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Volunteering
1. Uvod

1.1 Pozadina

Projekt Stop Loneliness, Start Volunteering! razvijen je kao odgovor na sve veci
problem rastuc¢e usamljenosti i izolacije mladih ljudi diljlem Europe. Glavni cilj
organizacija koje sudjeluju (Frivilligcenter og Selvhjaelp Danmark (Danska),
Volunteer Ireland (Irska), DKolektiv (Hrvatska), European Playwork Association
(Njemacka), Center for European Volunteering (Belgija) i Slovenska filantropija
(Slovenija) je podici svijest o vaznosti volontiranja kao jednog od mogudih nacina
prevencije i smanjenja socijalne izolacije i usamljenosti mladih.

1.2 Svrha Vodica

Ovaj priru¢nik ima za cilj podrzati i osnaziti organizatore volontiranja (OV) koji rade
s mladim volonterima kako bi bolje razumijeli i u€inkovitije rjeSavali probleme
usamljenosti, izolacije i iskljucenosti medu mladima. Mladi se danas sve vise
suoCavaju sa socijalnim i psiholoSkim izazovima koji dovode do osjecaja
izoliranosti, $to negativno utjeCe na njihovo mentalno zdravlje i ukupnu kvalitetu
zivota. Volontiranje i kvalitetni programi volontiranja mogu djelovati kao kljucni
mehanizmi za smanjenje tih osjecaja i omoguciti mladima da se ponovno povezu
sa svojim zajednicama i pronadu smisao u aktivnostima volonterskih programa.

Priru€nik se fokusira na vaznost stvaranja poticajnog okruzenja kod organizatora
volontiranja, gdje mladi volonteri ne samo da doprinose drustvu, vec€ i stjeCu
socijalne vjeStine i pruza im se emocionalna podrska §to im pomaze prevladati
osjecaj usamljenosti i drusStvene iskljucenosti. IstiCe se i vaznost uspostave
kvalitetnih mentorskih shema za pomoc¢ mladima kroz proces uklju€ivanja u
programe volontiranja, posebice za one koji se suo€avaju s dodatnim izazovima
poput socijalne izolacije, nedostatka samopouzdanja ili teskih Zivotnih uvjeta. Osim
toga, prirucnik nudi smjernice za kreiranje inkluzivnih programa volontiranja koji
mladima daju prostor za izrazavanje, sklapanje novih prijateljstava i razvijanje
osjecaja pripadnosti zajednici.

Priru€nik ima za cilj potaknuti organizacije da razviju volonterske programe koji su
usmjereni na razliCite potrebe u zajednici, a istovremeno pruzaju sveobuhvatnu
podrsku mladima koji se nalaze u ranjivoj poziciji. Tako volontiranje moze postati
sredstvo za jaCanje druStvenih veza i smanjenje usamljenosti mladih, a pridonijeti i
njihovom osobnom rastu i osjecaju vlastite vrijednosti i pripadnosti.
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1.3 Vaznost rjeSavanja problema usamljenosti medu mladima

Nekoliko je vaznih razloga zasto bi organizacije koje ukljuCuju volontere trebale
nastojati razumijeti i rijesiti problem usamljenosti medu mladim (potencijalnim i
aktivnim) volonterima i korisnicima:

e Mentalno zdravlje:

Usamljenost moZe imati znaCajan utjecaj na mentalno zdravlje, Sto dovodi do
problema poput depresije, tjeskobe i smanjenog samopostovanja. Proaktivnim
pristupom rjeSavanju problema usamljenosti organizacije mogu doprinijeti
poboljSanju sveukupne dobrobiti mladih volontera.

e Izgradnja otpornosti:

Kako bi razvili otpornost i mehanizme suoc€avanja koji ¢e im koristiti tijekom cijelog
zivota, mladim volonterima potrebno je pokazati i pruziti korisne alate za
suocCavanje s usamljenoScu.

e |zgradnja zajednice:

Mladi volonteri Cesto traze povezanost i osjecaj pripadnosti. Poticanjem ukljucivog,
podrzavajuceg okruZenja, organizacije mogu stvoriti snazne zajednice koje njeguju
odnose medu volonterima.

e Raznolikost i uklju¢enost:

Razumijevanje razliCitih iskustava usamljenosti i izolacije medu mladima
omogucuje organizacijama da prilagode svoje pristupe i postanu ukljucivije,
osiguravajuci da se svi mladi osjecaju dobrodosili.

e Razvoj vjestina:

Kada se mladi volonteri osjecaju druStveno povezani, vjerojatnije je da ¢e aktivno
sudjelovati, dijeliti ideje i ukljuciti se u timski rad. To ne samo da poboljSava njihovu
opéu dobrobit, ve¢ pridonosi i razvoju razli¢itih kompetencija. Vazan dio
osnazivanja takoder je da mladi ljudi predu iz uloge osobe u potrebi u ulogu
sukreatora u zajednici ili pruzatelja pomoci.

e Dugorocni volonterski angazman i sudjelovanje:

Vjerojatnije je da ¢e mladi volonteri koji osjecaju povezanost i podr§ku ostati
aktivni u organizaciji. Ako se osjecaj usamljenosti pravilno adresira, udio dugoro¢no
aktivnih volontera moze se povecati.
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e Povecan utjeca;j:

Kada volonteri imaju odgovarajucu podrsku, mogu biti u€inkovitiji u svojim ulogama
i stoga imati veci utjecaj na svoje zajednice. Grupna kohezija vaZzna je za suradnju i
kreativnost. Rezultati njihova rada potiCu volontere na aktivnije i izazovnije
volonterske uloge.

e Podizanje svijesti i zagovaranje:

RjeSavanje problema usamljenosti osnaZuje organizacije da podignu svijest o
problemima mentalnog zdravlja u svojim zajednicama, §to promice S§iri dijalog o
usamljenosti i njezinim ucincima na mlade ljude.

Ukratko: rjeSavanje problema usamljenosti medu mladima i mladim volonterima
kljlu€no je za poboljSanje njihove dobrobiti, za poticanje zajednice koja pruza
podrSku i povecanje ucinkovitosti volonterskih napora. Iznad svega, rjeSavanje
problema usamljenosti ispunjava misiju organizacija civilnog drustva i organizacija
mladih, vaznih karika u izgradnji mreza u zajednicama.

2. Definiranje usamljenosti medu mladima

2.1 Usamljenost nasuprot drustvenoj izolaciji

Usamljenost je viSedimenzionalni pojam. Usamljenost i druStvena izolacija ¢esto
koegzistiraju i stoga su povezani pojmovi, ali nisu sinonimi. Netko moze biti
druStveno izoliran, ali se ne osjec¢a usamljeno, dok se drugi moze osjecati usamljeno
iako je okruzen ljudima. Sposobnost da budete sami sloZen je psiholoski fenomen
povezan s emocionalnom zrelo§¢€u. Potreba za razmjenom s vanjskim svijetom
osnovna je ljudska potreba, a za ljudska bic¢a je bitno da vanjski svijet nije prazan.
Potreba za bliskoScu toliko je jaka da uskracivanje bliskosti moze duboko povrijediti
ili se smatrati kaznom.

Drustvena izolacija odnosi se na objektivho stanje ograni¢enog ili nikakvog
drustvenog kontakta ili interakcije s drugima. DruStvena izolacija moze biti rezultat
fizickih &imbenika (npr. neovisan Zivot, nedostatak mobilnosti), situacijskih
¢imbenika (npr. karantena, preseljenje) ili osobnih izbora (npr. sklonost samodi).

2.2 Vrste usamljenosti

Normalno je dozZivjeti usamljenost. Svi se mi u nekom trenutku osjec¢amo
usamljeno. Osjecaj usamljenosti postaje problematian ako traje dugo ili kada ga
se ne mozemo rijesiti.

Usamljenost je subjektivno emocionalno stanje koje se javlja kada pojedinac uoci
jaz izmedu Zeljenih i stvarnih drustvenih veza. MoZe se odnositi i na kvantitetu i na
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kvalitetu drustvenih odnosa. To je duboko osobno iskustvo koje moze proizadi iz
niza ¢imbenika, poput nedostatka bliskih odnosa, socijalne podrske ili osjecaja
pripadnosti ili povezanosti.

Visedimenzionalna teorija usamljenosti definira tri tipa usamljenosti: socijalnu
usamljenost, emocionalnu usamljenost i egzistencijalnu usamljenost.

Socijalna usamljenost je osjecaj koji proizlazi iz nedostatka meduljudskih
odnosa, Cesto zbog socijalne izolacije. MoZe se iskusiti kada se ne osjeCamo
povezani sa svojom obitelji/prijateljima ili nemamo nikakvu drustvenu mrezu.
Cimbenici rizika za razvoj socijalne izolacije ukljuéuju:

- nerijetko sudjelovanje u zajednickim drustvenim aktivnostima,

- problemi u meduljudskim odnosima (npr. sukobi, nepovjerenje, losa
komunikacija),

- Zivotne promjene (npr. preseljenje na drugo mjesto),
- invaliditet,
- stigmatizacija ili diskriminacija koja nas moze iskljuciti iz drustva...

DruStvena izolacija Cesto je popracena osjeCajima tuge, straha i niskog
samopostovanja koji su posljedica nedostatka drustvenih aktivnosti.

Emocionalna usamljenost je osjecaj koji proizlazi iz nedostatka kvalitetnih
drustvenih odnosa. Razlikuje se od socijalne usamljenosti po tome §to se ne
tice fizicke izolacije, vec osjec¢aja da nemamo osobu s kojom bismo podijelili
svoje osjecaje, misli, iskustva itd. UkljuCuje osjecaj nedostatka bliskosti i
znacajnih drugih osoba koje nas stvarno poznaju i razumiju i tu su za nas
kada ih trebamo.

Cimbenici rizika za razvoj emocionalne usamljenosti ukljuéuju:

- gubitak voljene osobe,

- problemi u meduljudskim odnosima (npr. sukobi, nepovjerenje, losa
komunikacija),

- Zivotne promijene (npr. preseljenje na drugo mijesto, ulazak u novo
obrazovno okruzenje, razlaz s partnerom),

- nedostatak intimnih veza ...
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Emocionalnu usamljenost ¢esto prate osjecaji izoliranosti, praznine,
napustenosti, neadekvatnosti i neshvacenosti, povezani sa smanjenim
opsegom emocionalnih interakcija.

Egzistencijalna usamljenost je osjecaj koji se moze javiti kada pojedinac
razmisSlja o svom mjestu u svijetu, smislu Zivota, smrti i drugim vaznim
pitanjima postojanja. Egzistencijalna usamljenost nije nuzno povezana s
fizickom odvojenoséu (izolacijom) od drugih ljudi, veé¢ s unutarnjim
osjecajem neizbjezne usamljenosti koji proizlazi iz dubokih egzistencijalnih
pitanja. Osoba koja dozivljava egzistencijalnu usamljenost moze se osjecati
kao da ne moZze podijeliti svoje najdublje misli, osjecaje i pitanja s drugima
zbog intenzivhog osobnog pogleda na Zivot. To mozZe dovesti do razvoja
osjecaja straha, tjeskobe i otudenosti od drugih.

3. Cimbenici koji doprinose usamljenosti mladih

Iskustvo usamljenosti oblikuje nekoliko medusobno povezanih Cimbenika koji na
razliCite naCine utjeCu na mlade ljude. Razumijevanje ¢imbenika koji doprinose
usamljenosti mladih klju€no je za pronalazenje rjeSenja za njihov subjektivni osjecaj
usamljenosti.

3.1 Koja je uloga drustvenih mreza i tehnologija?

DruStvene mreZe sve su vazniji dio Zivota vecine ljudi, pa tako i mladih. lako su mladi
mnogo viSe povezani virtualno, usamljenost medu njima je u porastu. Brojna
istrazivanja pokazuju da pretjerano koriStenje drustvenih mreza negativno utjece
na raspolozenje, §to dovodi do problema sa spavanjem ili nesanice, slabijeg
samopouzdanja, osje¢aja usamljenosti, nedostatka kretanja, drustvene izolacije,
digitalne ovisnosti i korelacije s depresijom, anksioznoSc¢u ili poremecajima
osobnosti, kao i s drugim psihi¢kim poremecajima. Nasilje na internetu takoder je
veliki faktor rizika. Kod ovisnosti o pametnom telefonu i internetu, kao i kod drugih
ovisnosti, dobna granica rizika sve je niZa, zahvaca i djecu osnovnoskolskog uzrasta,
a najcescCe proizlazi iz pokuSaja koristenja telefona i interneta za poboljSanje ili
samoregulaciju raspolozenja, Sto ¢esto dovodi do socijalnog povlacenja i gubitka
kontrole nad vlastitim zivotom.

Organizatori volontiranja imaju vaznu za$titnu ulogu u mentalnom zdravlju mladih
ljudi, u pogledu socijalne uklju¢enosti, solidarnosti i sklapanja prijateljstava. Stoga
je osobito vazno da organizacije mladima ipak omoguée mentorstvo i podrsku,
siguran prostor za razgovor, psiho edukaciju i zajednicko istrazivanje te druzenje s
vr§njacima, $to moZze pomoci u smanjenju osjec¢aja usamljenosti. Volontiranje je
danas, mozda viSe nego ikada, mjesto osobnog kontakta i stjecanja razliCitih
iskustava. Ono §to je najvaznije, u radu s mladima, mentori volontera moraju biti
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svjesni da druStvene mreze postaju sve vazniji dio njihovih Zivota i da pridonose
sloZenosti individualnih problema. Nekima moZzda nedostaju drustvene vjestine ili
samopouzdanje koje je potrebno za druzenje s drugima, §to otezava sklapanje
prijateljstva ili Cak poCetak volontiranja. Mjere za borbu protiv usamljenosti trebale
bi se usredotociti na pomo¢ mladima da se osjecaju saslusanima i shvacenima i
trebale bi pruziti prilike za samoizrazavanje bez straha od osude. Pritom ne treba
zaboraviti da druStvene mreze stvaraju i prilike za sklapanje novih prijateljstava,
koja mogu smanijiti usamljenost, sto su posebno pokazalo dobrom praksom
tijekom pandemije COVID-19, kada su mladi aktivho komunicirali svoje probleme i
nisu bili samo pasivni primatelji.

3.2 Akademski pritisak

Istrazivanja pokazuju da Skolski ili akademski pritisak moze znaCajno pridonijeti
osjec¢aju usamljenosti medu mladima. UCenici i studenti Cesto se osjecaju
preplavljeni visokim ocekivanjima, §to dovodi do socijalne izolacije i povlaCenja iz
drustvenih interakcija. Pretjerani napori u S$kolskom radu i sudjelovanje u
izvannastavnim aktivnostima mogu uzrokovati da mladi ostanu bez dragocjenog
vremena za druZenje, Sto dodatno pojacava osjecaj usamljenosti. LoSe ocjene
takoder Cest doprinose loSem mentalnom zdravlju, izolaciji i osje€aju usamljenosti.

3.3 Obiteljska dinamika

Veliki broj istrazivanja pokazuje da mladi koji su u djetinjstvu iskusili nedostatak
roditeljske skrbi Cesto imaju poteskoce u socijalnoj interakciji, $to povecava rizik od
usamljenosti. Adolescenti koji dolaze iz konfliktnih obitelji ili koji nemaju siguran
odnos privrzenosti s roditeljima teZe se povezuju s vrSnjacima i vjerojatnije je da
¢e dozivjeti nezadovoljstvo u meduljudskim odnosima. Osjec¢aj usamljenosti
takoder moze biti uzrokovan Zivotnim promjenama, kao §to je preseljenje u novo
mjesto zbog Skole, poCetak novog posla ili promjene u osobnim odnosima.

3.4 Meduvrsnjacki odnosi

Odnosi s vrénjacima iznimno su vazni za mlade ljude jer imaju snaZan utjecaj na
njihov drustveni, emocionalni i osobni razvoj. Tijekom adolescencije prijatelji i
vrSnjaci postaju klju€ni izvor podrSke, usmjeravanja i formiranja identiteta. Ovi
odnosi pomazu mladima da se nose sa svakodnevnim izazovima i takoder pruzaju
mjesto gdje mladi razvijaju svoje druStvene vjeStine, grade samopouzdanje i
istrazuju svoju ulogu u drustvu. Ako su ti odnosi zdravi i pruzaju podrsku, veca je
vjerojatnost da ¢e mladi razviti emocionalnu stabilnost, osjecaj vlastite vrijednosti
i vjeStine suradnje.
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Za razvoj empatije iznimno su vazZne i vrSnjacke interakcije koje omogucuju
mladima da upoznaju tude perspektive, razumiju i uvazavaju razliCita stajaliSta te
jaCaju njihovu sposobnost suradnje i rjeSavanja sukoba. Odnosi s vrSnjacima
takoder pruzaju siguran prostor za mlade ljude da isprobaju i oblikuju ponaSanja
koja ¢e im biti od klju€ne vaznosti u zivotu odraslih.

3.5 Demografski i socioekonomski Cimbenici

Razni demografski (dob, spol, rasa, etni¢ka pripadnost, migracija) i socioekonomski
¢imbenici (okruzenje/susjedstvo, obrazovanje, zaposlenje, drustveni status) mogu
pridonijeti usamljenosti medu mladima. Adolescenti razli€itih sredina Cesto se
suoCavaju s poteSkocama u pronalazenju osjecaja pripadnosti, osobito u
sredinama u kojima se osjec¢aju drugacijima od svojih vrdnjaka. Podrzavajuce
okruZenje koje ukljuCuje razumijevanje i prihvacanje razli¢itosti kljuéno je za
smanjenje osjecaja usamljenosti. Osim toga, nizak socioekonomski status povezan
je s ve¢om usamljenoScu. Nalazi pokazuju da su niski obiteljski prihodi povezani s
povecdanim osjeCajem usamljenosti kod adolescenata. Nesigurni oblici
zaposljavanja i loSa stambena politika dodatno pridonose osjec¢aju usamljenosti
mladih.

3.6 Psiholoski €¢imbenici i problemi mentalnog zdravlja

Nacin na koji pojedinac dozivljava vanjske i unutarnje dogadaje ovisi o filterima koji
oblikuju njegovo osobno iskustvo. Ti se filteri temelje na nasoj biologiji, posebice
genetskim predispozicijama, te na proslim iskustvima. Razli¢iti pojedinci razli¢ito
reagiraju na iste dogadaje ovisno o njihovoj psiholoskoj otpornosti — njihovoj
sposobnosti da se nose s poteSko¢ama i odrze mentalnu ravnotezu kada su
suoceni sa stresorima. Otpornost je rezultat isprepletenosti unutarnjih i vanjskih
zastitnih Cimbenika:

e Unutarnji resursi: Karakteristike licnosti mladih kao Sto su otpornost,
socijalna inteligencija, realno samopouzdanje, dobra emocionalna regulacija,
pozitivne strategije suoCavanja i sposobnost izgradnje i odrzavanja
kvalitetnih odnosa

e Vanjski resursi: podrSka obitelji i prijatelja, zaStita koju pruzaju odrasli,
pozitivno Skolsko okruzenje i kohezija zajednice

Nemaju svi mladi jednake potrebe za druStvenim kontaktom, neki su drustveniji od
drugih zbog svog temperamenta. Temperament je bioloski odreden nacin
reagiranja na vanjski svijet i unutarnje dogadaje koji utjeCu na percepcijy,
ponasanje, stavove i socijalizaciju. Kroz kombinaciju iskustava, temperament se
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moze oblikovati i utjecati na mentalno zdravlje. MozZe djelovati kao zastitni Cimbenik
ili kao Cimbenik rizika za psihosocijalne probleme i razvoj psihi¢kih poremecaja.

Neuroti¢nost, karakterizirana Cestim osjecajima tjeskobe, ljutnje, krivnje i depresije,
povezana je s viSim razinama usamljenosti. Nasuprot tome, ekstrovertiranost, koja
uklju€uje vecu otvorenost za drustveni kontakt, povezana je s nizim osjecajem
usamljenosti, dok je introvertnost, koja dovodi do internalizacije nevolje i tuge,
¢esto povezana s povecanim rizikom od osjeéaja izoliranosti i depresije.

Problemi mentalnog zdravlja snazno utje€u na osjecaj usamljenosti kod
adolescenata. Oni koji imaju problema s mentalnim zdravljem Cesto su izloZeni
vec¢em riziku od izolacije i stigmatizacije, Sto mozZe pogorSati njihov osjecaj
usamljenosti. Ako se njihovi problemi mentalnog zdravlja ne rijeSe na odgovarajuci
nacin, ti se problemi mogu produbiti i postati jo§ vediizazov kasnije u odrasloj dobi.

3.7. Drustveni kontekst i vrijednosti

Drustveni ¢imbenici imaju velik utjecaj na mentalno zdravlje ljudi. Oni ukljucuju
stalne i brze promjene u Zivotnim stilovima, transformaciju obiteljskih struktura,
ratove i ekoloSka pitanja te sveprisutnu upotrebu pametnih tehnologija koje utjecu
na sve aspekte Zivota. Ovakav drustveni razvoj ne utje€Ce samo na mlade, ve¢ i na
resurse pruzanja podrske u zajednici kao §to su drustvene mreze, druStveni kapital,
kultura zajednice i osje€aj solidarnosti. U neoliberalnom, natjecateljskom drustvu,
gdje se uspjeh Cesto mjeri kroz prizmu ucinka i drustvene vidljivosti, €ak i najmanje
prepreke postignuéu mogu postati izvor psiholoskih problema. Pritisak na
pojedince da ispune ova oCekivanja moze dovesti do osjecaja neuspjeha ako ne
zadovoljavaju druStvene standarde.

Drustveni i kulturni kontekst odreduje koja ponasanja ili osobine odstupaju od
drustvenin normi i stoga su oznaCeni kao “poremecdaji* ili "'nedostatci® koji
zahtijevaju korekciju. U suvremenim druStvima, posebice u bogatijim dijelovima
svijeta, drustveno uvjetovani Cimbenici rizika za mentalno zdravlje su u porastu, dok
su za$titni ¢imbenici poput Cvrstih drustvenih veza i solidarnosti u opadanju.
Povecana individualizacija, usmjerenost na osobni uspjeh i manje kolektivnih
sustava podr§ke oteZavaju suoCavanje s pritiscima, §to moZe dovesti do porasta
mentalnih poremecaja. Vazno je razumjeti da su mentalno zdravlje i blagostanje
duboko isprepleteni sa Sirim drustvenim i kulturnim okolnostima Zivota ljudi, zbog
¢ega moramo uzeti u obzir Siri drustveni kontekst kada se bavimo ovim pitanjima.

Svi ti ¢imbenici, kao i mnogi drugi koji pridonose usamljenosti medu mladima,
medusobno su povezani i mogu se medusobno pojacavati. Razumijevanje ovih
¢imbenika kljuéno je za razvoj ucCinkovitih strategija i programa koji ¢e mladima
omoguciti da se nose s usamljenosc¢u, potaknuti ih na stvaranje drustvenih veza i
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promicati blagostanje. Ako su organizacije civilnog druStva svjesne ovih izazova,
mogu ucinkovitije doprinijeti smanjenju usamljenosti i poticanju povezanosti medu
mladima.

4. Utjecaj usamljenosti na mentalno zdravlje

Usamljenost kod mladih predstavlja ozbiljne rizike za psihofizicko zdravlje,
uklju€ujuéi depresiju i anksioznost, drustvenu izolaciju, loSiji Skolski uspjeh i
kvalitetu odnosa. Osim toga, osjecaj usamljenosti Cesto je stigmatiziran u drustvu,
¢ime se ciklus usamljenosti dodatno zatvara. Podizanje svijesti o usamljenosti,
kao i pronalazenje rjeSenja za poboljSanje blagostanja klju¢no je u radu s mladim
volonterima.

Usamljenost utjeCe na mentalno zdravlje mladih na nekoliko nacina:

1. Povecéanije rizika od razvoja anksioznih poremecaja

Usamljeni mladi ljudi Cesto se osjecaju nelagodno u drustvenim situacijama, §to
moze dovesti do socijalne anksioznosti. To se moze pogorsati kada po¢nu
izbjegavati druzenje, stvarajuci zaCarani krug usamljenosti i drustvene izolacije.
Mladi koji su usamljeni Cesto se teze nose sa stresnim situacijama jer nemaju
drustvenu podrsku koja bi im pomogla da procesuiraju teSke dogadaje ili
osjecaje.

Mnogi adolescenti koji se osjecaju usamljeno dozZivljavaju stalan osjecaj brige i
tjeskobe.

2. Depresija i negativne emocije

Usamljeni mladi ljudi ¢esto dozZivljavaju osjecaje oCaja, beznada i manje vrijednosti.
S vremenom gube interes za aktivnosti u kojima su prije uzivali, kao i bilo kakvu
motivaciju za interakciju s drugima.

Zbog nedostatka socijalnog kontakta mladi se mogu osjecati kao nevazni bilo
kome, §to potiCe negativna razmisljanja o sebi i svojoj vrijednosti.

3. Smanjenje samopostovanja i samopouzdanja

Usamljenost Cesto utjeCe na samopouzdanje mladih. Mladi se osjecaju manje
vrijednima ili nesposobnima za stvaranje i odrzavanje prijateljstva. Kao rezultat toga,
njihovo samopouzdanje moZe biti poljuljano i mogu poceti vjerovati da nisu
dovoljno dobri da bi ih drugi prihvatili.

Usamljeni mladi Cesto pretjerano razmisljaju o svom rasudivanju i ponasanju, §to
dovodi do pretjerane samokriti€nosti. To ih moze ograniciti u uspostavljanju novih
kontakata, jer se boje odbijanja ili neugodnih situacija.
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4. Povecana ranjivost i sklonost ka suicidalnim mislima
Mladi koji su dugo usamljeni skloniji su razvoju suicidalnih misli, osobito kada se
osjecaj usamljenosti kombinira s depresijom, beznadem i osje¢ajem da ne mogu
pronadi izlaz iz svoje nevolje.

Dugotrajna usamljenost moze stvoriti osjecaj zarobljenosti u situaciji u kojoj nema
nade za poboljSanje, $to povecava rizik od suicidalnog ponasanja.

5. Povecéan rizik od ovisnosti i rizicnog ponasanja

Veca je vjerojatnost da ¢e usamljeni mladi razviti Stetna pona$anja poput upotrebe
droga ili alkohola i ovisnosti o digitalnim medijima, buduci da to vide kao nacin da
pobjegnu od neugodnih osjecaja. Rizi€no ponaSanje moze biti naCin ublazavanja
osjecCaja usamljenosti, ali dugoro€no gledano negativho utjeCe na mentalno
zdravlje.

Mladi koji doZivljavaju dugotrajnu usamljenost, a nemaju drugih nacCina da izraze
svoje osjecCaje, mogu razviti ponaSanje kao Sto je samoozljedivanje kako bi
oslobodili emocionalnu bol.

6. Socijalna izolacija i poteSkoée u uspostavljanju odnosa

Usamljenost moze dovesti do slabljenja druStvenih vjeStina. To otezava mladima
uspostavljanje kontakata i izgradnju trajnih odnosa, $to dovodi do jo$ vece izolacije.
Mladi koji su dugo usamljeni mogu razviti nepovjerenje prema drugima, Sto otezava
sklapanje novih prijateljstava ili uspostavljanje kontakata, zbog straha od odbijanja
ili razoCaranja.

7. Dugoroc¢ni utjecaj na mentalno zdravlje u odrasloj dobi

Ljudi koji iskuse usamljenost u mladosti izlozeni su ve¢em riziku da budu usamljeni
u odrasloj dobi. Kroni¢na usamljenost moze postati duboko ukorijenjen obrazac koji
utje€e na njihove odnose, rad i drustveni zivot u kasnijim godinama.

Usamljenost u mladosti povezana je s povecanim rizikom od razvoja mentalnih
bolesti kao Sto su anksiozni poremecaji, depresija i drugi poremecaji koji se mogu
pojacati u odrasloj dobi.

Kako bismo sprijecili ove dugoro¢ne posljedice za mentalno zdravlje, klju¢no je
prepoznati usamljenost i rano djelovati. Vazno je stvoriti poticajno okruzenje u
kojem se mladi osjecaju saslusanima, shvacenima i cijenjenima. Ukljucivanje mladih
u volonterske aktivnosti, kvalitetno mentorstvo i pristup stru¢noj pomoci poput
psihologa ili psihoterapeuta moze znaCajno poboljSati njihovo psihiCko stanje i
smanjiti osjec¢aj usamljenosti.
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Znakovi usamljenosti razlikuju se od osobe do osobe, ali neki od najcescih su:
osjecaj praznine, izoliranosti, nedostatak motivacije i osjeCaj nepovezanosti s
drugima. Identificiranje i prepoznavanje ovih znakova klju¢no je za pocetak
prevladavanja usamljenosti i dobivanje pravovremene podrSke i pomoci.
Usamljenost nije uvijek ocita jer je mladi ljudi mogu skrivati. Evo nekih uobi€ajenih
znakova koji mogu ukazivati na usamljenost:

1. Promjene u ponasanju
Izbjegavanje drustvenih dogadaja: adolescenti se pocinju povlaciti od prijatelja,
drustvenih dogadaja ili aktivnosti u kojima su prije uzivali.

Izolacija: Puno vremena provode sami, bilo kod kuce ili u $koli, i izbjegavaju
interakcije s vrSnjacima.

Pretjerano oslanjanje na tehnologiju: neki se okrecu drustvenim mrezama, igrama
ili internetu kao zamjeni za kontakt licem u lice.

2. Emocionalni znakovi
Nedostatak samopouzdanja: Mladi koji se osjec¢aju usamljeno ¢esto su manje
samouvjereni i teSko im je vjerovati da ih drugi ljudi cijene ili vole.

Cesta tuga ili razdrazljivost: Mladi ljudi koji se osjeéaju usamljeno &esto su
melankoli¢ni, tjeskobni ili razdrazljivi bez vidljivog razloga.

Osjecaj nepripadanja: Postoje osjecaji neuklapanja medu vrSnjake, osjecaj da
drugima nisi zanimljiv ili osjec¢aj da se nema ¢ime doprinijeti razgovorima ili grupnim
aktivnostima.

3. Promjene u fizickom zdravlju

Nedostatak energije ili motivacije: usamljenost moze dovesti do fizicke i
emocionalne iscrpljenosti. Adolescenti se mogu Zaliti na umor ili nedostatak volje
za dnevnim aktivnostima.

Poremecaiji spavanija ili prehrane: usamljeni mladi ljudi mogu dozivjeti promjene u

obrascima spavanja (npr. previse ili premalo sna) ili poremedaje prehrane
(prejedanije ili gubitak apetita).
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Uobicajeni tjelesni simptomi: Mladi ljudi se mogu Zaliti na glavobolje, bolove u
trbuhu ili druge tjelesne simptome koji nemaju o€it medicinski uzrok.

4. Nedostatak kontakta s prijateljima

Ograniceno prijateljstvo ili nedostatak bliskog kruga prijatelja: usamljeni mladi
Cesto nemaju jake ili bliske prijateljske veze. Takoder se mogu osjecati usamljeno u
drustvu drugih jer im nedostaju dublje veze.

Nedostatak razgovora: Ako mladi prestanu razgovarati s vrSnjacima ili Clanovima
obitelji o svojim osjecajima, iskustvima ili problemima, to moze biti znak
usamljenosti.

5. Problemi u skoli ili s hobijima

Opadanje akademskog uspjeha: Mladi koji se osjecaju usamljeno mogu izgubiti
interes za S$kolu ili imati problema s koncentracijom, §to dovodi do pada
akademskog uspjeha.

Odustajanje od hobija i interesa: Netko tko je usamljen moze izgubiti interes za
aktivnosti u kojima je prije uzivao i postupno se prestati baviti hobijima.

6. Promjene raspolozenja

Anksioznost: Cesti osjecaji tjeskobe, osobito u drustvenim situacijama, mogu biti
povezani s osjecajem usamljenosti i socijalne anksioznosti.

7. 1zrazavanje negativnih osjecaja
Mladi ljudi mogu spominjati osjecaj usamljenosti, a da to ne kazu izravno - npr.
izjave poput "nitko me ne razumije” ili "nemam s kim razgovarati".

Nisko samopostovanje: Usamljeni mladi Cesto izrazavaju uvjerenje da nisu
dovoljno dobri ili da ih drugi ne cijene (pojacana samokriti¢nost).

8. Povlacenje iz obitelji

Nedostatak interakcije s ¢lanovima obiteljii adolescenti koji dozivljavaju
usamljenost Cesto se povlace iz obitelji kod kuce, provode puno vremena u svojim
sobama i izbjegavaju obiteljske aktivnosti.

Kako reagirati kada primijetite da je netko usamljen?
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Ako prepoznate gore navedene znakove kod mladih osoba:

Uspostavite kontakt: bilo putem razgovora licem u lice ili putem neformalnih
sastanaka na kojima se mladi osjecaju sigurno i podrzano.

Slusajte bez osudivanja: Dopustite mladima da govore o svojim osjecajima bez
straha od osude.

Povezite ih s izvorima podrske: Pomozite mladima da pristupe profesionalnim
resursima kao $to su savjetnici i terapeuti ili ih uklju€ite u programe za mlade koji
su usredotoC€eni na mentalno zdravlje mladih.

Rano prepoznavanje i intervencija mogu znaCajno doprinijeti poboljSanju
mentalnog zdravlja i blagostanja mladih koji dozivljavaju usamljenost.

6. Uloga organizacija civilnog drustva u borbi protiv
usamljenosti mladih

Organizacije civilnog drustva igraju klju¢nu ulogu u smanjenju usamljenosti medu
mladima stvaranjem sigurnog i podrzavajuceg prostora za drustveno umrezavanje,
razvoj vjeStina i emocionalnu podrsku. Pruzajuci prilike za sudjelovanje u nizu
aktivnosti, omogucuju mladima da se poveZu sa svojim vrSnjacima i zajednicom te
steknu osjecaj pripadnosti. Volontiranje nije samo nacin na koji mladi pomazu
drugima, ono je i prilika za aktivaciju, osobni rast, izgradnju samopouzdanja i
poboljSanje mentalnog zdravlja.

Sljededi odjeljak opisuje klju€ne uloge koje organizacije civilnog drustva imaju u
borbi protiv usamljenosti medu mladima.

6.1 Stvaranje inkluzivnog okruzenja

Organizacije civilnog druStva vazne su za stvaranje inkluzivnog okruzenja u kojem
mladi iz razli€itih sredina, s razliCitim interesima i iskustvima mogu pronaci mjesto
za sebe. Promicanjem jednakosti, razliCitosti i sudjelovanja, ove organizacije
omogucuju mladima da se povezu sa svojim vrSnjacima i osjecaju pripadnost.
Stvaranje inkluzivnog okruzenja znaci:

Promicanje jednakih mogucénosti za sve: Organizacije nastoje ukljuciti mlade iz
razliCitih drustvenih, etnickih, vjerskih, kulturnih i ekonomskih pozadina u svoje
programe.
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Kreiranje sigurnih prostora za izrazavanje: Mladima koji se osjecaju izolirano ¢esto
je tesko izraziti svoje osjecaje i iskustva. Organizacije civilnog drustva koje Zele
doprinijeti mentalnom zdravlju mladih trebaju pruZiti prilike za otvorene razgovore

i edukativne radionice na kojima mladi mogu podijeliti svoja razmisljanja bez
osudivanja.

Smanjenje stigme: usamljenost je Cesto stigmatizirana, $to moze pogorSati
drustvenu izolaciju. Inkluzivno okruzenje smanjuje stigmu poticuci prihvacanje
razliCitosti i otvorenost u razgovorima o mentalnom zdravlju.

6.2 Promicanje pozitivnih veza unutar volonterskih parova

Poticanje povezanosti unutar volonterskih parova ili medu vr§njacima jedan je od
najmocnijih alata dostupnih organizatorima volontiranja u borbi protiv usamljenosti
medu mladima. Oni poti¢u mlade ljude da rade zajedno i uce jedni od drugih,
stvarajuci prilike za dublje odnose i veze podrske. Organizacije civilnog drustva to
mogu uciniti na razliCite nacCine:

Stvaranje mreza prijateljstava: Organizacije civilnog druStva Cesto stvaraju mreze
u kojima mladi mogu izgraditi dugoroCne veze s vrdnjacima sli€nih vrijednosti ili
interesa. Volonter koji poc€inje treba volontera mentora koji ¢e ga uvesti u zadatak,
odgovoriti na izazove s kojima se susrece u volontiranju, pratiti njegovu motivaciju
i pomoci mu u razvoju vjestina.

Organiziranje drustvenih aktivnosti: Grupne igre, kulturna dogadanja, kreativne
radionice i druge slobodne aktivnosti omogucuju mladima interakciju s vrSnjacima
u opustenom i pozitivnom okruzenju koje poti¢e razvoj meduljudskih veza.

Projekti grupnog rada: Kada mladi ljudi sudjeluju u volonterskim projektima kao
§to su humanitarne akcije, ekoloske inicijative ili pomo¢ ranjivim skupinama, oni
zajedno rade prema zajednickom cilju. To poti¢e osjecaj suradnje i medusobne
podrske.

Mentorstvo je jedan od najucinkovitijih oblika podrske kojeg organizacije civilnog
drustva mogu ponuditi mladima koji se suoCavaju s usamljeno$c¢u. Mentori - stariji
volonteri ili iskusniji vr§njaci, pruzaju emocionalnu podrsku, vodstvo i pomoc¢ pri
socijalnoj integraciji. Mentorski programi imaju nekoliko klju€nih prednosti:

Emocionalna podrska: Mladi se mogu povjeriti mentoru koji slusa i nudi bezuvjetnu
podrsku, §to podiZe njihovo samopostovanje i smanjuje osjecaj izoliranosti.

Razvijanje drustvenih i komunikacijskih vjestina: Mentori mogu pomoc¢i mladima
da poboljsaju svoje komunikacijske vjestine i vjestine umrezavanja, olakSavajuci im
stvaranje novih prijateljstava i drustvenih mreza.
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Promicanje neovisnosti i odgovornosti: Uz pomo¢ mentora, mladi su osnazeni za
preuzimanje odgovornosti za vlastiti Zivot i donoSenje odluka o volontiranju, sto ih
osnazuje da se suoce s izazovima samoce.

Mentorski programi posebno su ucinkoviti jer daju pozitivhe uzore koji mladima
pomazu razumjeti kako se integrirati u zajednicu i razviti zdrave odnose.

6. 3. Vrdnjacko umreZavanje

Organizacije civilnog drustva mogu ponuditi mladima priliku da postanu aktivni
igraCi u pruzanju podrs§ke svojim vrSnjacima koji se suocCavaju s iskljucenoscu ili
usamljeno$cu, a koji mozda sami nikada nece volontirati. Volonteri se mogu ukljuciti
u njihove Zivote na razliite naCine: druzenjem, prateci ih na aktivnosti, pomazudi
im u Skolskim obavezama, dajuci im savjete ili jednostavno druzeci se s njima.
Jedna od klju€nih prednosti ovog pristupa je da su vrSnjaci medusobno povezani
jer dijele slicne interese, kulturne reference i na€ine komuniciranja. Zbog te bliskosti
mladi u potrebi €esto radije primaju pomo¢ od vrSnjaka nego od odraslih ili
strucnjaka.

Dobar volonter moZze ponuditi pozitivna meduljudska iskustva mladima u
nepovoljnom polozaju, motivirati ih, podi¢i im samopoStovanje i prosiriti njihov
druStveni krug. To otvara nove prilike za razvijanje interesa i ukljuCivanje u aktivnosti
koje moZzda prije nisu poznavali ili se nisu usudili isprobati.

Vazno je da volonteri budu pravilno educirani, ne samo u tehnikama pomodi i
podrske, vec i u tome kako se nositi s problemima na koje mogu naici. Takoder je
kljuéno da se njihov rad redovito prati kako bi se osiguralo kvalitetno volontersko
iskustvo i za volontere i za korisnike. To poboljSava u€inkovitost njihova rada, a
istovremeno osigurava da volontiranje ostane pozitivno i korisno iskustvo za sve
ukljucene.

6.4 Izgradnja podrske zajednici

Organizacije civilnog druStva igraju vaznu ulogu u izgradnji podrske zajednice
omogucuju¢i mladima da postanu aktivni ¢lanovi svojih zajednica. Stvaranjem
prostora u kojem se mladi mogu povezati i suradivati, oni pomazu u izgradnji
drusStvene mreze koja podrzava ukljuCivanje i smanjuje izolaciju. Organizacije mogu
izgraditi zajednicu koja pruza podrsku kroz:

Jacanje grupnog identiteta: Mladi koji sudjeluju u volonterskim aktivnostima
postaju dio Sire zajednice, dajuci im osjecaj pripadnosti i grupni duh.
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Ukljucivanje u lokalne projekte: Organizacije civilnog druStva Cesto provode
projekte koji uklju€uju lokalno stanovniStvo: uredenje okolisa, pomoc¢ starijim
osobama ili sudjelovanje u dogadanjima koja aktivno uklju€uju mlade u Zivot
zajednice.

Izgradnja drustvenih veza: Organizacije povezuju mlade sa zajednicom nizom
aktivnosti koje promicu sudjelovanje i jaCaju veze izmedu mladih i ostalih ¢lanova
zajednice. Kada mladi sudjeluju u projektima zajednice, povezuju se s vr§njacima i
drugim ¢lanovima zajednice, $§to smanjuje usamljenost i povecava osjecaj
povezanosti i zajednickog djelovanja. Takoder je vazno da se same organizacije
povezu sa Skolama, drugim organizacijama i javnim sluzbama, te da rade s mladim
volonterima na prepoznavanju potreba mladih.

Kroz inkluzivne programe i inicijative, organizacije civilnog drustva pomazu mladima
da razviju socijalne vjestine, izgrade odnose i smanje osjecaj usamljenosti.
PruZanjem mentorstva, zajednice koja im pruza podrsku i stvaranjem prilika za
pozitivan drustveni kontakt, oni igraju klju€nu ulogu u stvaranju kohezivnijeg drustva
koje pruza vise podrske i uklju¢ivanja za mlade ljude.

6.5 Volontiranje kao metoda osnaZivanja

Volontiranje je iznimno vazno kao nacin osnazivanja mladih jer nudi mogucénost
aktivnog ukljuc€ivanja i osobnog razvoja. Kroz volontiranje mladi primatelji pomoci
mogu steci osjecaj odgovornosti, samopouzdanja i vrijednosti, §to im pomaze da
prijedu iz pasivne uloge primatelja pomoci u aktivnu ulogu davanja i doprinosa
zajednici.

Kada mladima nudimo priliku za volontiranje, njihovu individualnost stavljamo u prvi
plan, identificirajuci njihove talente, interese i snage. Na taj ih naCin potiCemo na
inicijativu i aktivnu ulogu u suocCavanju s izazovima, bilo u susjedstvu ili drustvu.
Ovaj pristup im omogucuje da ponovno otkriju svoje sposobnosti i razvijaju ih u
konstruktivnom okruzenju u kojem se osjecaju sigurno i podrzano.

Mentorstvo igra klju¢nu ulogu u ovom procesu. Mentor je vodi¢ i podrska, pomaze
mladima u prevladavanju prepreka, ohrabruje ih i daje povratnu informaciju.
Volontiranje je samo po sebi neprocjenijiv izvor iskustva, nudi prostor za uc¢enje
mladih ljudi, isprobavanje novih vjestina i razvijanje empatije i solidarnosti.

Uz sve to, volontiranje pruza i priliku za zabavu i stvaranje novih drustvenih
kontakata. U takvom okruzenju mladi mogu razvijati osjecaj pripadnosti zajednici,
jacCati socijalne vjeStine i stvarati nova prijateljstva. Na taj naCin volontiranje nije
samo angazman, vec¢ i prilika za druzenje, zabavu i osobni rast, sto dodatno
doprinosi njihovom osnazivanju.
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Uklju€ivanje mladih korisnika u volonterske aktivnosti na taj nacCin jaCa njihov

osjecaj vlastite vrijednosti i potiCe ih da postanu aktivni gradani koji doprinose
pozitivnim promjenama u svojim zajednicama.

7. Sto ukljugiti u program volontiranja u svrhu njegove
prilagodbe problemu usamljenosti mladih?
Ciljevi Programa

e Smanjiti usamljenost medu mladima.

e Promicati integraciju mladih u zajednicu.

e Edukacija o mentalnom zdravlju i razvoj drustvenih vjestina.

e Osigurajte sigurne prostore za druzZenje i razgovor.

e |zgradite mrezu podrske medu kolegama.

e Poticati mlade na volontiranje i aktivno sudjelovanje u drustvu.
Dodatne programske aktivnosti

e Radionice i druzenja

Tjedni dogadaji poput neformalnih druzenja, kreativnih radionica, grupnih igara i
sportskih aktivnosti pruzaju prostor za neformalne razgovore gdje mladi mogu
podijeliti svoja iskustva osjecaja usamljenosti i umreziti se s vr§njacima u sli¢nim
situacijama.

Tematske radionice o upravljanju stresom, mentalnom zdravlju i komunikaciji.
e Program vrSnjackog mentorstva

Uspostavljanje sustava vrinjackog mentorstva u kojem volonteri (mladi) djeluju kao
mentori svojim vrSnjacima koji se suoCavaju s usamljenoScu. Fokus je na izgradnji
sigurnog odnosa i pruzanju emocionalne podrske.

Edukacija mentora: Volonteri ¢e proc¢i edukaciju za bolje razumijevanje
usamljenosti te stjecanje komunikacijskih i savjetodavnih vjestina.
e Grupe za podrsku

Organizirajte grupe za podrsku: okupite mlade ljude u male grupe koje se redovito
sastaju kako bi razmijenile iskustva o volontiranju, razgovarale o problemima i
podrzavale jedni druge.
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Povremeno suradujte sa struCnjacima kao Sto su psiholozi, socijalni radnici i
psihoterapeuti kako biste moderirali sastanke.

e Projekti volontiranja za opée dobro

Mladi bi takoder trebali biti uklju¢eni u projekte grupnog volontiranja gdje ce
aktivno sudjelovati u dobrotvornim aktivnostima uz izgradnju drustvenih veza (npr.
organiziranje dogadanja, pomoc¢ starijim osobama itd.).

e Razvoj vjestina

Pruzite moguénosti mladima da razviju nove vjestine (npr. timski rad) koje ¢e im
koristiti u buducnosti.

e Osnazivanje

Svaka mlada osoba ima snage u razli€itim podrucjima. Pronadite ih i potaknite ih
da ih aktiviraju kroz volontiranje. Mozda mogu fotografirati, dizajnirati, ilustrirati i
stvarati glazbu.

e Online podrska i zajednica

Postavljanje online platforme ili grupe (npr. na drustvenim mrezama) gdje mladi
mogu podijeliti svoja razmisljanja, dobiti podrsSku i ostati u kontaktu nakon osobnog
druzenja ili sudjelovanja u dogadajima uzivo.

Online rasprave sa stru¢njacima o temama kao §to su usamljenost, mentalno
zdravlje i drustveni odnosi.

e Edukacija volontera

Prije pocCetka programa volonteri bi trebali proci sveobuhvatnu edukaciju o
psiholoskim aspektima usamljenosti, komunikacijskim vjeStinama, rjeSavanju
sukoba i kako pruziti podrsku sebi i drugim mladima.

Naglasak na razvijanju vjeStina empatije i razumijevanja potreba socijalno izoliranih
mladih ljudi.
e Partnerstva i suradnja

Suradnja sa Skolama, centrima za mlade, nevladinim organizacijama i drugim
organizacijama koje rade s mladima kako bi se doprlo do Sireg kruga mladih i
ukljucilo Sto viSe dionika.
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Stru€na suradnja s lokalnim savjetovaliStima, psiholozima i terapeutima za pruzanje
stru€ne podrske polaznicima programa.

e Promicanje programa

Kampanje na drustvenim mreZzama usmjerene su na podizanje svijesti o problemu
usamljenosti mladih, pozitivnim ucincima volontiranja i vaznosti sudjelovanja u
volonterskim aktivnostima.

Sudjelovanje s influencerima i mladim ambasadorima koji mogu upotrijebiti svoje
price kako bi doprli do svojih vrSnjaka i potaknuli ih na volontiranje.

Razmislite o tome §to bi se jo§ moglo ukljuciti u program volontiranja Ciji je cilj
izgradnja zajednica podrske medu mladima i poticanje uklju¢ivanja u volonterske
aktivnosti, sto moze ucinkovito smanjiti osjec¢aj usamljenosti i pomoci u razvoju
trajnih drustvenih veza.

8. RazliCiti oblici mentorstva za rjeSavanje problema
usamljenosti mladih

Mentorska podrska klju€ni je element u angaziranju mladih volontera koji se
suocCavaju s usamljenoSc¢u. Mentori igraju ulogu vodi€a i osoba od povjerenja,
pomazuc¢i mladima da se druStveno integriraju i poboljSaju svoju mentalnu
dobrobit. Osobito je vazno da mentori grade na razvoju suosjecanja i vjestina
aktivnog sluSanja, poticu otvorenu komunikaciju, izgraduju povjerenje i dobre
odnose, pozitivnu sliku o sebi i samopouzdanje te prepoznaju i razvijaju talente i
interese.

Evo nekoliko primjera kako mentorski programi mogu podrzati mlade volontere koji
se osjecaju izolirano:

Individualno mentorstvo

Primjer: osobna podrska kroz redovite razgovore. Mladi volonter se dodjeljuje
mentoru s kojim odrzava redovite tjedne ili mjeseCne razgovore ili se moze javiti u
bilo kojem trenutku po potrebi.

Mentor i volonter sastaju se u opustenoj atmosferi (osobno ili putem video poziva)
jednom tjedno ili barem dva puta mjesecno kako bi razgovarali o izazovima s kojima
se volonter susrece — kako osobno tako i u svom volonterskom radu.

Mentor pomaze volonteru postaviti osobne i volonterske ciljeve (npr. ostvariti vise
kontakata s kolegama volonterima i pobolj3ati socijalne vjestine) te prati napredak.
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Mentor volonteru pruza siguran prostor za razgovor o svojim osjecajima, ¢ime se
smanjuje osjecaj usamljenosti i gradi samopouzdanije.
Grupno mentorstvo

Na primjer: mladi volonteri mogu se pridruziti grupi za podrsku volonterima u kojoj
mentor vodi rasprave i usmjerava mlade u dijeljenju njihovih iskustava.

Volonteri se u malim grupama sastaju s mentorom koji vodi radionice o socijalnim

vjeStinama, samopostovanju, stresu i prevladavanju usamljenosti.

Mentor poti€e interakciju medu ¢lanovima grupe, ¢ime se smanjuje usamljenost i
omogucuje razvijanje prijateljstva medu volonterima.

Mladi dijele izazove s kojima se susrecu, a mentor im daje povratne informacije i
potiCe ih na pronalazenje rjeSenja unutar grupe.

VrSnjacko mentorstvo

Primjer: mladi volonter dobiva podr§ku od iskusnijeg vr§njaka.

Mlada osoba dobiva mentora koji je takoder mlad, ali ima viSe iskustva u
volontiranju. Takvo vr§njacko mentorstvo omogucuije:

Povezivanje s vrSnjacima:

Mladi mentor pomaze volonteru prevladati osjec¢aj usamljenosti jer je razlika u
godinama minimalna pa se bolje povezuju na osobnoj razini.

Dijeljenje osobnog iskustva:

Mladi mentori iznose svoje iskustvo kako su prebrodili usamljenost ili kako im je
pomoglo volontiranje, Sto moze ohrabriti usamljenog volontera.

Poticanje aktivnog sudjelovanja:

Mentor poziva mladog volontera da sudjeluje u razli€¢itim dogadanjima i upoznaje
ga s drugim volonterima te na taj nacin olak§ava socijalnu integraciju.
Mentorstvo usmjereno na specificne socijalne vjestine

Primjer: ciljano mentorstvo za poboljSanje drustvenih i komunikacijskih vjestina.
Mentor se dodjeljuje jednom volonteru kako bi se usredotocio na razvoj specifi¢nih
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drustvenih vjeStina kao S§to su komunikacija, umrezavanje i grupni rad. Ovo
ukljuCuje:

Provodenje radionica komunikacijskih vjestina: mentor moze voditi volontera kroz
vjezbe na kojima se uci kako voditi uc€inkovite razgovore, postavljati pitanja i
sudjelovati u razgovorima u razli€itim situacijama.

Poticanje drusStvenih interakcija: Mentor potiCe volontera na sudjelovanje u
razli¢itim druStvenim dogadanjima ili aktivnostima u okviru programa volontiranja,
gdje ¢e se postupno povezati s drugima.

Pracenje osobnog napretka: Mentor prati uklju€enost volontera u grupne aktivnosti.

Digitalno mentorstvo (e-mentorstvo)
Primjer: Online mentorstvo za mlade volontere koji su fizi¢ki izolirani.
Ukoliko se mladi volonter suoCava s usamljenoScu i ne moze osobno upoznati

mentora, mentoriranje se moZze organizirati online. Ovo uklju€uje:

Redoviti video pozivi: jednom tjedno ili jednom mjese€no mentor se povezuje s
volonterom putem video poziva i nudi podrsku na daljinu.

Dostupnost online mentora: Volonter moze poslati pitanja mentoru ili razgovarati s
mentorom kada se osjec¢a usamljeno, npr. putem e-poste, aplikacija za razmjenu
poruka ili drustvenih mreza.

Digitalne radionice i mrezna dogadanja: Mentor organizira mrezna dogadanja ili
webinare na kojima se volonteri mogu povezati s drugim mladim volonterima ako
nisu u mogucénosti sudjelovati na sastancima uzivo.

Mentorstvo kroz ukljucivanje u aktivnosti
Primjer: aktivno mentorstvo kroz zajedniCke projekte.
Mentor pomaze mladim volonterima kroz zajednicke projekte u kojima se razvijaju

socijalne vjestine i osjecaj povezanosti, npr.

Mentor radi s volonterom na projektima (npr. organiziranje dogadaja, pomo¢
starijim osobama, eko-projekti), $to omogucuje mladom volonteru da se poveze s
drugima.

Poticanje timskog rada: Mentor poti¢e usamljenog volontera da sudjeluje u timu u
kojem moze poceti graditi odnose s vrSnjacima.
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Sudjelovanje u neformalnim aktivnostima: Mentor potiCe volontera na sudjelovanje
u neformalnim aktivnostima kao Sto su sportska dogadanja, kulturne radionice ili
drustvena okupljanja koja se odrzavaju u sklopu programa volontiranja.

Ideje za razgovor o usamljenosti

Gore spomenuti razli€iti mentorski pristupi nude podrsku mladim volonterima na
nacin koji im pomaze smanjiti usamljenost, izgraditi samopouzdanje i u€inkovitije
se integrirati u svoju druStvenu mrezu. Kombinacija emocionalne potpore,
usmjeravanja i aktivnog uklju€ivanja u zajednicu moze pomoci u stvaranju trajnih
pozitivnih promjena u Zivotima mladih ljudi.

Razgovori s mladima o usamljenosti i volontiranju mogu se voditi na opusten i
empatiCan nacin kako bi se mladi volonteri osjecali sigurnima podijeliti svoja
iskustva. Evo nekoliko primjera pitanja koja mozete postaviti kako biste potaknuli
razmi$ljanje o tome kako mladi ljudi dozivljavaju usamljenost i bliskost te kakav
ucinak moze imati volontiranje:

Primjeri pitanja koja se odnose na usamljenost:

e Sto za vas znadi prava bliskost?

e Kako se osjecate kada Cujete rije¢ "samoca? Je li vam takav osjecaj
poznat?

e Osjecate li se ikada kao da vas nitko zapravo ne razumije ili ne vidi? Kada?
e Kada se osjecate najusamljenije? Sto tada obi&no radite?

e Gdje trazite podrsku kada se osjecate usamljeno (prijatelji, obitelj,
internet?)?

e Mislite li da se i vasi vrSnjaci osjecaju usamljeno? Kako ti vidi$§ ovo?

Primjeri pitanja koja se bave volontiranjem kao mogucim rjeSenjem za smanjenje
usamljenosti:

e Jeste li ikada sudjelovali u volonterskim aktivnostima? Kako je bilo?

e Sto mislite kako bi volontiranje moglo pomodi ljudima koji se osjeéaju
usamljeno?

e Pomaze li volontiranje u stvaranju novih prijatelja? Zasto? Zasto ne?

e Koje vam se vrste volonterskih aktivnosti najvis§e svidaju? Zasto?
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e Kako biste se osjecali da sudjelujete u programu u kojem pomazete drugim
mladim ljudima koji se osjecaju usamljenima?

Primjeri pitanja koja se odnose na potrebe i teznje mladih za druStvenim vezama:

e Sto bi vam najvise pomoglo da se ne osjeéate usamljeno?

e Kako organizacije civilnog drustva mogu stvoriti prostor u kojem se mladi
ne osjecaju usamljeno?

e Biste li se osjecali povezanijima s drugima da radite na projektu u kojem
imate podrS§ku mentora ili kolega?

e Koje je po vama “idealno mjesto’ da se mladi okupe i u¢ine nesto dobro za
zajednicu?

Primjeri pitanja koja se bave dugoro€nim uc¢incima volontiranja:

e Sto mislite kako bi vam redovito volontiranje dugoro&no moglo pomogi?
Moze li smanjiti usamljenost?

e Vjerujete li da bi vam volontiranje moglo pomoci da poboljSate svoje
druStvene vjestine? Zasto?

e Jeste li ikada razmi$ljali o tome da postanete mentor mladim ili manje
iskusnim volonterima? Kako bi to utjecalo na vas?

e Sto biste savjetovali drugim mladim ljudima koji se osjecaju usamljenima
kako biste im pomogli pronaci svoju zajednicu?

Primjeri pitanja koja se bave utjecajem na zajednicu:

e Sto mislite koliko je vaZzno da mladi osjeéaju podrsku zajednice? Sto biste
zeljeli vidjeti od svoje zajednice?

e Sto mislite kako bi zajednica mogla smanijiti usamljenost medu mladima?

e Sto bi vam bilo vazno da ste uklju&eni u program koji gradi zajednicu koja
pruza podrsku mladima?

e Kako biste mogli doprinijeti da se vaSi vrSnjaci osjecaju manje
usamljenima?

Ova pitanja mogu otvoriti razgovor u kojem mladi ljudi dijele svoja iskustva,
razmiSljaju o tome kako se osjecaju i istrazuju kako volontiranje moze
poboljsati njihove Zivote i pomodci im da se povezu s drugima.

25



Step

Leneliness B ETR1
9. Primjer evaluacijskog upitnika za mlade koji se bavi
problemom usamljenosti

Redovitim pracdenjem napredovanja volontera te prikupljanjem povratnih
informacija od njih kroz ankete i individualne razgovore osiguravamo redovito
prilagodavanje i unaprjedenje volonterskih programa prilagodenih mladima i
njihovim potrebama.

Evaluacijski upitnik za mjerenje usamljenosti mladih na pocetku i nakon odredenog
razdoblja volontiranja treba sadrzavati pitanja koja se fokusiraju na razliCite aspekte
socijalne povezanosti, emocionalne podrske i subjektivhog osjecaja usamljenosti.
Kako bi se osigurala u€inkovita usporedba, vazno je ukljuciti ista pitanja u obje faze.
Odijeljke lll'i IV s pitanjima treba ukljuciti tek nakon tri do Sest mjeseci volonterskog
angazmana. Preporu¢amo jednostavno dodavanje sljedecih pitanja u upitnike koje
vec koristite za procjenu kvalitete.

Evaluacijski upitnik za mjerenje usamljenosti mladih u vezi s volontiranjem

mjeseci

Upute

Cili ovog upitnika je utvrditi utjece li i na koji nacCin volontiranje na osjecaj
usamljenosti i druStvene povezanosti kod mladih. Rezultati upitnika pomoci ce
poboljsanju volonterskih programa i omoguciti bolje razumijevanje nacina podrske
mladima u procesu socijalnog ukljucivanja.

l. Osjeéaj usamljenosti

Ocijenite koliko ste ¢esto prosli tjiedan dozivjeli sljedece osjecaje. Koristite sljedecu
ljestvicu:

1-Nikada 2 -Rijetko 3 -Ponekad 4 -Cesto 5 - Vrlo&esto

Osjecam se usamljeno.

1 2 3 45
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Osjec¢am se kao da nemam s kim razgovarati kad sam u nevolji.

1 2 3 45

Osjecam se isklju€eno iz drustvenih aktivnosti.

1 2 3 45

Osjec¢am da me vr8njaci zanemaruju.

1 2 3 45

Osjec¢am da me ljudi oko mene ne razumiju.

1 2 3 45

Cesto osje¢am prazninu u svom Zivotu.

1 2 3 45

TesSko mi je naci nekoga tko me podrzava.
1 2 3 45
Il. Drustvene veze

Ocijenite sljedece izjave u vezi s vasim druStvenim vezama i osjecajem pripadnosti.
Koristite sljedecu ljestvicu:

1-Uopce se neslazem 2 -Neslazemse 3 - Niti se slazem niti se ne slazem
4 - Slazemse 5 - U potpunosti se slazem

Imam prijatelje koji me podrzavaju i na koje se mogu osloniti.
1 2 3 45

Lako sklapam nova prijateljstva.
1 2 3 45

Osjecam se kao da sam dio zajednice.
1 2 3 45

Sposoban sam se druziti s vrSnjacima koji me razumiju.
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1 2 3 45

lll. Psiholosko blagostanje

Ocijenite koliko ste ¢esto proslih mjesec dana dozZivjeli sljedece osjeéaje. Koristite
sljedecu ljestvicu:
1 — Nikada 2 — Rijetko 3 —Ponekad 4 -Cesto 5 - Vrlo &esto

Kad sudjelujem u drustvenim aktivnostima, osje¢am se samouvjereno.

1 2 3 45
Imam veci osjecaj smisla i svrhe u Zivotu.
1 2 3 45

Otkako sudjelujem u volontiranju, imam pozitivniji pogled na sebe.
1 2 3 45

Voljniji sam ukljuciti se u nove aktivnosti.
1 2 3 45

Osjec¢am se uklju€enijim u drustvo.
1 2 3 45

Osjec¢am pripadnost grupi volontera.
1 2 3 45

Moji drustveni odnosi su se poboljSali otkad sam poceo volontirati.
1 2 3 45

Volontiranje mi je pomoglo da poboljSam svoje drustvene vjestine.
1 2 3 45

IV. Misljenje o volontiranju

Ocijenite sljedece izjave u vezi s vasim iskustvom volontiranja. Koristite sljedecu
ljestvicu:

1-Uopce se neslazem 2-Neslazemse 3 - Niti se slazem niti se ne slazem
4 - Slazem se 5 - U potpunosti se slazem

Volontiranje mi je pomoglo smanjiti osje¢aj usamljenosti.
123 45
Kroz volontiranje sam upoznao nove ljude koji mi puno znace.
123 45
Sudjelovanje u volontiranju potaknulo me na bolje drustvene odnose izvan
volontiranja.
12345
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Otkako sam postao volonter, osjeCam se vise povezan s ljudima.
123 45

Volontiranje mi daje osjecaj da sam dio neCeg veceg.
123 45

V. Otvorena pitanja

Kako biste opisali svoj osjecaj usamljenosti prije pocetka volontiranja?

Sto vam je volontiranje donijelo u drustvenim vezama i osjeéaju usamljenosti?

Koje

aspekte volontiranja biste istaknuli kao najkorisnije za smanjenje

usamljenosti?

Biste li drugim mladim ljudima preporucili volontiranje kao naCin smanjenja
usamljenosti? Zasto?

10. Prilozi

U sklopu projekta ,Stop Loneliness, Start Volunteering” proveli smo sljedece
aktivnosti:

1. Istrazili smo postojece prakse u zemljama partnerskih organizacija i drugim
europskim zemljama u podru¢ju volontiranja mladih i borbe protiv
usamljenosti, izolacije i socijalne isklju¢enosti mladih. Nalazi su
predstavljeni u dokumentu lIstrazivanje i analiza izazova i odgovora
organizacija civilnog drustva.

2. Identificirali smo dobre prakse u borbi protiv usamljenosti kroz
volontiranje u svim partnerskim zemljama i drugim europskim zemljama,
prepoznali potencijal inovativnih praksi za poticanje i prijenos u druge
sredine, obavili intervjue s inspirativnim volonterima, korisnicima i
predstavnicima organizacija (mentori), a snimljena su i osobna
svjedoCanstva mladih volontera i korisnika. Odabrani primjeri predstavljeni
su u Zbirci dobrih praksi, popraceni videom s osobnim iskustvom.

3. Identificirali smo i istrazili aktualne izazove i potrebe u podrucju borbe
protiv usamljenosti i volontiranja mladih. Koriste¢i metodu World Café, radili
smo zajedno s razli¢itim dionicima (mladi, mentori, voditelji mladih,
donositelji odluka itd.) kako bismo istrazili buduci razvoj ukljuc¢ivanja mladih
u volonterske aktivnosti i uspostavili dijalog izmedu razli¢itih dionika. NaSa
saznanja prezentirana su u online kampanji Glas mladih.
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4. Udubili smo se u ulogu Volonterskih centara i mreza u borbi protiv
usamljenosti mladih te istrazili i razvili mogucénosti daljnjeg djelovanja u korist
mladih volontera i drugih mladih ljudi, posebice onih s manje moguénosti.

Smijernice su predstavljene u dokumentu Smjernice za volonterske centre
i mreze.

5. Temeljem svih navedenih aktivnosti proveli smo kampanju zagovaranja i
pripremili dokument: Europski okviri za borbu protiv usamljenosti,
izolacije i iskljucéenosti mladih kroz volontiranje — Preporuke za
donositelje odluka koji ¢emo podijeliti s donositeljima odluka i drugim
klju€nim dionicima na lokalnoj, nacionalnoj, regionalnoj i razini EU.

Dodatno, organizirali smo Sest partnerskih sastanaka u svim zemljama sudionicama
i Cetiri diseimacijska dogadaja, gdje smo na interaktivan i povezujuci nacin
prezentirali rezultate te uspostavili nove veze i dijaloge medu organizacijama koje
djeluju na ovom podrugju. Istodobno, sve partnerske organizacije ¢e takoder raditi
na diseminaciji i promicanju rezultata projekta putem objave na web stranicama i
drustvenim mrezama te informiranja u sklopu svojih redovnih aktivnosti (tijekom
edukacija i radionica, dogadanja, konferencija, kongresa, te putem mailing lista).

10.1 IstraZivaCka analiza izazova i odgovora organizacija civilnog drustva na
rieSavanje usamljenosti, izolacije i socijalne isklju¢enosti mladih

Ova analiza rezultata istrazivanja predstavlja polaziste projekta ,Stop Loneliness,
Start Volunteering” €iji je glavni cilj podizanje svijesti o volontiranju kao moguéem
nacinu sprjeCavanja i smanjivanja socijalne isklju¢enosti mladih te kao izvora
osnazivanja organizacija koje se bave mladima i organizacija koje uklju¢uju mlade u
volontiranje.

Namjera ovog istrazivanja bila je istraziti:

- ukojoj mjeri postojece EU i nacionalne politike i prakse u partnerskim zemljama
podrzavaju i razumiju proces volontiranja kao moguce rjeSenje u borbi protiv
usamljenosti, izolacije i isklju¢enosti mladih;

- ulogu volontera i organizacija civilnog drustva;

- ulogu volonterskih centara, organizacija mladih i drugih volonterskih
organizacija i zajednica u Europi;

- postojece relevantne statisticke podatke za mijerenje razine usamljenosti i
izolacije medu mladima.

Kako bi se temi pristupilo sveobuhvatno, analizirane su postojec¢e dostupne
informacije putem interneta u kombinaciji s upitnikom za organizacije civilnog
drustva koje rade s mladima ili ih uklju¢uju kao volontere. Istrazivanje je provedeno
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u svim partnerskim zemljama (Hrvatska, Belgija, Njemacka, Danska, Slovenija i Irska)
i 5 dodatnih zemalja Spanjolskoj, Italiji, Portugalu, Francuskoj i Bugarskoj. Na upitnik

namijenjen organizacijama civilnog drustva odgovorila je 231 organizacija iz Danske,
Irske, Njemacke, Slovenije i Hrvatske.

Ovim istrazivanjem partnerske organizacije Zele doprinijeti i pomoci u razvoju i
uspostavi kvalitetnih volonterskih programa koji su usmjereni na borbu protiv
izolacije mladih.

Provedenom analizom postojecih i dostupnih informacija na internetu ustanovljeno
je kako ne postoji zajednicki legislativni okvir za volontiranje na razini EU. Medutim,
institucije EU naglaSavaju vaznost volontiranja kroz relevantne dokumente,
strategije, preporuke i europske programe.

Unato€ postojec¢em okviru politike EU o volontiranju i socijalnoj ukljucenosti, praksa
u drzavama Clanicama se razlikuje:

v" Dok su neke zemlje usvojile specifi€ne pravne okvire za volontiranje, uklju¢ujuci
ltaliju, Spanjolsku, Sloveniju i Hrvatsku koje imaju zakon o volontiranju, druge,
poput Francuske i Portugala, volontiranje i njegove uvjete definiraju u drugim
zakonima. Preostale zemlje, Irska, Danska i Njemacka (iako u Njemackoj postoji
zakon na saveznoj razini), oslanjaju se na dugu tradiciju volontiranja i aktivnog
sudjelovanja gradana i dobro funkcioniraju bez zakona o volontiranju ili bilo
kakve pravne regulative o volontiranju. Bugarska ima nacrt zakona o volontiranju
od 2006.

v" Danska, Irska i Slovenija imaju nacionalne strategije/programe usmjerene na
razvoj volontiranja. Postojanje takvih strategija sugerira na potrebu za
podrzavanjem i priznavanjem volontiranja na nacionalnoj razini od strane
nadleznih institucija.

v" U vecini zemalja partnera, s izuzetkom Hrvatske, ne postoji posebno drzavno
tijelo nadlezno za volontiranje. Volontiranje je prisutno u razliCitim podrucjima
politika i zastupljeno u razli¢itim ministarstvima i drzavnim uredima.

Problemi usamljenosti i izolacije stvaraju probleme mladima posljednjih nekoliko
godina. Oni su pojaCani kao rezultat pandemije COVID-19 i tekuce druStvene,
politicke i ekonomske krize.

v’ lIstrazivanje koje je proveo Zajednicki istraZivacki centar pokazuje da je
usamljenost naglo porasla dillem EU posljednjih godina kao posljedica
pandemije COVID19. U 2016. godini 12 % gradana EU osjecalo se usamljeno
vise od polovice vremena. Ta se brojka vise nego udvostrucila, na 25%, u
prvih nekoliko mjeseci pandemije COVID19. Porast osjec¢aja usamljenosti
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ravnomjerno se osjetio, zemljopisno gledano, u cijeloj Europskoj uniji, pri
¢emu su sve drzave Clanice imale razine usamljenosti izmedu

22% - 26%.
v" Unato¢ raznim istrazivanjima koja su provedena u svim zemljama i na razini

v

EU, niti jedna od zemalja uklju¢enih u projekt jo§ uvijek nema konkretnu
nacionalnu strategiju ili plan za borbu protiv usamljenosti. Tema
usamljenosti, izolacije i socijalne isklju€enosti zastupljena je i u nekim drugim
planovima i programima, uglavnom onima koji se bave suzbijanjem socijalne
isklju€enosti ili problemima mentalnog zdravlja.

U Danskoj je na snazi preporuka od 2021. za usvajanje nacionalne strategije
za borbu protiv usamljenosti. U Spanjolskoj takoder postoje lokalne
inicijative i preporuke za usvajanje lokalnih strategija za borbu protiv
usamljenosti.

U svim partnerskim zemljama postoje primjeri dobre prakse u organizacijama
civiinog drustva kada je rijeC o pruzanju podrSke mladima koji se osjecaju
usamljeno, izolirano i samim time socijalno isklju¢eno.

v U vecini partnerskih zemalja nema posebnog fokusa na mlade koji se mogu

osjecati usamljeno i izolirano. Postojeca praksa pokazuje da nam jo$ uvijek
nedostaju volonterski programi koji strateski i promisljeno ukljucuju
usamljene mlade kao volontere.

lzazovi organizacija civilnog drustva u rjeSavanju usamljenosti, izolacije i socijalne
isklju¢enosti mladih, kao rezultat istrazivanja upuéuju na sljedecée zakljucke:

v

v

v

v

Vise od 43% organizacija navodi da provode volonterske programe za
podrsku mladima koji se suo¢avaju s usamljenoscu i izolacijom. Gotovo 15%
organizacija navodi da razmi$lja o razvoju takvih volonterskih programa ili
aktivnosti. Vise od 42% organizacija ne provodi takve programe. Ove
¢injenice upucuju na postojanje neiskoriStenog prostora za podizanje svijesti
0 vaznosti pruzanja podrske ovim skupinama.

Vise od 56% organizacija prepoznaje vrijednost i mo¢ primjera dobre prakse
i razmjene informacija s drugim koordinatorima volonterskih programa,
organizacijama ili mrezama.

Preko 49% ispitanika izjavilo je da im nedostaje znanja i kompetencija o
pronalazenju i regrutiranju mladih koji se osje¢aju usamljeno i izolirano.

Vise od 48% organizacija izjavilo je da im nedostaje znanja i kompetencija o
prilagodbi ili provedbi novih aktivnosti za mlade koji se osjecaju usamljeno i
izolirano .
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Vise od 45% organizacija prepoznalo je potrebu za potporom lokalne,
regionalne ili nacionalne vlasti za razvoj volonterskih programa za mlade koji
se osjecaju usamljeno i izolirano, a u podruc€ju u kojem njihova organizacija
djeluje.

Poticajno okruzenje promatrano je kroz pet elemenata: pravni okvir, javne
politike, drustvena atmosfera, postojeca dobra praksa i kultura volontiranja.
Odgovori na ova pitanja razlikuju se u partnerskim zemljama. One zemlje koje
imaju neku vrstu javne politike u praksi, poput Slovenije, Njemacke i Irske,
atmosfera. Postojeca dobra praksa i kultura volontiranja u prosjeku su bolje
ocijenjene u svim zemljama partnera, $to se odnosi na vecu ulogu civilnog
drustva i njegovih intervencija u borbi protiv usamljenosti, izolacije i socijalne
isklju¢enosti.

ViSe od 41% organizacija vec je ukljuCilo mlade koji se osjecaju usamljeno i
izolirano kao volontere. 40% organizacija nije znalo ili nije bilo svjesno jesu li
njihovi volonteri usamljeni i izolirani.

60% do 70% organizacija prepoznaje pozitivne ucinke volontiranja na
mentalno zdravlje ili osobnu dobrobit i blagostanje, Sirenje socijalne mreze
volontera, izgradnju samopoStovanja i samopouzdanja te pomoc¢ u
prevladavanju osjecaja usamljenosti i izoliranosti.

Kao glavne prepreke u uklju€ivanju mladih koji se osjecaju usamljeno i
izolirano u volontiranje prepoznati su: nedostatni ljudski i financijski resursi -
preko 51%; nedostatni organizacijski kapaciteti - preko 41%; nedostatak
znanja i kompetencija za rad s mladima koji se osjecaju usamljeno i izolirano
- preko 29%.

Organizacije s posebnim fokusom na usamljenost, izolaciju i pitanja
mentalnog zdravlja itd. (preko 68%), nacionalni/lokalni volonterski centri ili
mreze (preko 52%) i organizacije mladih (preko 49%), prepoznate su kao
relevantni dionici u pruzanju podrSke organizacijama koje ukljucuju
volontere.

Ulogu civilnog druStva u borbi protiv usamljenosti i izolacije medu mladima
nasiroko su prepoznale sve organizacije uklju¢ene u ovo istrazivanje. Vise od
polovice prepoznaje ulogu civilnog drustva u podrucjima poput podizanja
svijesti, pruzanja izravne podrske i angazmana mladima te suradnje s drugim
sektorima. Takoder je prepoznata potreba za kreiranje prostora za usvajanje
relevantnih znanja i vjeStina te zagovaranje poticajnog okruzenja za razvoj
volonterskih programa koji uklju¢uju usamljene i izolirane mlade.
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U sve viSe individualiziranom drustvu, usamljenost i izolacija medu mladima postaju
sve veci problemi, §to je pandemija COVID-19 ubrzala. Usamljenost i izolacija mogu
dovesti do socijalne isklju€enosti i ozbiljnih problema kod mladih ljudi. U borbi
protiv toga, civilno drustvo igra iznimno vaznu ulogu.

Uspjeh intervencija i programa civilnog drustva djelomi€no ovisi o vrsti volonterskih
aktivnosti koje se nude za podr§ku mladima pogodenima usamljenosc¢u i izolacijom
te takoder ovisi o onima koje mogu biti prikladne za uklju€ivanje i aktivho
angaziranje. Osim toga, uspjeh ovisi o potpori i uvjetima koje vlade, resursne
organizacije u podruc€ju volontiranja i organizacije koje ukljuCuju volontere mogu
pruziti.

lako se podize svijest o problemu usamljenosti i izolacije, jo§ uvijek ne postoje
posebno razvijeni nacCini za poticanje i podrsku mladima pogodenima
usamljeno$cu, izolacijom i drustvenom izolacijom da volontiraju. Isto tako, ne
postoji potpora koja bi pomogla motivirati i podrzati organizacije civilnog drustva
za stvaranje takvih programa.

Nalazi ovog istrazivanja pokazuju da postoje znaCajni dokazi u korist volonterskih
programa koji ne samo da podrzavaju mlade pogodene usamljenoScu, izolacijom i
drustvenom iskljucenoscu, vec¢ ih takoder uklju¢uju kao volontere.

ZAGOVARANJE ZA POTICAJNO OKRUZENJE U BORBI PROTIV SAMOCE,
IZOLACIJE | DRUSTVENE ISKLJUCENOSTI

Rezultati istrazivanja pokazali su da nedostaje lokalnih, nacionalnih i europskih
preporuka, planova ili programa za rjeSavanje problema usamljenosti i izolacije koji
se istiCe u posljednjih nekoliko godina.

Europske statistike pokazuju da je sve vise osjecaja usamljenosti i izoliranosti te da
su sve viSe pogodeni mladi. lako postoje prakse civilnog drustva na ovom podrucju,
ne postoji dovoljno politika, mehanizama i mjera koje podupiru razvoj programa
usmjerenih na borbu protiv usamljenosti i izolacije koji podrzavaju ili aktivho
uklju€uju mlade u volontiranje. Takve ¢e mjere stvoriti poticajnije okruzenje i time
pridonijeti poboljSanju kvalitetnih intervencija civilnog drustva i postojecih praksi.

UMREZAVANJE | PARTNERSTVO NA LOKALNOJ/NACIONALNOJ/EUROPSKOJ
RAZINI
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Jedan od glavnih rezultata istrazivanja navodi kako postoji potreba za viSe razmjene
dobre prakse za podrsku organizacijama i poticanje suradnje izmedu organizacija
civilnog drustva u razvoju programa za borbu protiv usamljenosti i izolacije. Moramo
i¢i dalje od lokalnih i nacionalnih napora i promicati transnacionalni dijalog i
razmjenu znanja kako bismo stvorili viSe europskih praksi i poboljsali infrastrukturu
za odrzive mogucnosti volontiranja za mlade koji su pogodeni usamljenoScu i
izolacijom.

JACANJE KAPACITETA ORGANIZACIJA CIVILNOG DRUSTVA

Volontiranje i kvalitetni programi volontiranja mogu odigrati klju€nu ulogu u podrsci
mladima koji se suoCavaju s usamljenoscu ili loSim Zivotnim uvjetima. To se postize
uklju€ivanjemn mladih u zajednicu kao volontera i time smanjenjem osjecaja
usamljenosti i izoliranosti.

Organizacije civilnog drustva koje se bave problemima usamljenosti i izolacije,
organizacije mladih, nacionalne resursne organizacije za razvoj volonterstva i
volonterski centri prepoznati su kao relevantni dionici za pruzanje podrske. Stoga
bi ih trebalo podrzati kako bi mogli viSe ulagati u motivaciju, obrazovanje i
mentorstvo, a kako bi bolje razumijeli i razvijali volonterske programe koji podrzavaju
i uklju€uju mlade koji su pogodeni usamljenoscu i izolacijom i imali kapacitet za
njihovu provedbu.

PODIZANJE SVIJESTI JAVNOSTI

DruStvene promjene koje je uzrokovala kriza COVID-19 ne smiju se podcijeniti.
Moramo izgraditi bolje povezana drustva i srusiti prepreke zbog kojih se neki mladi
osjecaju isklju¢eno, izolirano i usamljeno. Nije dovoljno prepoznati usamljenost i
izolaciju kao izvor problema kod mladih ljudi. Borba protiv usamljenosti i izolacije
trebala bi biti visoko na popisu prioriteta na drustvenom planu. Trebala bi se
dodijeliti dostatna sredstva za kampanje podizanja svijesti koje koriste narative koji
izazivaju stereotipe, bave se posljedicama na osobno blagostanje te takoder
motiviraju mlade da koriste volontiranje kao sredstvo za borbu protiv usamljenosti,
izolacije, a time i drustvene isklju¢enosti.

https://www.filantropija.org/wp-content/uploads/2023/03/Research-
Report_final _FV.pdf
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10.2 Zbirka dobre prakse

Kao dio projekta SLSV, sastavili smo studije slu¢aja najboljih praksi u volonterskom
angazmanu mladih iz 10 razli¢itih europskih zemalja. Sljedece studije sluCaja
prikazuju projekte i organizacije koje pruzaju podrsku mladima koji se osjecaju
usamljeno, izolirano i stoga druStveno isklju¢eno. Medutim, kada je rije€C o
uklju€ivanju ovih mladih kroz volontiranje, mozemo reci da u vecini zemalja ne
postoji poseban fokus na tome kako mlade koji se osjecaju usamljeno i izolirano
ukljuciti u volontiranje. Vecina najboljih praksi dolazi iz pojedinac¢nih projekata koje
provode neprofitne organizacije s op¢im fokusom na usamljenost, uz uklju€ivanje
isklju¢enih mladih. Postojeca praksa pokazuje da nam jo§ uvijek nedostaju
volonterski programi koji strateski i promi$ljeno uklju€uju usamljene mlade ljude
kao volontere.

Danska ima dugu tradiciju nacionalnih strategija i politika koje podrzavaju
volonterske aktivnosti i socijalno uklju¢ivanje osoba u nepovoljnom polozaju u
civilno drustvo kroz volontiranje u neprofitnim organizacijama.

Najnovije preporuke, za novu strategiju civilnog drustva, izradila je radna skupina
2021. godine koju su cinili; Volontary Council, Volontary Centers & Self-Help
Denmark (FriSe), The Civil Society's Industry Association, Danske organizacije
osoba s invaliditetom i Vije€e za socijalno ugrozene. O stvaranju novih preporuka i
radne skupine odlucili su Vlada i velika vecina stranaka. Preporuke su se, izmedu
ostalog, fokusirale na to kako osigurati odrzivije financiranje socijalnih programa
civilnog drustva, kako osigurati vecu uklju¢enost gradana u ranjivim polozajima u
volontiranje te kako se boriti protiv usamljenosti kroz pojacanu suradnju i
nacionalnu strategiju.

U 2021. godini izradena je i preporuka za nacionalnu strategiju za borbu protiv
usamljenosti. Crveni kriz i Elderly Cause, zajedno s 88 drugih organizacija, pripremili
su inspirativnu prezentaciju za nacionalnu strategiju usamljenosti, koja je poslana
vladi i parlamentu. Prezentacija je sadrzavala preporuke za smanjenje usamljenosti
u pet podrucja; dom i stanovanje, Skola i obrazovanje, slobodno vrijeme i zajednice,
radni Zivot i zapoSljavanje te zdravlje i njega.

Rezultat dvaju dokumenata/preporuka je da je velika politiCka vecina u studenom
2021. odlucila o novoj strategiji civilnog drustva za razdoblje 2022.-2025. Ovdje je,
izmedu ostalog, odlu¢eno da Danska treba imati prvu nacionalnu strategiju o
usamljenosti. Osnovano je nacionalno partnerstvo, koje predvode Crveni kriz i
Elderly Cause, kako bi:
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* Prikupili znanstvena i prakti€¢na znanja o usamljenosti iz danskih i inozemnih
inicijativa, kao i akcijskih planova i strategija, ukljucujuci znanje o u€inkovitim
alatima i inicijativama koje preveniraju i lijeCe usamljenost.

* Pokrenuli razgovor o usamljenosti na nacionalnoj razini.

* Pripremili prijedlog nacionalne strategije protiv usamljenosti koja postavlja
zajednicki smjer za borbu protiv usamljenosti na nacionalnoj razini i medu
sektorima.

* Pripremili prijedlog akcijskog plana koji nudi konkretna rjeSenja.

Na temelju preporuka za novu strategiju civilnog drustva, politicka vecina takoder
je odlucila izdvoijiti fond od 23,5 milijuna DKK za podrsku volonterskim centrima i
organizacijama samopomoci u Danskoj, zajedno s Nacionalnim odborom za
socijalna pitanja i pet lokalnih partnera za testiranje novog modela osmisljenog za
povecanje razine sudjelovanja osoba u ranjivom poloZaju, ukljucujuci i osobe s
invaliditetom, u zajednicama kroz volontiranje u nastojanju da se smaniji
usamljenost.

Prva dva lokalna projekta koja provode dva volonterska centra zapocinju u prosincu
2022. i oba su usmjerena na ranjive i usamljene osobe od 16 do 32 godine. Projekti
traju Cetiri godine, a u 2024. godini planirana su joSs tri projekta.

Na$§ SLSV partner FriSe takoder je vodio razgovor s Clanovima i koordinatorima
MreZe mladih o njihovom ustroju i u€incima na volontiranje mladih i pohadanja
aktivnosti. Kliknite ovdje da pogledate intervju na Vimeo kanalu Volunteer Ireland.

Kad sam prvi put dosao ovamo, stekao sam dojam da je to zapravo ono Sto mi u
tom trenutku treba. Imati mjesto gdje moZete otici jednom ili dva puta tjedno
samo razgovarati bez ikakvih predrasuda i bez etiketiranja. MoZete jednostavno
doci ovamo i pomodi u izgradnji zajednice. (...) Prije toga sam i sam bio prilicno
usamljen. Uglavhom sam bio kod kuce, s nekoliko prijatelja, a onda sam poceo
dolaziti ovdje i od tada je sve bolje. Sada mogu lako izlaziti i posvuda imam
prijatelje i vise nemam problema s javnim istupanjem.

(Daniel, volonter - voditelj Mreze mladih)

Irska

Radna skupina za usamljenost

U Irskoj je 2021. godine osnovana Radna skupina za usamljenost u kombinaciji
velikog broja organizacija koje zajedno rade na rjeSavanju problema usamljenosti
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u Irskoj. lako ga je pokrenula dobrotvorna organizacija usmjerena na starije osobe,
u Irskoj su uklju¢ene organizacije mladih kao $to je Jigsaw i druStvene organizacije
kao Sto je Muintir Na Tire. Kao takva, radna skupina za usamljenost ,Loneliness
Taskforce” je koalicija organizacija i pojedinaca koji rade na rjeSavanju problema
usamljenosti. Svrha Radne skupine je povecati svijest o usamljenosti i kontinuirano
zagovarati promjenu politike za rjeSavanje problema usamljenosti na lokalnoj i
nacionalnoj razini.

Program Youthreach

Program Youthreach pruza dvogodiSnje integrirano obrazovanje, osposobljavanje
i radno iskustvo za nezaposlene osobe koje rano napustaju Skolu bez ikakvih
kvalifikacija ili strukovnog osposobljavanja u dobiizmedu 15 i 20 godina. U ovakvim
vrstama programa volontiranje se koristi i poti€e kao put za trajni osobni razvoj
mlade osobe.

Postoji gotovo 6000 dostupnih mjesta u cijeloj zemlji pod okriljem Youthreach, a
polaznici programa Youthreach imaju pravo na primanje naknada za pohadanje
obuke.

Program obi¢no nudi dvogodi$nje integrirano obrazovanje, obuku i radno iskustvo.
Osposobljavanje temeljnih vjestina, prakticno osposobljavanje za rad i opce
obrazovanje znaCajke su programa, a primjena novih tehnologija integrirana je u
sve aspekte programskog sadrzaja. Snazan je naglasak na osobnom razvoju, na
temeljnim vjesStinama pismenosti/ratunanja, komunikacije i IT-a, zajedno s
izborom mogucénosti zvanja i volonterskih angazmana.

SpunOut

Osnovan 2005., SpunOut pomaze u stvaranju Irske u kojoj su mladi ljudi u dobi
izmedu 16 i 25 godina osnazeni informacijama koje su im potrebne za aktivan,
sretan i zdrav zZivot.

Njihov cilj je educirati i informirati mlade o vaznosti cjelovitog blagostanja i kako
se moze odrzati dobro zdravlje, kako fizicko tako i psihi¢ko. Oni vjeruju da bi mladi
ljudi trebali imati jednostavan pristup relevantnim, pouzdanim i ne osudujuc¢im
informacijama i pruziti dinami¢énu, responzivhu web stranicu punu azurnih,
¢injeni¢nih informacija, bez ikakve pristranosti. SpunOut vode zajednica Citatelja i
mladi volonteri. Skupina od 130 mladih ljudi iz cijele zemlje formira izdvojene Youth
Action Panels koji osiguravaju upravljanje same organizacije.

Stotine mladih ljudi volontira u radu organizacije kroz pisanje Clanaka, lekturu
sadrzaja, izradu videa i davanje povratnih informacija.
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Kao dio svojih usluga, oni podrzavaju mlade ljude koji potencijalno dozivljavaju

usamljenost i zagovaraju dobrobiti volontiranja za mlade kao oblika drustvene
uklju€enosti.

Jigsaw

Misija Jigsawa je osigurati da se mentalno zdravlje svake mlade osobe cijeni i
podrzava. Oni razumiju da mentalno zdravlje moZe utjecati na svaki aspekt Zivota
mlade osobe i vjeruju da svaka mlada osoba mora imati podrsku koja joj odgovara,
bez obzira kroz Sto prolazi.

Jigsaw Youth Advocates volonteri su oni koji podupiru cilj organizacije da postignu
bolje rezultate mentalnog zdravlja za mlade ljude. Zagovaratelji mladih stvaraju
razumijevanje, podizu svijest i promic¢u mentalno zdravlje mladih unutar vlastite
zajednice. Oni su takoder klju€ni element glasa mladih i pristupa angazmanu
unutar Jigsawa u borbi protiv usamljenosti i izolacije kod mladih ljudi.

Kako i zaSto ste se ukljucili kao volonter u Jigsaw?

Kad sam tek pocela volontirati, upravo sam zavrsila program vrsnjacke edukacije,
tako da je taj program Transition Year program i u biti jo$ uvijek traje u Jigsawu.
Skupina Skola okupit Ce se i i poslusat e prezentaciju, a zatim ¢e sadrZaj
prenositi u Skolama (..) tako da je to nacin da se mladima objasni Sto je Jigsaw,
od strane vr$njaka. Dakle, nije ucitelj ili savjetnik ili netko tko dolazi razgovarati o
mentalnom zdravlju, ve¢ vam vasi prijatelji ili vasi skolski vrinjaci dolaze to
objasniti.

(Niamh, volonterka - Jigsaw sluzba za mentalno zdravlje mladih)
Njemacka
Yoldag'- Tandem

U ovom projektu odrasla volonterka i dijete iz obitelji koja govori turski okupljaju se
kao prijatelji koji se redovito sastaju, otkrivaju Hamburg, igraju se, razgovaraju i
jedno drugome otvaraju nove perspektive.

Tijekom dugog razdoblja karantene, volonteri su pruzali orijentaciju i pomagali u
Skolovanju kod kuce. Te aktivnosti pruzaju djeci iz ugrozenih podruc¢ja smanjenje
izolacije i usamljenosti i podrzava ih u aktivnostima integracije.

You:sful
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Zbog pandemije COVID-19 i karantene, mnoge su $kole i inicijative bile zatvorene.
Nekoliko Skola ipak je odlucCilo nastaviti, iako uz ogranic¢enja, ali su bile osjecale
potrebu i predanost prema mladim ljudima u to vrijeme. Kroz ovaj novi projekt
organizirane su kampanje osvjeStavanja starijih gradana o uslugama pomoci koje
se razvijaju u njihovom susjedstvu, razmjena pisama s izoliranim Sti¢enicima
domova za starije osobe i drugi ekolo$ki i digitalni projekti angaZziranja.

BurgerStiftung Hamburg

Tijekom i nakon pandemije COVID-19, BurgerStiftung Hamburg, jedna od najvecih
lokalnih organizacija s vise od 400 volontera, pokrenula je niz uspjesnih projekata
posvecenih inicijativama koje su ve¢ bile aktivne u njihovom okrugu. Fokus je bio
na kulturnim, obrazovnim i projektima tjelesne aktivnosti za djecu i mlade iz teskih
socioekonomskih uvjeta, pogodenih pandemijom. Svrha je bila jacanje civilnog
druStva i osje€aja zajedniStva mladih u njihovoj lokalnoj sredini. Ovi projekti sezu
od promicanja Citanja i mentorstva do uklju€ivanja Skolskih razreda koji razvijaju
vlastite projekte u zajednici. Osim ovog operativhog projektnog rada,
BurgerStiftung Hamburg podupirao je lokalne inicijative koje su vec¢ bile uspjesne
i aktivne u lokalnim Cetvrtima gdje je fokus bio na kulturnim, obrazovnim
projektima i projektima tjelovjezbe za djecu i mlade iz teSkih socioekonomskih
sredina. S fondom zajednice 'Hamburger Spielraume’ (Hamburg Play Spaces)
mogle su se organizirati jednokratne aktivnosti koje stvaraju ravnotezu tijekom
pandemije COVID-19.

MITmachers

Ovaj projekt pomaze i prati ljude u volonterskom angazmanu. Mnoge izbjeglice ili
migranti htjeli bi neSto uciniti, traZe orijentaciju i sudjelovanje. Dakle, ne trebamo
ih poticati, ali im moramo pokazati putove. Dolaze nam ljudi koji Zele volontirati -
a mi traZimo projekt koji odgovara. To ih jaCa jer se mogu osjecati dijelom drustva.
Radi se o poStovanju i uvaZzavanju. Imamo bazu od oko 300 mjesta koja mozemo
kontaktirati. Volonterska pozicija tada je ogranicena na tri mjeseca. Nakon toga,
mnogi volonteri prolaze edukaciju u podrucju koje ih zanima i u mnogim
sluc¢ajevima stje¢u vrlo vazno iskustvo u svom volonterskom angazmanu.' (web
stranica MITmachers)

Mislim da nije dovoljno samo biti s ljudima da se ne osjecate usamljeno. Mislim

da takoder morate provoditi kvalitetno vrijeme s ljudima.
(Marius, volonter - Die Falken Hamburg)
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Slovenija

Kreativno protiv COVID-19

Projekt 'Ustvarjalno protiv covida' pokrenula je nevladina udruga kao odgovor na
porast psihickih potresa medu mladima, posebice nakon pandemije COVID-19.
Cilj im je bio provesti projekt u kojem mladima mogu ponuditi siguran prostor za
razgovor, ponuditi informativne sadrzaje o mentalnom zdravlju i podici svijest o
tome kako se nositi s poteSko¢ama. Takoder je dao informacije o tome gdje se
mogu obratiti ako im je potrebna pomoc¢ te kroz radionice razvijati i otkrivati teme
koje mladi vide kao izazov i na koje se mogu fokusirati, zajedno s terapeutom, na
rjeSavanju problema i razmjeni iskustava. Drugi dio projekta posvecen je kreativnoj
praksi, gdje mladi mogu kreativno izraziti svoje osjecaje.

Druzenje putem telefona i medugeneracijska suradnja

Nevladine organizacije povezuju srednjoSkolce volontere sa starijim osobama
putem telefonskih poziva kako bi pomogle u smanjenju osjecaja usamljenosti,
izoliranosti i isklju€enosti. U nekim se organizacijama ova praksa razvila u posjete i
provodenje kvalitetnog zajednickog vremena.

Naime, roditelji ili drugi ljudi iz djetetove okoline ¢esto nisu prvi izbor niti netko s
kim bi htjeli razgovarati. To moZe biti zbog neke vrste nerazumijevanja, loSeg
odnosa ili, kao Sto sam rekao, osjecaja da im nije stalo.

(Neza, Udruga Tom Telefon)

Hrvatska

Organizacija ,, Kako ste?”

Mnogi ljudi u Hrvatskoj, bilo zbog pandemije, bilo zbog potresa, osjecaju se
usamljeno, tjeskobno i depresivho u posljednje 2 godine. Stoga su studenti
psihologije s Filozofskog fakulteta projektom psihoSetnji u Zagrebu htjeli podici
svijest o ovom rastu¢em problemu. Projekt se odvija uz suradnju turistickih vodica,
a aktivnosti ukljucuju Setnje gradom uz lokalne price koje pomazu motivirati
sudionike da razviju psiholoski otpor, optimizam, otvorenost i prihvacanje.
Upoznavanjem novih ljudi moze se smanjiti usamljenost koju mnogi ljudi
doZivljavaju.

Osim toga, udruga organizira i druge aktivnosti kao §to su individualna i grupna
savjetovanja, pruza individualnu podrsku te organizira radionice na razliCite teme
i sl
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Linija za pomoé mladima u vrijeme pandemije

Sredi$nji drzavni ured za demografiju i mlade i Hrvatska psiholoska komora
pokrenuli su telefonske linije za psiholoSko savjetovanje mladih i podrsku tijekom
pandemije. U to vrijeme mladi su se suocCavali s frustracijama zbog ograniCenja
drustvenih kontakata i nemogucnosti izlazaka. Takoder su iskusili osjecaj
usamljenosti, bili su zabrinuti zbog kraja Skolske godine i mature, iskusili su
pretjeran stupanj kritike od strane odraslih u odnosu na odgovornost mladih te su
se takoder bojali zaraze za ¢lanove svoje obitelji. Telefon za pomo¢ pokrenut je u
svih 20 hrvatskih Zupanija i Gradu Zagrebu.

Vrijedno je spomenuti i da se danas, posebno u posljednje dvije godine, mogu
pronadi razni festivali (kao §to je Mentalist) i javne rasprave na temu usamljenosti
te dijalozi, simpoziji i konferencije.

Sto se tice ovog volontiranja, mislim da sam ovdje dobila puno koristi §to se tice
komunikacije, sto se tiCe pristupa djeci, razgovora s djecom, opcenito rada s
djecom. Prije mi je bilo tako c¢udno pri¢i nekome koga ne poznajem, a puno je

mladi od mene, o Eemu razgovarati s njim, kako razgovarati s njim! Ali sve sam to

naucila ovdje i sada sve ide prirodno i puno mi je lakSe kada je u pitanju razgovor

s odraslima i zaposlenicima. (...) Shvacam koliko su te stvari dobre, kad ti netko
kaze Sto si dobro napravila i da savjet i opcenito taj neki osjecaj, zadovoljstvo,
osjecaj korisnosti. Nisam kod kuce, nisam na mobitelu, ali dodem ovdje, radim

nesto konkretno, pomazZzem grupi, ali u isto vrijeme pomaze i meni.
(Zlatana, volonterka — Centar za nestalu i zlostavljanu djecu)

Zaklju¢ak o najboljim praksama

Kada je rije¢ o vrsti intervencija, programa/aktivnosti ili akcija koje se provode u
partnerskim zemljama, one se mogu sazeti na sljedeci nacin:

«  Grupe podrske (peer-to-peer ili s profesionalcima), Facebook grupe

+ Podizanje svijesti kroz javne dijaloge, prezentacije, tribine, seminare,
druStvena dogadanja itd.

« Kreativni rad (umjetnost, rukotvorine, pletenje itd.)

« Drustvene aktivnosti (Setnje, posjeti, drustvene igre, kartaske igre, odlasci u
kino, muzeje, zajedni¢ko blagovanje i ru¢ak, itd.)

* Prakti¢na i individualna podrska

+ Radionice i edukacije usmjerene osobnom osnazivanju (poboljsanje
samopostovanja, samopouzdanija, slike o sebi)
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» Drustveni kafi¢i, drustveni centri i druStvena okupljanja

« Centri za mlade i mreze mladih (mjesto susreta i platforma gdje se mladi
susrecdu s organizacijama civilnog drustva kako bi zapoceli volontirati)

* Programi prijateljstva s velikim bratom, starijom sestrom, B-Friending
programi

» Glazbene grupe i glazbeni dogadaji

« Sportske aktivnosti na otvorenom (nogomet, hodanje po brdima, plivanje,
rezidencijalni vikend odlasci, itd.)

Gledajuci rezultate i informacije prikupljene od zemalja partnera SLSV-3a, tri su se
stvari zaista istaknule u smislu dobre prakse kada je rije€ o upravljanju volonterskim
programima za mlade koji su u opasnosti od ili su suo€eni s usamljenoscu.

VrSnjacka podrska

Jedna od najvaznijih stvari koju mozemo uciniti kako bismo pomogli mladima jest
sluSati ih i u€iti od njih u smislu njihovih potreba i Zelja. Davanje mladima slobode i
kontrole nad vlastitim projektima te njihovo uklju€ivanje u sto viSe faza procesa
donosenja odluka donosi nevjerojatne prednosti u smislu vlastite vrijednosti i
postignuc¢a. Dopustanje mladim ljudima da vode projekte namijenjene mladima
moze osigurati ukljuCivanje i kulturu volontiranja koje bi inace bilo teSko ponoviti.
Pitati mladu osobu kako bi zeljela biti uklju¢ena, kada bi voljela volontirati, Sto bi
htjela raditi, $to joj je potrebno da volontira — trebao bi biti poCetak kako biste svoj
volonterski program ucinili pristupacnijim i inkluzivnijim.

Cak i kada napravimo manje grupe unutar Mreze, to je i dalje ukljuéivo. Ja sam
dio kuhanja na mjesecnoj bazi, ali ne odluc¢uje samo ta grupa Sto Ce jesti.
Razgovaramo sa svima unaprijed. Isto je i kad radimo ekskurzije. | tada svi imaju
priliku biti saslusani i uklju¢eni. Mislim da je nevjerojatno da, iako su neki ljudi
glavni, svi zapravo imaju rijec.

(Cille, korisnik usluge - Mreza mladih)

Omogucavanje prostora

Mladima je potreban prostor gdje se mogu sastajati. Ali ono §to je proiza$lo iz nasih
razgovora s organizacijama o dobroj praksi je da nije dovoljno samo osigurati
prostor gdje se mladi ljudi mogu sastajati, veC je joS vaznije olak3ati svrhovite
aktivnosti, koje omogucuju ispunjenje i vezu medu sudionicima, osobito
razmi$ljajuéi o mladom usamljenom volonteru koji mozda nije dovoljno
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samouvjeren da se pojavi na dogadaju kako bi razgovarao sa svima. Imati aktivnost
u koju se moze ukljuciti, ali takoder omoguciti malo vremena nasamo ako je
potrebno, poput zajednickog kuhanja veCere, moze biti utoCiste za osobu kojoj je

neugodno cijelo vrijeme u potpunosti sudjelovati. Volontiranje ovdje moze biti jako
vrijedno jer olakSava prakticne zadatke, svrhu i timski rad.

Treba naglasiti kako imamo puno mogucnosti za mlade i da bismo voljeli da dodu
i pomognu, kako bi se osjecali kao da Cine razliku. To je moje osobno iskustvo iz
gledanja nasih mladih ljudi koji su na pocetku mislili kako ‘'ne mogu nista, koji su

sada izvidadi ili koji su volontirali na neki drugi nacin. Zato $to im je dopusSteno
napraviti male korake i nauciti vise o sebi. Dakle, da, to bi trebao biti slobodan
prostor, ali takoder s blagim ,guranjem prema naprijed” s vriemena na vrijeme,
bilo od strane drugih volontera ili nekih od nas koji administriramo mreZu. Dakle,
mislim da je vazno da ga usmjeravamo da postane vise od samog kluba i da se
pobrinemo da izademo i radimo stvari zajedno.

(Noemi, voditeljica Volonterskog centra Billund)

Edukacija i podizanje svijesti

Postoiji veliki dio koji treba uciniti kako bismo educirali naSe mlade ljude i zajednicu
o riziku od usamljenosti i druStvene izolacije. Mnoge zemlje partneri SLSV-a
istaknule su potrebu za vladinim politikama i kampanjama na ovu temu, a Danska
je jedina zemlja koja trenutacno ima nacionalnu strategiju za borbu protiv ovog
problema. Jos$ vecdi izazov je skretanje pozornosti na rjeSenja i izlaze iz samoce. Kao
organizacije gradana, mozemo imati pravi uCinak na ljude i volontere s kojima
suradujemo kroz nasSe programe. UkljuCivanje posebne pozornosti i resursa o
usamljenosti moglo bi pomodci u stvaranju efekta valova u naSim zajednicama, §to
bi rezultiralo otvorenijim i konstruktivnijim dijalogom o toj temi.

Je li ovdje lakse govoriti o samoci nego s drugima oko sebe?

Rekao bih da jest jer je to ovdje otvorena tema. Svaki put kad dodes ovdje, uvijek
se nade netko tko te pita kako si. Stoga uvijek pozivamo ljude da razgovaraju o
tome. Ne morate sami inicirati. MoZe biti prilicno tesko zapoceti takav razgovor

kada ste u tudini.

(Daniel, voditelj volontera Mreze mladih)
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10.3 Web kampanja ,Glas mladih”

Pokrenuli smo web kampanju preko e.p.a. Instagram profila u suradnji s nasih 5 partnerskih
organizacija. Zajedno smo objavili postove, fotografije i videozapise na svim drustvenim
profilima naSih partnera kako bismo informirali mlade o moguc¢nostima volontiranja i
istovremeno podigli svijest o usamljenosti i izazovima mentalnog zdravlja s kojima se mladi,
posebice nakon COVID-19, sve viSe suoCavaju. Svi nasi postovi proizasli su iz nasih World Caféa
dijaloga odrzanih u svih Sest partnerskih zemalja. Ta nam je metoda omogucila kreiranje
platforme za otvoreni dijalog i razmjenu, dajuci priliku mladima i volonterima da podijele svoja
razmiSljanja, osjecaje i iskustva. Sadrzaj nasSih objava ukljucCivao je stvarne citate i priCe ovih
sudionika, biljezec¢i autentiCne glasove i prozivljena iskustva mladih ljudi unutar nase mreze.
Ovim pristupom Zeljeli smo prenijeti stvarnost s kojom se suocCavaju, koristeci njihove vlastite
rije€i kako bismo istaknuli vaznost rjeSavanja problema kao §to su usamljenost, mentalno
zdravlje i pozitivan utjecaj volontiranja na osobni razvoj i izgradnju zajednice. Ukljucujuci citate i
osobna razmi$ljanja, nastojali smo stvoriti sadrzaj koji duboko odjekuje, poti¢udéi osjeéaj
povezanosti i solidarnosti medu mladima koji se mozda suoc¢avaju sa slicnim izazovima. Svaka
objava, izradena iz ovih iskrenih razmjena, sluZzila je ne samo za informiranje, ve¢ i za poticanje
drugih da se ukljuCe u smisleni dijalog i razmotre ulogu podrSke koju volontiranje moze imati u
njihovim Zivotima.

Cilj nase web kampanje prosirio se izvan pukog podizanja svijesti; takoder smo Zeljeli stvoriti
sigurniji prostor u kojem bi se mladi ljudi i volonteri mogli osje¢ati ugodno razgovarajuci o
usamljenosti te aktivnho promovirati volontiranje kao sredstvo razvoja zajednice i povezanosti.
Ovom kampanjom dosegnuli smo 6542 osobe putem nasih Instagram racuna, s joS veéim
dosegom putem drugih platformi.

Poveznica za projekt i kampanju: https://www.instagram.com/start.volunteering/

10.4 Vodi¢ ,lzgradnja mostova prema volontiranju”;

Mnogi se osjeéaju usamljeno, izvan drusStvenih zajednica i ne osje¢aju se vrijednima ili
cijenjenima od strane drugih. Uzroci su brojni i komplicirani, ali usamljene osobe se ¢esto bore
s razli¢itim drusStvenim izazovima ili problemima kao Sto su zdravlje, invaliditet, mentalna
bolest i loSije financijske moguénosti.

Uobicajene prepreke mogu biti loSa iskustva s drugim ljudima ili grupama/zajednicama,
nedostatak povjerenja u druge ili strah da necée biti prihvaéeni te da njihovi preduvjeti za
sudjelovanje nece biti uzeti u obzir. To ih moZe dovesti do izbjegavanja drustvenih kontakata,
a poteskoéu im moze predstavljati i ulazak u odredenu drustvenu skupinu, kao i uspostava
drustvenih odnosa.

Medutim, studije pokazuju da Zelja za sudjelovanjem u drustvenim skupinama ne predstavlja

problem, ve¢ da uvjeti i prepreke to otezavaju i da ne dobivaju dostatnu podrsku za
sudjelovanje.
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S ovim vodi¢em stoga Zelimo pruziti priliku za sudjelovanjem u samostalno odabranim i
smislenim aktivnostima Sto ve¢em broju gradana koji ¢e moci pridonijeti kao aktivni gradani i
time povedati svoju drustvenu mre?u, osobno blagostanje i kvalitetu Zivota. Zelimo promicati
inkluzivne zajednice i odrzZivije mostove izmedu zajednica i onih ljudi koji zbog usamljenosti i
vidljivih ili nevidljivih prepreka ne sudjeluju u aktivnostima niti volontiraju.

Vodic predstavlja razli¢ite elemente modela “izgradnje mostova” namijenjenog volonterskim
centrima i organizacijama koje Zele izgraditi mostove izmedu ljudi i zajednica ili Zele ukljuciti
ranjive skupine u svoju zajednicu.

Sto je “izgradnja mostova”?

Izgradnja mostova odnosi se na povezivanje, odnosno na pruzanje podrSke ljudima na
putu da postanu dijelom zajednice u kojoj se osjec¢aju dobrodosli, vrijedni i imaju
pozitivhe odnose s drugima. Posebno se radi o smanjenju prepreka koje ih sprijeCavaju u
sudjelovanju u zajednici.

Takoder se radi o izgradnji mostova izmedu zajednica. Na primjer, moZe biti izmedu
gradskih inicijativa i zajednica u civilnom drustvu ili posredovanjem civilnog drustva. Jer
pojedinac, primjerice, moze trebati zajednicu nakon Sto zavrsSi tecaj koji je formalno
organiziran od strane jedinice lokalne samouprave ili treba nesto drugo ili viSe od onoga
Sto bi mu mogli ponuditi pojedinci u zajednici.

Stoga je vrlo vazno stvoriti ve¢u koherentnost i suradnju izmedu organizacija.

Podrska

Ulazak u zajednicu ili samo pomisao na nju za neke je povezana s loSim iskustvima,
nepovjerenjem, nesigurno$c¢u i strahom. Strah od toga jeste li dobrodosli, kako vas drugi
dozivljavaju, uklapate li se ili moZete li opravdati svoja i tuda ocekivanja.

Time se naglasava vaZznost sustavne ,izgradnje mostova“, gdje postaje lakSe i sigurnije prijedi
most i gdje se u cijelosti uzimaju u obzir individualne Zelje, potrebe i preduvjeti. Izgradnja
mostova ne dogada se sama od sebe, ve¢ zahtijeva poseban fokus, resurse i vjestine.

Razliciti oblici sudjelovanja

U ,izgradnji mostova“ je vazno razlikovati razli¢ite dimenzije sudjelovanja ili razli¢ite potrebe
za sudjelovanjem u zajednici. To moZe utjecati na nacin na koji je najbolje podrzati pojedince
i koja je zajednica relevantna za pojedinca.

Sudjelovanje se Cesto dijeli u tri kategorije:

e Dobiti podrsku i pomoé u vezi s raznim problemima i izazovima, npr. iz raznih
savjetovalista, drop-in centara, udruga pacijenata ili sluzbi za posjete.

e Sudjelovanje u nekoj aktivnosti, npr. u raznim sportskim aktivnostima, kreativnim
aktivnostima, aktivnostima u prirodi, mjestima za igranje igrica ili drugim aktivnostima
u slobodno vrijeme.

e Volontiranj, npr. u sportskim klubovima, kulturnim udrugama ili u raznim drustvenim
udrugama i zajednicama.
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Nekima jedan oblik sudjelovanja mozZe biti preduvjet za drugi, nekima je vazno modéi se
prebacivati izmedu razli¢itih oblika sudjelovanja.

Drugi nacin gledanja na sudjelovanje temelji se na razli¢itim temeljnim potrebama:

Drustveno sudjelovanje: nedostaje vam netko s kim biste bili ili s kim biste nesto radili,
npr. netko s kim ées popiti kavu, Setati, i¢i u kino ili netko s kim ¢e$ dijeliti svoje interese
i strasti. Ne radi se nuzno o kvaliteti necijih odnosa, vec vise o moguénosti da budete s
drugima.

Emocionalno sudjelovanje: Nedostaje vam netko s kim biste mogli podijeliti svoje
najintimnije misli, osjecaje i iskustva i nedostaju vam bliski odnosi u kojima se osjecate
videni, saslusani i shvaéeni. Ovdje se uglavnom radi o kvaliteti necijeg odnosa.

Egzistencijalno sudjelovanje: Nedostaje vam moguénost da doprinesete svojoj okolini,
da budete nesto za druge, da se osjecate vrijednima ili da osjecate da je vazno jesam li
ja ovdje.

Socijalna deprivacija moze se ublaziti sudjelovanjem u aktivnostima s drugima, dok
emocionalna deprivacija zahtijeva kvalitetu odnosa u zajednici. Ovdje se radi o prisutnosti i
koheziji s drugima, jer potreba je vise od "povrinih" odnosa ili sudjelovanja u aktivnostima.
Egzistencijalno sudjelovanje odnosi se na osjecaj doprinosa i biti vrijedan dio zajednice, npr.
volonterski ili kroz osjeéaj obostrano vrijednog zajednistva.

Model ,izgradnje mostova“

Model izgradnje mostova temelji se na Cetiri elementa koji promiéu put do i u zajednicu. U
tom procesu moZe postojati razlika u potrebi za pojedinaénim elementima. Zajedno
predstavljaju sustavan model koji uvazava individualne Zelje, potrebe i preduvjete, kao i neke
od prepreka koje je vazno smanijiti.

1.

Svjesnost: Sveobuhvatan i pristupacan pregled Sirokog spektra volonterskih zajednica
i aktivnosti, tako da je lakSe pronadi aktivnost ili zajednicu koja odgovara Zeljama,
potrebama i resursima pojedinca.

Zajednistvo: Razjasnjavajuéi i motiviraju¢i razgovor(i) kako bi se podrzala Zelja i
hrabrost pojedinca da sudjeluje u zajednici, pruzila podrska u pronalazenju relevantne
zajednice i na putu do zajednice.

Prijam: Dobra i sigurna dobrodoslica kako bi se osiguralo da se novi sudionici osjecaju
dobrodosli i lakse mogu biti dio zajednice, bez obzira na to traze li pomo¢ i podrsku,

hoce li sudjelovati u nekoj aktivnosti ili volontiraju.

Ukljucivanje: Privrzenost pojedinca i moguénost da bude dio zajednice prema
vlastitim uvjetima u medusobno vrijednoj interakciji s drugima.
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Razlicite uloge u izgradnji mostova
Postoje razliCite uloge u izgradnji mostova koje su vazne kako bi se osigurala jedinstvena i
uspjesna izgradnja mostova.

Medijator: Osoba koja prikuplja i stvara pregled udruga i zajednica.

Preporucitelji: Osobe s kontaktom s ciljnom skupinom, koje mogu uputiti u volonterski
centar iliizravno u zajednicu. To moze biti rodbina, javni sluzbenici, zdravstveni radnici,
lijecnici, udruge itd.

Vodici: Osoba koja vodi razjasnjavajuci razgovor sa sudionicima kako bi podrzala
motivaciju za sudjelovanje, spojila se s relevantnom zajednicom i nastavila.

Pratitelj: Osoba koja prati sudionika u zajednicu, ako je potrebno.

Savjetnik: Osoba koja moZe usmjeravati udruge i zajednice o prijamu i ukljucivanju.
Domacdini: Osobe u udrugama koje su odgovorne za dobrodoslicu novim sudionicima i
osiguravanje da se osjecaju kao vrijedan dio zajednice.

Sudionici zajednice: Postojedi sudionici zajednice koji posebnu pozornost posvecuju
stvaranju inkluzivne zajednice.

Neke od uloga mogu biti jedna te ista osoba, ali vazno je povezati se s razli¢itim funkcijama i
kako ili mogu li ih ispuniti razli¢iti akteri kako bi se stvorio opéi model izgradnje mosta koji
uzima u obzir razlic¢ite potrebe i prepreke.

Vodic razraduje Cetiri temeljna elementa kako bi podrzali mnoge da postanu aktivni i vrijedni
dio zajednice te kako bi povecali svoje osobno blagostanje i mentalno zdravlje ili smanijili
usamljenost.
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uvoD

Mladi su bili najteze pogodeni drustvenim distanciranjem tijekom pandemije
COVID-19, udio ljudi u dobi od 18 do 25 godina koji su izjavili da se osjecaju
usamljeno gotovo se ucetverostruc¢io u prvoj polovici 2020". Kao priznanje Zrtvi i
otpornosti koju su mladi podnijeli tijekom pandemije te priliku za angazman i
podrsku mladima na razini EU, Europska komisija proglasila je 2022. Europskom
godinom mladih? (EYY). Jedan od kljuénih prioriteta EYY-a bio je podrzati osobni,
druStveni i profesionalni razvoj mladih, uklju€ujuci pozornost na mentalno zdravlje,
u skladu sa Strategijom EU za mlade za 2019.-2027. Mentalno zdravlje i blagostanje
jedan je od 11 ciljeva Strategije Ciji je cilj promicanje pristupa utemeljenog na
dokazima i smanjenje stigme vezane uz probleme mentalnog zdravlja. Ovo je
podrucje izravho povezano s potrebom da se identificiraju i ublaze ucinci
usamljenosti mladih, naglasavajuci hitnost i vaznost sprjeCavanja dugorocnih
posljedica. Flash Eurobarometar o mladima i demokraciji za 2022. takoder je
potvrdio da su zdravlje i blagostanje medu glavnim prioritetima za same mlade?®.

ZajednicCki istrazivacki centar Europske komisije provodi istrazivanje o temi
usamljenosti i drustvene izolacije medu mladima u EU, istiCuéi njezinu vaznost
medu europskim institucijama. Medutim, malo je ucCinjeno u smislu politika za
rieSavanje problema usamljenosti mladih i razvoja povezanih programa.

Nalazi Projekta Stop Loneliness, Start Volunteering Erasmus+ pokazuju da postoje
znacCajni dokazi u korist programa volontiranja kao ucinkovitog sredstva za
ublazavanje osjec¢aja usamljenosti i isklju¢enosti kod mladih ljudi. Na temelju
provedenog istrazivanja, projektni partneri prepoznali su potrebu za razvojem
specificnih preporuka za kreatore politika, naglaSavaju¢i vaznost kreiranja i
podupiranja programa volontiranja koji poti€u drustvenu uklju¢enost mladih. Osim
toga, ove su preporuke namijenjene usmijeravanju organizacija uklju¢enih u

' Joint Research Centre, Loneliness in the EU. Insights from surveys and online media data, 2021,
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC125873

2 European Year of Youth 2022 website, https://youth.europa.eu/year-of-
youth_en#:~:text=2022%20was%20the%20European%20Year,voice%2C%20and%20it%20was%20heard!

8 European Commission, Eurobarometer on the European Year of Youth: Young Europeans are increasingly engaged,
https://ec.europa.eu/commission/presscorner/detail/en/ip_22_2774
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programe volontiranja, pomazuci im u provedbi u€inkovitih strategija koje se bave
drustvenim potrebama mladih kroz inicijative volontiranja.

PREPORUKE ZA DONOSITELJE ODLUKA

1. PROMICANJE VOLONTERSTVA KAO NACINA RJESAVANJA
USAMLJENOSTI MLADIH

Volontiranje nije samo izvanredan izvor prevencije i ublazavanja socijalne izolacije
mladih ve¢ i naCin osnaZivanja organizacija mladih i organizacija koje ukljuCuju
mlade volontere. Na europskoj i nacionalnoj razini jo$ uvijek postoji zna€ajan jaz u
politikama koje se izravno bave pitanjem usamljenosti mladih. Kako bi se to rijesilo,
kreatori politika trebali bi razviti sveobuhvatnu strategiju usmjerenu na
rjeSavanje usamljenosti i izolacije mladih, omogucavajuci i potiCuéi dublje
razumijevanje vrijednosti i dobrobiti volontiranja i kvalitetnih volonterskih
programa kao nacina pruzanja podrske mladima koji se suoCavaju s usamljenoséu
ili loSim Zivotnim uvjetima*.

Cak i ako se usamljenost i drustvena izolacija sve vise prepoznaju kao javni
problemi kojima se treba pozabaviti u€inkovitim politickim intervencijama, jo$
uvijek postoji drustvena stigma oko te teme u nekoliko europskih zemalja.
Usamljenost i drustvena izolacija nisu Stetne samo za mentalno i fiziCko zdravlje,
ve¢ mogu imati znaCajne posljedice za druStvenu koheziju i povjerenje zajednice
na dru$tvenoj razini®. Intervencije za mlade klju¢ne su kako bi se sprijecilo da
iskustvo usamljenosti postane kroni€no i stoga oblikuje buducnost danasnje
mladezi. Trebalo bi razviti prilagodene strategije dosezanja uzimajuci u obzir
kulturoloSke razlike, razliCite razine usamljenosti i preferencije volonterskih
aktivnosti medu sudionicima. RjeSavanje problema izolacije i usamljenosti mladih
zahtijeva viSestruki pristup, pri ¢emu se volontiranje prepoznaje kao klju¢ni alat.
Promicanjem vrijednosti volontiranja i uskladivanjem intervencija za usamljenost
uz postovanje nacionalnih konteksta, kreatori politika mogu se ucinkovitije boriti
protiv izazova druStvene izolacije i poboljsati drustvenu koheziju medu mladima u
Europi.

2. 1ZGRADNJA SUSTAVA PRACENJA | PROCJENE

Intervencije usamljenosti ¢esto su usmjerene na starije odrasle osobe. Ipak, jasno
je da suzamlade potrebnei prilagodene intervencije. Osiguravanje da su sustavi

4 Stop Loneliness, Start Volunteering Erasmus+ Project, Good Practice Compendium,
https://www.europeanvolunteercentre.org/_files/ugd/3ec99c_e50e0fd46fcf4cb19db185afa29de3d2.pdf

5 Joint Research Centre - European Commission, Policy considerations for loneliness interventions, 2023,
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC133369
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pracenja i evaluacije ugradeni u programe volontiranja koji se bave izolacijom
mladih pomoglo bi u razvoju baze dokaza za takve politike. Dokazi se tada mogu
koristiti za poboljSanje strategija i intervencija i stoga omoguciti jo§ veci uCinak
medu onima kojima je potrebna podrska. Lokalne zajednice imaju klju€nu ulogu u
pracenju i evaluaciji programa, kao i istrazivaci i praktiCari iz organizacija koje rade
na podruc¢ju usamljenosti, volontiranja mladih, mladih i socijalne iskljucenosti.
Suradnja i razmjena izmedu ovih aktera kljuéni su za osmisljavanje, provedbu i
pracenje programa za smanjenje usamljenosti medu mladima. Kreatori politika
trebali bi olak$ati intervencije izgradene na holistiCkim pristupima koji uklju€uju
intervenciju i suradnju medu podrucjima i sektorima kako bi bile u€inkovitije.

3. ISTRAZIVANJE | PRIKUPLJANJE PODATAKA

Treba uloziti viSe napora na europskoj razini kako bi se prikupili dokazi i pruzilo vise
i boljih podataka o mladima koji su suoceni s izolacijom i iskljucenos¢u u Europi.
Kreatori politika trebali bi osnaZiti statisticke agencije, istrazivacke institute,
struénjake i stru¢ne organizacije da identificiraju, kvantificiraju i biljeze sve
organizacije ukljuéene u rjeSavanje problema usamljenosti i izolacije medu
mladima i pozitivhog utjecaja volontiranja na njihov zZivotni put. Koristenje nalaza
evaluacije klju€no je za utvrdivanje podrucja za poboljSanje i razvoj buducih politika
povezanih s volontiranjem kao sredstvom za borbu protiv usamljenosti i izolacije
kod mladih ljudi. Poseban Euro barometar o mladima i usamljenosti mogao bi biti
zanimljiv put za istraZivanje uzimajuci kao model Flash Euro barometar o mladima i
demokraciji 2022.

4. KAMPANJE PODIZANJA SVIJESTI

Prepoznavanje usamljenosti i izolacije kao izvora problema kod mladih nije
dovoljno. Borba protiv usamljenosti i izolacije trebala bi biti visoko na popisu
prioriteta na drustvenoj i politickoj agendi. Kreatori politika trebali bi pokrenuti
kampanje podizanja svijesti koje se mogu integrirati u Skole i sveucilista, kao i
programi pruzatelja neformalnog obrazovanja, s ciljiem dosezanja i motiviranja
mladih da koriste volontiranje kao sredstvo za borbu protiv usamljenosti, izolacije,
a time i drustvene isklju¢enosti. To bi moglo ukljuCivati narative koji izazivaju
stereotipe, rastvaraju stigmu koja okruzuje usamljenost i bave se posljedicama na
osobno blagostanje. Kampanje ne bi trebale biti usmjerene samo na pojedince, ve¢
i na organizacije koje uklju¢uju volontere, poslodavce, formalne i neformalne
obrazovne institucije i organizacije, kao i drustvo u cjelini, potiCuci te aktere da
poduzmu inicijative osmisljene za suo¢avanje s usamljenoséu mladih.

5. SURADNJA MEDU DIONICIMA

Osim suradnje na europskoj razini, suradnja na nacionalnoj i lokalnoj razini takoder
je kljuéna za uspostavu prikladnih i primjerenih aranzmana za provedbu programa
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volontiranja koji se bore protiv usamljenosti mladih. Dionici ukljuéeni u programe
volontiranja trebaju biti ukljuéeni u redoviti strukturirani dijalog s kreatorima
politika o svim pitanjima koja se odnose na volontiranje kao sredstvo za borbu
protiv usamljenosti i izolacije mladih. Kroz ovaj strukturirani dijalog, razliCiti ukljuceni
akteri osigurat ¢e da borba protiv usamljenosti mladih volontiranjem ostane
relevantna. Iz ovoga proizlazi zahtjev da se gore navedeni programi volontiranja
redovito preispituju i azuriraju kao odgovor na nove trendove, najbolje prakse i
povratne informacije dionika i mladih. Kreatori politika trebali bi poboljsati ovu
izgradnju zajednice medu svim viSestrukim dionicima ukljucenima u provedbu i
razvoj volonterskih programa koji se bore s usamljeno$¢u kroz dogadaje Sirom
Europe koji mobiliziraju i angaZiraju organizacije i mlade koje uklju€uju volontere.

6. JACANJE KAPACITETA ORGANIZACIJA CIVILNOG DRUSTVA

Kreatori politika trebali bi omoguciti i podrzati organizacije civilnog drustva,
organizacije mladih, nacionalne resursne organizacije za razvoj volonterstva i
volonterske centre koji se bave problemima usamljenosti i izolacije jer su oni
kljuéni dionici u pruzanju podrske. Civilno drustvo ne samo da pruza razliCite
drusStvene intervencije u zajednicama, ve¢ takoder ima potencijal za podizanje
svijesti i stvaranje prostora za angazman mladih i volontiranje kao jedan od glavnih
alata u prevenciji i borbi protiv rastu¢ih problema usamljenosti i izolacije mladih.
Kreatori politika trebali bi ulagati viSe u motivaciju, obrazovanje i mentorstvo
organizacija koje ukljuéuju volontere kako bi one imale bolje razumijevanje i
sposobnost za provedbu volonterskih programa koji podrzavaju i uklju€uju mlade
ljude pogodene usamljenoscu i izolacijom.

7. RAZVOJ ALATA: PROGRAM EUROPSKE SOLIDARNOSTI (ESC) & CLIVE
PROJEKT

Na europskoj razini najaktualnija politika EU vezana uz volontiranje je Program
europskih snaga solidarnosti. Povecanje proracuna® dalo je vecu vidljivost i
vaznost volontiranju u zemljama ¢lanicama EU. Ipak, program nije dosegnuo svoj
potencijal u percepciji volontiranja kao ucCinkovitog sredstva za rjeSavanje
usamljenosti za pojedinca i elementa drusStvene kohezije za drustvo. Uvodenje
novih kriterija odabira za organizacije koje ¢e primiti volontere pod oznakom
kvalitete programa dobar je korak naprijed prema poboljSanju ESC programa i ima
za cilj povecati kvalitetu i odrzivost projekata predlozenih u ESC platformi. Kreatori
politika trebali bi ojacati program ESC isti¢uci njegov jedinstveni identitet kao
jedinog programa EU usmjerenog na ugradnju solidarnosti u naprednu europsku

8 European Commission, European Solidarity Corps - Performance,
https://commission.europa.eu/strategy-and-policy/eu-budget/performance-and-reporting/programme-
performance-statements/european-solidarity-corps-performance_en
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demokraciju’. Stovise, kreatori politika trebali bi nastojati povecati broj projekata
koji se bave mentalnim zdravljem i drustvenom izolacijom mladih.

Centar za europsko volontiranje koordinirao je 2023. provedbu projekta
“Combating Loneliness and Isolation with Volunteers in Europe (CLIVE)" u
Belgiji, Italiji, Malti, Poljskoj i Portugalu®. Projekt je uklju¢io 66 mladih volontera iz
Europe, a cilj mu je bio suzbijanje sve vec¢e usamljenosti koja se pojavila kao rezultat
karantene zbog Covida-19 te rjeSavanje negativnih ucCinaka koje je dugotrajna
izolacija imala na druStvenu koheziju i mentalno zdravlje ljudi. Cilj projekta bio je
preokrenuti ovaj trend medu skupinama na koje je usamljenost najviSe utjecala.
Kratkoro€no, korisnicke skupine projekta CLIVE: mladi; starije osobe; i osobe s
invaliditetom, mogli su osjetiti olakSanje od usamljenosti i izolacije koju su osjecali.
Srednjoro¢no gledano, korisnici su poboljsali svoje mentalno zdravlje kao i povecali
socijalnu uklju€enost u svojim matiénim zajednicama. Zahvaljujuci projektnim
aktivnostima, dijelili su i razvijali nove veze s drugima, sto je dovelo do poboljSanja
njihovog emocionalnog zdravlja kao pozitivnih poticaja i razvili pozitivhe drustvene
odnose. Kao rezultat toga, sposobniji su boriti se protiv osjecaja usamljenosti i
drustvene izolacije. Volonteri koji su sudjelovali u projektu CLIVE dozivjeli su
jedinstvenu priliku visoke kvalitete u kojoj su tijekom 16 dana razmjenjivali ideje,
znanja i promisljanja s drugim mladim ljudima otvarajuci svoju viziju osobnog i
profesionalnog razvoja u multikulturalnoj atmosferi. Volonteri su se vratili u svoje
mati¢ne zemlje s ve¢om ambicijom i samopouzdanjem da pocnu traziti razliCite
prilike kao §to su volontiranje i edukacija kako bi upoznali nove ljude, osnazili svoje
kapacitete, napredovali i ostvarili utjecaj u zajednici, priblizavajuéi se ostvarenju
svog punog potencijala.

Kreatori politika trebali bi podrzati stvaranje okruzenja unutar obrazovnih
institucija, drustvenih centara i internetskih platformi u kojima mladi ljudi mogu
lako pristupiti informacijama o moguénostima volontiranja i dobiti podrsku pri
pridruzivanju tim programima. To bi moglo ukljuCivati programe mentorstva, mreze
vrSnjacke podrske i prilagodene napore za uklju€ivanje izoliranih mladih ljudi.

8. JAVNO FINANCIRANJE

Nedostatak javnih sredstava za inicijative za mlade koji se suoCavaju s
usamljeno$c¢u i izolacijom moZe djelovati kao prepreka. Kreatori politika trebali bi
dodijeliti javna sredstva za razvoj programa volontiranja koji se bore protiv
usamljenosti mladih te za istrazivanje i implementaciju sustava pracenja i
evaluacije. Europska, nacionalna i/ili lokalna javna tijela trebala bi ponuditi

7 Centre for European Volunteering, Volunteering: The keys to unlocking the potential, 2024

8 Centre for European Volunteering Website, CLIVE webpage,
https://www.europeanvolunteercentre.org/clive
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financijske poticaje ili bespovratna sredstva organizacijama ukljuéenim u
rjeSavanje problema usamljenosti i pokriti povezane troSkove. Europsko
financiranje takoder moZe pomodi u ulaganju u transnacionalne projekte za
razmjenu dobre prakse medu drzavama ¢lanicama EU-a.

8.1 PRORACUNI BI TREBALI BITI DOSTUPNI ZA PILOTIRANJE KVALITETNIH
VOLONTERSKIH PROGRAMA VELIKIH RAZMJERA KOJI SU USMJERENI NA
RJESAVANJE USAMLJENOSTI MLADIH

Kreatori politika trebali bi podrzati razvoj i odrzivost volonterskih programa koji
se bave problemom usamljenosti mladih kroz vece pilot projekte i eksperimente
u vise drzava Clanica EU. Ovo je bitan korak prema prikupljanju znanja o najboljim
praksama i praksi utemeljenoj na dokazima za provedbu programa volontiranja koji
se bore s usamljenos¢u. To je kljuéno za daljnje poboljSanje buducih programa i
bolje informiranje o buducim politickim odlukama. Nadalje, ove pilot sheme
povecat Ce svijest o programima volontiranja, potaknuti razgovor u javnoj sferi o
prednostima programa volontiranja u borbi protiv usamljenosti i dodatno otvoriti
vrata uspjesnim buducéim programima.

9. PREPOZNAVANJE | NAGRADIVANJE NAJBOLJE PRAKSE ZA PROVEDBU
KVALITETNIH PROGRAMA VOLONTIRANJA U RJESAVANJU
USAMLJENOSTI MLADIH

Za podrsku programima volontiranja koji se bave usamljenoS¢u, vazno je
prepoznati trud uklju¢enih organizacija i u¢inak tog truda. Takoder je primjereno
motivirati druge nagradivanjem dobrih praksi provedbe tih programa. Trebalo bi
dodijeliti dodatna javna sredstva za nagradivanje organizacija civilnog drustva koje
se bave temom izolacije mladih kako bi se osigurala njezina odrzivost i naslijede
kao pokretac daljnjeg prihvacanja.

PRILOZI

PREPORUKE ZA ORGANIZACIJE

Kreatori politika moraju se pozabaviti pitanjemm borbe protiv izolacije medu
mladima i podrzati programe volontiranja usmjerene na ublazavanje problema. No,
organizacije koje djeluju na podrucju usamljenosti, volontiranja mladih, mladih i
socijalne isklju€enosti takoder igraju kljuénu ulogu u uspjesnoj provedbi i razvoju
ovih programa.

1. ZAGOVARANJE ZA BOLJE POLITIKE | FINANCIJSKA SREDSTVA
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Organizacije koje djeluju na podrucju usamljenosti, volontiranja mladih, mladih i
socijalne iskljucenosti trebaju organizirati kampanje podizanja svijesti na temu
izolacije mladih u Skolama i centrima za neformalno obrazovanje, putem
drustvenih mreza i organiziranjem dogadanja u zajednici. Stovise, organizacije bi
se trebale zalagati za razvoj i provedbu boljih politika s naglaskom na ulogu
volontiranja kao sredstva za borbu protiv usamljenosti mladih. Organizacije bi
takoder trebale zahtijevati povecanje sredstava za programe volontiranja u vezi s
usamljenosti mladih.

2. IZGRADNJA KAPACITETA

Organizacije koje djeluju u podrucju usamljenosti, volontiranja mladih, mladih i
socijalne isklju¢enosti trebaju omogucditi i poticati svoje zaposlenike i volontere
da pohadaju edukacije i aktivnosti izgradnje kapaciteta o tome kako organizirati
programe volontiranja i usmjeravati mlade volontere u te programe.

Digitalna tehnologija moze se koristiti za olakSavanje pristupa i povecanje
potencijalnog dosega za volonterske projekte koji se bore s usamljenoscéu i
izolacijom. Doista, klju€no je da toga nisu svjesni samo kreatori politika, vec i sve
organizacije ukljucene u podrucju usamljenosti, volontiranja mladih, mladih i
socijalne iskljuc¢enosti. Moraju biti svjesni upotrebe ovih alata i opremljeni pravim
znanjem i resursima za ucinkovito koristenje®.

3. POTICANJE SURADNJE | DIJELJENJA ZNANJA

Suradnja i razmjena znanja klju¢ni su za poboljSanje buducih volonterskih programa
koji se bore protiv usamljenosti mladih. Organizacije koje djeluju u podrucju
usamljenosti, volontiranja mladih, mladih i socijalne iskljucenosti trebaju biti
otvorene za dijalog i medusobnu suradnju. Trebali bi se pridruziti postojec¢im
mrezama usmjerenima na temu kako bi bili u tijeku s istrazivanjima, politikama i
programima. Odrzavanje i sudjelovanje u radionicama, webinarima i konferencijama
o0 borbi protiv usamljenosti i izolacije mladih kroz volontiranje moze olakSati
razmjenu znanja i iskustava medu dionicima i stru€njacima.

4. IMPLEMENTACIJA SUSTAVA PRACENJA | VREDNOVANJA

Organizacije koje djeluju u podru¢ju usamljenosti, volontiranja mladih, mladih i
socijalne iskljucenosti trebale bi implementirati sustave prac¢enja i evaluacije za
procjenu ucinkovitosti programa volontiranja koji su usmjereni na borbu protiv

9 Centre for European Volunteering, Blueprint for European Volunteering 2030 #BEV2030, 2021,
https://www.europeanvolunteercentre.org/_files/ugd/3ec99c_0e028c421bd14adcbd69bdbe744a0313.p
df
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usamljenosti i izolacije mladih. Ti su uvidi korisni za poboljsanje buducih programa
i kao osnova za razvoj trazenih politika za kreatore politika. Suradnja i razmjena
izmedu ovih aktera i kreatora politika temeljna je za osmiSljavanje, provedbu i
pradenje programa za smanjenje usamljenosti medu mladima, osiguravajuci
istovremeno da su sustavi pracenja i evaluacije kompatibilni sa Sirim okvirima
prikupljanja podataka.

10. 6 Tko je bio dio SLSV projekta?

Slovenska filantropija je neovisna, nevladina,

‘;
) A e . .
‘o, «Qoq nepoliti¢ka, neprofitna, humanitarna
tN@ organizacija koja djeluje u javhom interesu od
&

1992. godine. Njeni programi usmjereni su na
poboljSanje kvalitete Zivota u zajednici i
zalaganje za ranjive skupine u drustvu.
SrediSnja aktivnost Slovenske filantropije je
promicanje volontiranja, edukacija i
zagovaranje za razlicite dionike.

Web stranica: https://www.filantropija.org/

Volunteer Ireland nacionalna je organizacija za
N, Volunteer . jonaha Je organzac
r‘ razvoj volonterstva i tijelo za podrsku 29

Ireland lokalnih volonterskih t Irskoj. Njih

Obai Dheonach Eireann okalnih volonterskih centara u Irskoj. Njihov
rad takoder ukljuuje podrsku nacionalnim
organizacijama koje ukljucuju volontere nudeci
prilagodenu edukaciju, savjetovanje i Sirok
raspon online vodica i resursa o angaziranju
volontera, kao i podrsku velikim korporativnim
volonterskim projektima.
Web stranica: http://www.volunteer.ie

//\ FriSe je nacionalna krovna organizacija za 69
s lokalnih volonterskih centara i 10 organizacija za
#\ FRIVILLIGCENTRE & SELVHJ£LP samopomo¢ u cijeloj Danskoj. FriSe radi na

DANMARK

podrsci, razvoju i promicanju volonterstva te
poboljSanju okvira i uvjeta za organizacije
civilnog drustva, uz to vodi nekoliko projekata i
inicijativa kojima je cilj olaksati volontiranje i
podrzati organizatore volontiranja.

Web stranica: https://www.frise.dk/

/ DKolektiv je organizacija za drusStveni razvoj

dialogue///drustvo///diversity

56


https://www.filantropija.org/
http://www.volunteer.ie/
https://www.frise.dk/

Step
Leneliness B ETR1
Volunteering

Centre for
European
Volunteering

izgradena na 15-godisnjem iskustvu Volonterskog
centra Osijek u podrucju razvoja volonterstva,
civilnog drustva i demokratske kulture. Misija
organizacije je inspirirati i podrzati demokratsku
kulturu, razvoj civilnog drustva i volonterstva,
stvaranje jednakih moguénosti i aktivno
sudjelovanje gradana. DKolektiv suraduje s
organizacijama i inicijativama civilnog drustva,
gradanima, javnim i privatnim institucijama,
medijima, gospodarstvom te europskim i
medunarodnim organizacijama.

Web stranica: https://www.dkolektiv.hr/public/hr

The Centre for European Volunteering (CEV),
Centar za europsko volontiranje, prethodno
Europski volonterski centar, osnovan je 1992.
To je europska mreza od preko 60 organizacija
posvecenih promicanju i potpori volontera i
volontiranja u Europi na europskoj, nacionalnoj
ili regionalnoj razini. Njihov cilj je biti vodeci
glas u dijalogu o volonterstvu temeljenom na
vrijednostima u Europi, utjecati i dijeliti
trenutne trendove i izazove, razvijati i dati
politicke savjete i ekspertizu za kreatore
europskih politika.

Web stranica:
https://www.europeanvolunteercentre.org/

e.p.a. je neovisna medunarodna nevladina
organizacija mladih sa sjedistem u Hamburgu.
e.p.a. je aktivna unutar mreze partnera u 40
zemalja na 4 kontinenta, ukljuéena u razmjene
mladih, tedajeve osposobljavanja, seminare i
volontiranje. e.p.a. posebno radi s mladim
ljudima s manje moguénosti (oznacenih kao
'Neets', mladi migranti i izbjeglice) iz zajednica u
nepovoljnom poloZaju stvarajuéi  pristup
neformalnom ucenju i podrZavajuéi europske
projekte za mlade.

Web stranica: www.go-epa.org
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