prakti¢arima
istaknuli su dugotrajan utjecaj na mentalnu
otpornost mladih. VjeStine i spoznaje steCene
tijekom projekta nastavile su se pozitivho manifestirati u njihovim zivotima, Sto ukazuje
da su se dobrobiti proSirile i nakon trajanja kampa. Medunarodni kamp posluZio je kao
platforma za stvaranje snazne mreze socijalne podrske: sudionici nisu samo uspostavili
nove veze, veC su i ojacali postojece odnose. Te su mreze imale kljucnu ulogu u
promicanju mentalnog zdravlja pruzajuci osjecaj pripadnosti i sustav podrske tijekom i
nakon projekta.

Ukratko, projekt je pokazao holisticki pristup poticanju pozitivnih ishoda mentalnog
zdravlja medu mladim sudionicima.

FINANCIRANJE
Projekt financiran iz programa Erasmus+ Europske unije.

LINK | WEB STRANICA
https://inclusivesport.org/2022/06/08/hello-world/

https://inclusivesport.org/2023/04/21/international-camp-smile-croatia-2023/
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Kreuz&quer je stvoren sa svrhom mijenjanja

svakodnevnih navika ljudi promicanjem odrzivije .3 kreuz :).’

i zdravije mobilnosti. Kreuz&quer potice A s &quer 5 /l\t\\

pojedince da se bave tjelesnom aktivnos$céu i St ondis B
A -

istrazuju  svoje  susjedstvo na  ukljuciv,
interaktivan i zabavan nacin. OQOvaj pristup
tjelesnu aktivnost pretvara u zabavnu igru, Cineci je posebno privlatnom djeci i
adolescentima te ukljucuje ljude svih dobi, uklju€ujuci obitelji i dionike zajednice. Cilj
projekta je poboljSati dobrobit zajednice cinec¢i javno okruzenje dostupnim i
zajednickim prostorom za tjelesnu aktivnost. Roditelji se poti¢u da imaju povjerenja u
sposobnost mladih da se aktivno kre¢u gradom bez potrebe za motoriziranim vozilima.

KOORDINATORI PROJEKTA
1. Odjel za mobilnost grada Minchena, glavnog grada Slobodne Drzave Bavarske,

Njemacka
2. 0pcauprava Slobodne Drzave Bavarske, Njemacka

SUDIONICI | KORISNICI
Projekt je namijenjen svim ¢lanovima zajednice, no aktivnost je posebno pogodna za

mlade.

CILJEVI PROJEKTA
Glavni ciljevi ovog projekta su poboljSati dobrobit zajednice Cineci javno okruzenje

dostupnim i zajednickim prostorom za tjelesnu aktivnost, kao i edukacija kroz
tjelovjezbu o odrzivoj i zdravoj mobilnosti. Inicijativa je osmisljena za:
- smanjiti stres i tjeskobu, redovito se baviti tjelesnom aktivnoscu;
- povecati samopoStovanje povecCanjem osjecaja postignuc¢a i povjerenja u
vlastite sposobnosti aktivnog kretanja;
- poboljsati kognitivne i izvrSne funkcije (paznju, koncentraciju, pamdéenje i
rjesavanje problema) kroz uklju¢ivanje u igru;
- promicati druStvenu interakciju i uklju¢enost, pruzajuci priliku za pronalazenje
mreze podrsSke i osjecaja pripadnosti;
- poticati prijelaz na aktivniji nacin zivota i odrzivu mobilnost;
- poboljsati fizicko zdravlje i smanjiti ugljicni otisak pojedinca.
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VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Igra kreuz&quer sastoji se od aktivhog prelaska Sto viSe kilometara u Sto kracem

vremenu. Dopusteno je samo aktivno hodanje,
voznja bicikla, klizanje ili drugi nacini koji
zahtijevaju rad miSi¢a. Svaki igra¢ dobiva svoju
kartu za igru koju treba skenirati u kreu&quer
kutije koje se nalaze u razli¢itim dijelovima
susjedstva. Kutije su razli¢itih boja, neke je
lak§e pronaci, a druge su prilicno skrivene.
Igraci dobivaju bodove skeniranjem svoje karte
za igru kroz ove okvire najmanje 2 puta u sat
vremena. Igraci takoder mogu formirati timove
i skupljati bodove prevaljuju¢i kilometre
zajedno. Postoji ljestvica koja pokazuje koji je
tim postigao najviSe kilometara.

ORGANIZACIJA TJUELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - Sest tjedana po susjedstvu

Ucestalost sesija - otprilike Cetiri puta dnevno (kutije se aktiviraju 19 sati
dnevno; sustav rangiranja se osvjezava svaka Cetiri sata)

Trajanje svake sesije - 4 sata

Lokacija sesija - pokrivena su razli¢ita naselja unutar Minchena (20. rujna do 5.
studenog 2023: Berg am Laim; 6. ozujka do 17. travnja 2024.: Sendling-
Westpark)

TIM
Lokalni partneri pomazu u promicanju projekta i razlikuju se od susjedstva. Zaposlenici

Grada Minchena imali su ulogu razvoja i provedbe projekta, pretvarajuci fiziCku
aktivnost u igru. Potrebna stru¢nost ukljuCuje koriStenje spoznaja iz znanosti o
mobilnosti, sporta, psihologije, pedagogije i obrazovanja, kao i geografije, odrzivog
razvoja i informacijske tehnologije.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Napredak projekta prati se putem ankete koju provodi Tehni¢ko sveuciliste u

Mldnchenu. IstraZzivanje ima za cilj procijeniti je li tjelesna aktivnost u susjedstvu
povec¢ana kroz inicijativu. Studiju je pregledao i odobrio EtiCki odbor Tehnickog
sveucilista u Minchenu.
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REZULTATI PROJEKTA

lako rezultati istrazivanja joS nisu dostupni, oCekuju se pozitivni ucinci na fizicko i
psihiCko zdravlje. Voditelji projekta isticu kako "fokusiranjem na tjelesnu aktivnost na
otvorenom, projekt svakako utjece na fizicko i psihicko zdravlje igraca".

Kreuz&quer je bio vrlo dobro prihvacen od strane ciljane skupine. Procjenjuje se da je
1500 djece i adolescenata sudjelovalo u Sestotjednim sesijama u Berg am Laimu.
Sveukupno, sudjelovanje je bilo izmedu 900 i 2000 u svakom susjedstvu. Odjel za
mobilnost grada Minchena vrlo je zadovoljan razinom sudjelovanja.

Pozitivne povratne informacije (mrezni postovi) koje su prijavili mladi sudionici pruzaju
preliminarne dokaze o pozitivnim u¢incima aktivnosti na mentalno zdravlje.

DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
Svaku igru prate dogadaji koje nude razli¢iti suradnici iz doti¢ne lokalne gradske

knjiznice kao i Leseflichse e.V. (“reading foxes”, neprofitni klub). Sudjelovanje je uvijek
besplatno i nije potrebna registracija.

FINANCIRANJE
Projekt je financirao Grad Minchen.

LINK | WEB STRANICA
https://www.sqg.tum.de/sportdidaktik/forschung/sinn-i/evaluation-kreuz-quer/

https://www.sg.tum.de/sportdidaktik/aktuelles/news-single-view/article/kreuz-quer-
startet-in-giesing/

https://muenchenunterwegs.de/angebote/lauf-und-radlspiel-kreuz-quer

https://www.kreuzundgquer.de/de/startseite
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Televijezbe za mlade dio su veceg projekta
TELEexe4ALL koji putem platforme otvorenog koda . TE LE exe
nudi nadzirane i interaktivne grupne vjezbe (sinkrone
ili asinkrone). Moduli za vjezbe na daljinu namijenjeni A L L
su opc¢oj i posebnoj populaciji (sportasi sa i bez

invaliditeta, starije osobe, oboljeli od raka i dijabetesa). Medu dostupnim modulima
jedan je razvijen za poticanje sudjelovanja mladih u tjelesnoj aktivnosti.

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT

1.

O NN

Para Sports Association Of The City Of Rijeka, Hrvatska
University e-Campus, Italija

Associazione Progetto Giovani, ltalija

Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro, Portugalija
Latvijas Sporta federaciju padome, Latvija

SUDIONICI | KORISNICI

Projekt ukljucuje nekoliko modula namijenjenih specificnim populacijama kao Sto su
mladi, starije osobe, sportasi, osobe s invaliditetom, pacijenti s rakom i dijabeticari iz
Italije, Hrvatske, Portugalai Latvije. U ovom izlaganju fokusirat c¢emo se na mlade.

CILJEVI PROJEKTA
Glavni cilj projekta je poticanje bavljenja sportom i tjelesnom aktivnoscu. Osim toga,
program televjezbi za mlade ima za cilj:

poboljSati mentalnu otpornost (smanjiti anksioznost, depresiju i poticati
pozitivnu sliku o sebi, samopostovanje i osje¢aj postignuc¢a) i mehanizme
suoCavanja za ublazavanje stresa redovitom tjelovjezbom:;

poboljSavaju pamcenje, paznju i koncentraciju, pozitivno utjecuci na kognitivni
razvoj, akademski uspjeh i dnevne zadatke;

olaksati razvoj izvrSnih funkcija, pomazuc¢i mladima u rjeSavanju problema,
donos$enju odluka i postavljanju ciljeva;

poticati mlade na uspostavljanje pozitivnih odnosa s vrSnjacima, trenerima i
roditeljima, njegujuci osjecaj zajedniStva i drustvene podrske;

poticati mlade da uspostave i odrzavaju zdrave navike spavanja, promicuci
optimalno tjelesno i mentalno zdravlje;
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- povecati svijest o prehrani radi promicanja boljih prehrambenih navika; povecati
kardiovaskularnu kondiciju, ojacati misSi¢ni tonus i motoricke sposobnosti
(koordinacija, ravnoteza i agilnost).

VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Program za mlade sastoji se od aerobnih vjezbi, vjezbi otpora, ravnoteze i fleksibilnosti.

Aerobne vjezbe umjerenog intenziteta treba izvoditi najmanje 225-300 minuta tjedno,
dok aerobne vjezbe jakog intenziteta treba izvoditi najmanje 125-150 minuta tjedno.
Vjezbe s otporom trebale bi se provoditi najmanje dva puta tjedno s aktivnostima koje
jaCaju sve miSi¢ne skupine. Ravnoteza i fleksibilnost ukljucuje viSekomponentne
tjelesne aktivnosti koje naglasavaju funkcionalnu ravnotezu i fleksibilnost.

ORGANIZACIJA TJELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - 4 ciklusa po 8 tjedana

UcCestalost sesija - otprilike 3 puta tjedno
Trajanje svake sesije - 1sat
Mjesto odrzavanja sesija - TELEexe4ALL online platforma

TIM
U timu su bili treneri i sportski psiholozi. Jedan dio trenera snimao je vjezbe, drugi dio je

bio podrska tijekom online treninga. Sportski psiholozi bili su zaduzeni za prikupljanje i
analizu testova prikupljenih na pocetku i kraju svakog teletreninga.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Putem platforme sudionici su ispunjavali nekoliko testova na pocetku i na kraju

treninga kako bi pratili napredak tijekom vremena. Testovi su ukljucivali psiholoSki
upitnik, upitnik tjelesne aktivnosti te fizioloSke testove koji su procjenjivali utjecaj
vjezbanja na psihiCko stanje i tjelesno zdravlje.

REZULTATI PROJEKTA
Kod mladih je vjezbanje pozitivno utjecalo na smanjenje stresa i tjeskobe, poboljSanje

raspolozenja, povecanje samopostovanja, poboljSanje sna, poboljSanje koncentracije i
kognitivnih funkcija, upravljanje agresijom i stjecanje zivotnih vjestina.

DOGADANJA ORGANIZIRANA U KONTEKSTU PROJEKTA
U sklopu projekta TELEexe4ALL organizirano je nekoliko medunarodnih dogadanja za

kljucne dionike.
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FINANCIRANJE
Projekt financiran iz programa Erasmus+ Europske unije.

LINK | WEB STRANICA
https://www.teleexe4all.com/

https://progettogiovani.it/teleexe4all-platform.html

https://www.facebook.com/TELEexe4ALL

https://www.instagram.com/teleexe4all

https://www.linkedin.com/company/teleexe4all
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Projekt Mieli ja liike (Um i pokret) pomaze mladima s viSestrukim izazovima kroz
program tjelesne aktivnosti. Projekt promice dobrobit mladih izmedu 16 i 29 godina kroz
individualne i grupne aktivnosti koje obuhvacaju holisticki i individualno orijentiran
pristup funkcionalnoj sposobnosti. Projekt se provodi u lokalnim udrugama u Helsinkiju,
Ouluu, Tampereu i Turkuu, s ciljem pruzanja mladima pozitivnih iskustava tjelesnog
vjezbanja i drustvenih interakcija, uz povecanje njihove mentalne dobrobiti.

ORGANIZACIJE UKLJUCENE U PROJEKT
1. YMCA, Helsinki, Finska

2. Local Departmentsin Turku, Tampere i Oulu, Finska

SUDIONICI | KORISNICI
Projekt je namijenjen marginaliziranim mladima ili mladima u riziku od marginalizacije

(16-29 godina) koji imaju poteskocéa s ostankom u $koli ili na poslu.

CILJEVI PROJEKTA
Glavni cilj projekta bio je promicanje dobrobiti ranjivih mladih, a aktivnosti su

osmisljene kako bi se:
- poboljsati mentalno zdravlje (smanjiti tjeskobu, stres, depresiju i strah od
drustvenih situacija);
- poduprijeti obrazovnu i radnu reintegraciju mladih;
- povecati koli¢inu dnevnog kretanja i tjelovjezbe.

VRSTA TJELESNE AKTIVNOSTI
Program tjelesne aktivnosti utvrduje se u dogovoru s mladima utvrdivanjem

individualiziranog plana koji moze varirati za svakog sudionika. Projekt nudi izbor
razli¢itih vrsta sportova, privatnih tjelesnih aktivnosti, malih grupa te putem digitalnih
kanala. Tjelesne aktivnosti mogu imati razliCite razine intenziteta prilagodavajuci se
mogucnostima i potrebama pojedinih sudionika.

ORGANIZACIJA TJUELESNE AKTIVNOSTI
Trajanje programa tjelesne aktivnosti - po dogovoru s polaznikom (njihov sadrzaj

i trajanje individualno se prilagodavaju volji i interesu polaznika)
UcCestalost sesija - dogovorena sa sudionikom
Trajanje svake sesije - po dogovoru sa sudionikom

Mjesto odrzavanja sesija - po dogovoru sa sudionikom
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TIM
Tim se sastoji od koordinatora, planera projekta i stru¢njaka koji se odnose na socijalne

usluge i usluge za mlade, kao Sto su radnici koji rade s mladima, diplomirani socijalni
radnici i psihijatrijske medicinske sestre. Svaka lokalna udruga ima timove od 2-4
stru¢njaka koji honorarno rade na projektu. Ukupno je oko 12 ¢lanova ekipe.

YMCA je formirala ,sportske detektive” koji sa sudionicima rade zajednic¢kim tjelesnim
aktivnostima, ali i podrzavajuci ih svakodnevnom aktivnoscu. Detektivi razgovaraju sa
sudionicima o mnogim temama, kao $to su ritam svakodnevnog zivota, prehrambene
navike i kvaliteta sna.

PRACENJE | OCJENJIVANJE
Napredak sudionika mapiran je poCetnim, srednjim i zavrSnim procjenama koje prate

razine kretanja, sudjelovanje u drustvenim situacijama i ukupne promjene u
svakodnevnom zivotu. Dodatno, uklju¢en je mjerac sudjelovanja za mjerenje osjecaja
pripadnosti, znacenja onoga sto se radi i mogucnosti djelovanja.

REZULTATI PROJEKTA
Projekt traje prvu godinu pa dugoroc¢nih rezultata jos nema, no kod onih koji su vec¢

zavrSili zavrSne procjene uoceno je povecanje koli¢ine tjelovjezbe i izlaska iz kuce.
Sudionici su prijavili poboljSanja u raspolozenju i mentalnom blagostanju, klju¢na za
ponovnu integraciju u drustvo: mogli su se vratiti studiranju, potaknuti su da sudjeluju u
drugim aktivnostima i mogli su se zaposliti u vojnoj sluzbi.

FINANCIRANJE
Projekt financira STEA.

LINK | WEB STRANICA
https://ymca.fi/mieli-ja-liike-hanke/
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U Kompendiju HOORAY, uskladenom s gore navedenim nacelima i motiviranom
zajednickim najboljim primjerima iz prakse, stvorili smo sveobuhvatan okvir za
samoprovjeru. Ovaj okvir moze posluziti kao vrijedan alat za evaluaciju planiranih
aktivnosti, pomazuci u identifikaciji temeljnih elemenata koji su klju¢ni za osiguranje
mentalne dobrobiti ciljne skupine. Okvir za samoprovjeru sastoji se od niza promisljeno
osmisljenih pitanja namijenjenih sustavnom rjeSavanju prije provedbe bilo koje
planirane aktivnosti.

Dolje su navedena odredena pitanja koja su osmisljena kako bi vam pomogla u procjeni
u kojoj su mjeri aktivnosti koje obavljate u skladu s osnovnim elementima dobre prakse
o tjelesnoj aktivnosti i mentalnom zdravlju mladih. Cilj procesa samoprovjere je
osigurati da poticete proaktivan pristup promicanju dobrobiti poduzetih aktivnosti za
mentalno zdravlje.

e Slijedi li vas plan tjelesne aktivnosti strukturirani program prilagoden
potrebama adolescenata? [da/ne]

e Provodi li program tjelesne aktivnosti multidisciplinarni tim kvalificiran za
brigu o tjelesnom zdravlju adolescenata? [da/ne]

e Provodi li program tjelesne aktivnosti multidisciplinarni tim kvalificiran za
brigu o mentalnom zdravlju adolescenata?[da/ne]

e Provodi li se redovito pracenje ishoda programa tjelesne aktivnosti,
procjenjujucii pozitivne i negativne ucinke? [da/ne]

e Jesu li mladi sportasi uspostavili prijateljstva i jesu li podrska jedni drugima?
[da/ne]

e Smatrate li da je za mlade sportase u vaSem timu program tjelesne aktivnosti i
zvor (oznacite kucice koje smatrate prikladnima):

1) Zabava
2)Radost
3)Uzbudenje
4)Ponos
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5) Osjecaj snage i snalazljivosti

6) Smirenost

7) Zadovoljstvo

8) Oslobadanje od stresa

9) Nesto znacajno sto ¢ovjek moze uciniti za sebe
10) Osobno postignuce

e Kao trener, vi(molimo oznacite okvire koje smatrate prikladnima):
1) Poticati stvaranje poticajnog okruzenja bez pritiska
2) Promicati drustvene veze i uklju¢ivanje svih ¢lanova tima
3) Ulozite dodatno vrijeme i trud u dijalog s mladim sportasima
4)Posvetite se postizanju ciljeva mladih sportasa
5) Poducavajte vrijednostima zdravog natjecanja

e Smatrate li da roditelji poStuju autonomiju mladih sportasa i sudjeluju li u

podrsci mladim sportasima? [da/ne]
e Sve druge biljeske koje zelite ostaviti za sebe:

BiljeSke. Redovito ispunjavajte okvir za samoprovjeru kako biste pratili napredovanje
svojih aktivnosti

Saznajte viSe o projektu HOORAY: www.engsoyouth.eu/hooray

Fotografije: osobne arhive predstavljenih organizacija.

Financira Europska unija. Izrazeni stavovi i misljenja su, medutim, samo autora(-ova) i
ne odrazavaju nuzno stavove Europske unije ili IzvrSne agencije za obrazovanje i kulturu
(EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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