Perspektiva provoditelja programa Joge u
svakodnevnom zivotu o doprinosu joge za djecu i
mlade s teSkocama u razvoju

Novacki-Dugi, Tea

Master's thesis / Diplomski rad
2020

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Faculty of Education and Rehabilitation Sciences / Sveuciliste u Zagrebu,
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:158:426378

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-09

Repository / Repozitorij:

Faculty of Education and Rehabilitation Sciences -
Digital Repository

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:158:426378
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.erf.unizg.hr
https://repozitorij.erf.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/erf:777
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/erf:777
https://dabar.srce.hr/islandora/object/erf:777

SveuciliSte u Zagrebu

Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet

Diplomski rad

Perspektiva provoditelja programa Joge u svakodnevnom Zivotu o

doprinosu joge za djecu 1 mlade s teSkocama u razvoju

Tea Novacki-Dugi

Zagreb, lipanj, 2020.



SveuciliSte u Zagrebu

Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet

Diplomski rad

Perspektiva provoditelja programa Joge u svakodnevnom Zivotu o

doprinosu joge za djecu 1 mlade s teSkocama u razvoju

Ime i prezime studentice: Ime i prezime mentorice:

Tea Novacki-Dugi izv. prof. dr. sc. Daniela Cvitkovié¢

Zagreb, lipanj, 2020.



Izjava o autorstvu rada

Potvrdujem da sam osobno napisala rad Perspektiva provoditelja programa
Joge u svakodnevnom Zivotu o doprinosu joge za djecu i mlade s teskocama u

razvoju i da sam njegova autorica.

Svi dijelovi rada, nalazi ili ideje koje su u radu citirane ili se temelje na drugim
1zvorima jasno su oznaceni kao takvi te su adekvatno navedeni u popisu

literature.

Ime i prezime: Tea Novacki-Dugi

Mijesto i datum: Zagreb, 18. lipnja 2020.



Zahvaljujem svojoj mentorici, izv. prof. dr. sc. Danieli Cvitkovi¢ na strpljenju, strucnosti,
usmjeravanju i vodenju, konstruktivnim kritikama i savjetima te podrsci i ulozenom vremenu

tijekom pisanja ovog diplomskog rada.

Zahvaljujem sudioniku ovog istrazivanja koji je, izdvojivsi svoje vrijeme i iskustvo te

podijelivsi svoju jedinstvenu perspektivu, dao velik doprinos ovome radu.

Hvala mojim kolegicama i prijateljicama za sve lijepe trenutke, Sale i smijeh, ali i pokoju

suzu te puno podrske koju su mi pruZile tijekom studija.

Od srca hvala mojoj obitelji i Luki na bezuvjetnoj ljubavi, bezuvjetnoj podrici i velikoj

kolicini razumijevanja. Hvala vam sto uvijek vjerujete u mene i moj uspjeh.



Perspektiva provoditelja programa Joge u svakodnevnom Zivotu o doprinosu joge za djecu i

mlade s teSko¢ama u razvoju
Tea Novacki-Dugi
izv. prof. dr. sc. Daniela Cvitkovi¢
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Sazetak rada

Osnovni je cilj istrazivanja u okviru ovog diplomskog rada dobiti uvid u iskustvo
provoditelja programa joge temeljenog na sustavu ,,Joga u svakodnevnom zivotu* sa skupinom
djece 1 mladih s razli¢itim tesko¢ama u razvoju (TUR). Preostali ciljevi koji proizlaze iz
osnovnog cilja su sljede¢i: utvrditi koje dobrobiti vjezbanja joge provoditelj programa
prepoznaje kod djece i mladih s TUR, opisati na koji na¢in joga doprinosi osobnom i
profesionalnom rastu i1 razvoju samog provoditelja programa, uociti s kojim se izazovima
suocava provoditelj tijekom provedbe programa joge te opisati postupke i promjene koje je
potrebno provesti kako bi se program joge implementirao u neki od postojecih sustava podrske
djeci i mladima s TUR u Hrvatskoj.

Sudionik istraZivanja je psiholog s iskustvom implementacije 1 provodenja programa
joge u radu s djecom i mladima s TUR, a koji se temelji na sustavu ,,Joga u svakodnevnom
zivotu®. Podaci su prikupljeni metodom polustrukturiranog intervjua te su obradeni i
analizirani kvalitativnom analizom podataka. Rezultati istraZivanja ukazuju na to da vjezbanje
joge ima potencijala u radu s djecom i mladima s TUR, $to je u skladu s ve¢inom do sada
provedenih istrazivanja (Harrison, Manocha i1 Rubia, 2004; Peck 1 sur., 2005; Veneri 1 sur.,
2018). Nadalje, pokazalo se kako joga moZe imati pozitivan utjecaj na osobni 1 profesionalni
razvoj provoditelja programa, kao i na sve stru¢njake pomagackih zanimanja. Isto tako, nalazi
ovog istrazivanja upucuju da provoditelju nije lako implementirati cjeloviti program joge u
neki od sustava podrske za djecu i mlade s TUR u hrvatskom kontekstu, no da postoji prostora
zanapredak. Taj prostor za napredak ogleda se u mogu¢nosti implementacije elemenata iz joge,
u kombinaciji s drugim metodama koje primjenjuju holisticki pristup u radu §to bi moglo biti
dovoljno za ucinkovit terapijski rad. Potrebno je provesti daljnja istraZivanja kvantitativnog i
kvalitativnog tipa s ve¢im brojem ispitanika kako bi se upotpunili dobiveni nalazi.

Klju¢ne rije€i: sustav ,,Joga u svakodnevnom zivotu®, djeca i mladi s teSko¢ama u razvoju,
doprinosi vjezbanja joge, perspektiva provoditelja programa joge



The perspective of a professional who implements the program Yoga in Daily Life about the

benefits of yoga for children and youth with disabilities
Tea Novacki-Dugi
izv. prof. dr. sc. Daniela Cvitkovi¢
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Abstract

The main aim of the research within this master's thesis is to gain insight into the
experience of a professional who implements a yoga program based on the system Yoga in
Daily Life, with a group of children and youth with various disabilities. The remaining aims
arising from the main aim are the following: to determine what benefits of yoga practice the
professional recognizes in children and youth with disabilities, to describe how yoga
contributes to personal and professional growth and development of the professional, i.e.
research participant, to identify challenges faced by the professional during the implementation
of the yoga program and describe the procedures and changes that need to be carried out in
order to implement the yoga program in one of the existing support systems for children and
youth with disabilities in Croatia.

The research participant is a psychologist with experience in the implementation of a
yoga program in working with children and youth with disabilities, which is based on the
system Yoga in Daily Life. Data was collected by the method of semi-structured interview and
then analyzed with qualitative methodology. Findings from this research indicate that yoga
practice has potential in working with children and youth with disabilities, which is in line with
most research conducted so far (Harrison, Manocha and Rubia, 2004; Peck et al., 2005; Veneri
et al., 2018). Furthermore, it has been shown that yoga can have a positive impact on the
personal and professional development of the participant, as well as on all professional helpers.
Also, the findings from this research suggest that it is not easy for the participant to implement
a comprehensive yoga program in one of the support systems for children and youth with
disabilities in the Croatian context, but that there is room for improvement. This could be
reflected in the ability to implement elements from yoga, combined with other methods that
apply a holistic approach in working with children and youth with disabilities, which could be
sufficient for effective therapeutic work. It is necessary to conduct further research of both
quantitative and qualitative type with a larger number of participants in order to complete the
obtained findings.

Key words: system Yoga in Daily Life, children and youth with disabilities, benefits of yoga
practice, professional's perspective
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1. UVOD

1.1. Definicija joge i njena izvorista

Rijec ,,joga* dolazi iz sanskrta i1 znaci ,,povezati, sjediniti“. Vjezbe joge ,,imaju cjelovit
ucinak jer uravnotezuju tijelo, um, svijest i dusu* (Mahesvarananda, 2005, str. 10). Na taj nacin
joga pomaze pojedincima da se lakSe nose sa svojim svakodnevnim obvezama i stresom koje
one donose, da se lakse suoce sa svakodnevnim brigama i teSko¢ama te da postignu visi stupanj
razumijevanja sebe samih i smisla zivota (Mahe$varananda, 2005). Pisani zapisi 0 jogi stari su
izmedu 3000 i 5000 godina te su zapisani u najstarijim duhovnim spisima na svijetu, u Vedama
(Mahesvarananda, 2005). Znanje 0 jogi vjerojatno je postojalo i puno prije, ali se prenosilo
usmenim putem. Autor Kumar (2008) navodi da postoje dokazi da su Vede stare barem 3000
godina, a vjerojatno su i puno starije od toga. Smatra se da je vedska civilizacija postojala
izmedu 4500. 1 1800. godine prije Krista ili ¢ak izmedu 8000. 1 1000. godine prije Krista te su
u tom periodu vjerojatno i nastali navedeni spisi (Kumar, 2008). U Vedama se nalaze himne,
molitve i mantre, zatim dubokoumne filozofske i duhovne rasprave o zivotu i smrti, o
materijalnom i duhovnom svijetu, o postanku svemira i dr. (Mahe$varananda, 2005). Znanje u
Vedama se prenosilo usmenim putem kroz mnoge narastaje dok se na kraju, ipak, nije i zapisalo
(Violatti, 2018). Vede su bile razumljive samo posveéenima pa su duhovni ucitelji i jogiji
napisali prateca objasnjenja i komentare (Mahe§varananda, 2005). Najpoznatiji od tih tekstova
su Upanisade za Koji se smatra da je vjerojatno nastao oko 1500. godine prije Krista (Easwaran,
1987, prema Kaley-Isley, Peterson, Fischer i Peterson, 2010). 1z Veda i Upanisada razvilo se
Sest filozofskih grana (sastri) od kojih su tri izravno povezane s jogom — vedanta sastra,
sankhja sastra i joga sastra. Vedanta sadrzi filozofsko ucenje joge, u sankhiji se nalaze
prirodno-znanstvena nacela, dok je u joga sastri, risi (mudrac) Patandali opisao nacela i tehnike
rada joge otprilike 200 godina prije Krista (Mahe§varananda, 2005). O Patandaliju i njegovom

djelu Joga sutre bit ¢e rijeci u sljede¢im podnaslovima.

Jos jedan vazan spis u kojem se spominje joga je Bhagavad Gita. Smatra se da je
napisana oko 700. godine prije Krista (Easwaran, 1985, prema Kaley-Isley i sur., 2010). U njoj
je 1izloZen duhovni pogled na svijet, etika, nauka o spoznaji 1 pravo znanje joge uz prakti¢na
uputstva kako posti¢i samoostvarenje i samospoznaju (Mahe§varananda, 2005). Velik broj
polozaja koji se danas koriste u poduc¢avanju joge nalaze se u priru¢niku Hatha Yoga Pradipika,
koji je napisan sredinom 14. stolje¢a (Feuerstein, 1997 prema Goldberg, 2013). Hatha joga
,,Sspaja um, duh i tijelo kroz disciplinirano vjezbanje* (Goldberg, 2013, str. 2).



U idu¢em podnaslovu opisat ¢e se koji je cilj 1 smisao vjezbanja joge.

1.1.1. Cilj i smisao joge

Vazno je naglasiti koji je cilj joge i koji je njen smisao. Joga nas poducava da je cilj
svaCijeg zivota da se zaputi na put unutar sebe, da postigne samospoznaju, odnosno
samorealizaciju (lyengar, 2008). U filozofskom i duhovnom smislu, joga je ,,povezivanje
individualnog Jastva s univerzalnim Jastvom koje rezultira savrSenim i Cistim stanjem
svjesnosti u kojem osjecaj za individualno Jastvo vise ne postoji* (lyengar, 2008, str. 46). Prije
nego $to bi se tako nesto moglo dogoditi, moraju se ,,povezati i sjediniti um i tijelo te zatim um

i individualno Jastvo* (Iyengar, 2008, str. 46). To je krajnji cilj i smisao joge (lyengar, 2008).

Drugi cilj joge povezan je s postizanjem i ocuvanjem zdravlja, $to je u kontekstu sve
ceSceg sjedilackog nacina zivota vrlo vazno. VjeZzbanje joge doprinosi razvoju tjelesne snage i
fleksibilnosti te odredene vjeZzbe smanjuju bolove u tijelu (Kaley-Isley i sur., 2010).
Vjezbanjem joge moze se pozitivno utjecati na sve organske sustave u tijelu, §to moze dovesti
do veceg osjecaja fizicke, psihi¢ke i emocionalne dobrobiti (lyengar, 2008). Navedeno moze

dovesti i do bolje kvalitete zivota (Kaley-Isley i sur., 2010).

U okviru idu¢eg podnaslova bit ¢e rijeci o osnovnim pojmovima koji se vezu uz vjezbanje joge.

1.1.2. Osnovni pojmovi koji se vezu uz vjezbanje joge

Joga se, izmedu ostalog, sastoji od zauzimanja odredenih tjelesnih polozaja (asane),
vjezbi disanja (pranajama) te dubokih tehnika opustanja. Asana na sanskrtu znaci ,,poloZaj
tijela®, a pranajama ima znacenje ,,svjesno i voljno upravljati dahom* (MaheS§varananda,
2005). Asane se izvode polako, uz potpunu koncentraciju i svjesnost izvodenja svakog pokreta
te se uskladuju s disanjem (MaheSvarananda, 2005). Asane su odredeni tjelesni polozaji koji
imaju psihosomatski u¢inak (MaheSvarananda, 2005). Glavni principi u vjezbanju joge su
uskladivanje disanja s pokretima, usmjeravanje paznje i svjesnosti na pokrete i na¢in na koji se
diSe te nepomi¢no zadrzavanje u odredenom polozaju uz potpunu koncentraciju
(Mahesvarananda, 2005). Kada se osoba koncentrira i svjesno nastoji opustiti svoje misice koji

su napeti, ona pobolj$ava ucinak vjezbanja joge (Mahe§varananda, 2005). Asane se temelje na
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tri osnovna polozaja u kojima se moze naci ljudsko tijelo — stajaci, sjedeci i leze¢i polozaj
(lyengar, 2008; Thornton Hardy, 2015). Asane imaju blagotvorni ucinak na cijelo tijelo: utjecu
na miSice, zglobove, tetive, disanje, cirkulaciju, ziv€ani i limfni sustav, razvijaju ravnotezu,
snagu 1 fleksibilnost te utjecu na sve organe i zlijezde te psihicko i emocionalno stanje osoba
koje vjezbaju jogu (MaheSvarananda, 2005; Thornton Hardy, 2015). Iako se ¢ini da asane
djeluju samo na fiziCkom planu, one zapravo imaju utjecaj i na srediSnji ziv€ani sustav
(lyengar, 2008). Asane se mogu prilagodi i modificirati potrebama svake osobe, bez obzira na
njezine sposobnosti (Thornton Hardy, 2015).

Vjezbe disanja, odnosno pranajama jako su vazan dio vjezbanja joge zbog toga §to se
pomocu njih pospjeSuje prokrvljenost tijela, funkcija Zivaca te opce tjelesno stanje
(Mahesvarananda, 2005). Zato se vjezbajuci jogu uéi pravilno, odnosno potpuno disanje, tzv.
jogijsko disanje, koje se sastoji od tri dijela — trbusno disanje (disanje oSitom/dijafragmom),
prsno disanje i klavikularno disanje. Prirodno disanje u jednom dahu sadrzi sve tri nabrojane

vrste disanja (Mahesvarananda, 2005).

Bitno je spomenuti i tehnike opustanja koje su sastavni dio vjeZbanja joge. U njih
spadaju razlic¢ite vrste meditacija te ¢e u ovom radu biti ukratko opisane joga nidra te
meditacije uz pomo¢ tehnika vizualizacije i vodene vizualizacije. Joga nidra se poistovjecuje
sa stanjem sli¢énim lucidnom sanjanju, odnosno sanjanju u budnom stanju gdje osoba koja sanja
izvjescuje o razli¢itim dozivljajima i slikama koje samo promatra i ne identificira se s njima
(Miller, 2005, prema Hoye i Reddy, 2016). Neka istrazivanja upucuju na to da se pod joga
nidrom smatraju i tehnike opustanja i vodene vizualizacije te da bi se to trebalo odredivati uz
pomo¢ mozdanih valova Kkoji se emitiraju tijekom pojedine meditacije (Parker, Bharati i
Fernandez, 2013, prema Hoye i Reddy, 2016). Vjezbanje joga nidre izgleda tako da vjezbac
leZi na ledima te svoju paZnju usmjerava na svaki dio tijela, na svoje disanje te na odredene
slike i dozivljaje koje predlaze voditelj (Panda, 2003, prema Hoye i Reddy, 2016). Meditacija
uz pomo¢ tehnika vizualizacije 1 vodene vizualizacije ukljucuje, npr. zamiSljanje neke
opustajuce slike ili mjesta koje osoba voli ili neke umirujuée boje ¢ime se postize psihofizicko

opustanje (Thornton Hardy, 2015).

U idu¢em podnaslovu opisat ¢e se nekoliko razlicitih pravaca joge.
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1.1.3. Razliciti pravci joge

Ljudi se razlikuju po svojim stavovima, razmi$ljanjima, osjecajima, ciljevima i
sklonostima. S obzirom na to, postoje Cetiri pravca joge koje pojedinac bira ovisno o svojim
prirodenim sklonostima i teznjama. Postoji nekoliko razli¢itih vrsta joge te svaka ima svoje
sli¢nosti 1 razlike, no svim vrstama joge zajednicki je cilj postizanje ,,cjelovitosti, odnosno
jedinstva izmedu tijela, uma i duha sto dovodi do ostvarenja samospoznaje‘ (White, 2009, str.
277). Cetiri puta joge su karma joga, bhakti joga, rada joga i gjana joga (Mahe§varananda,
2005). U ovom radu detaljnije ¢e biti opisana rada joga zbog toga $to tehnike i vjeZbe joge

koje se danas vjezbaju pripadaju ovom pravcu.

Rada joga je put samodiscipline 1 vjezbanja. Ovaj put joge naziva se jos 1,,kraljevskim
putem joge* te je njena nacela i tehnike opisao Patandali. Rada joga spominje se i u knjizi Joga
sutre koja se takoder pripisuje Patandaliju te se joS naziva i astang jogom (,,osmoclana joga“)
jer se sastoji od osam dijelova ili stupnjeva, a koji predstavljaju upute za postupno postizanje
jasnoce, unutarnjeg mira, samokontrole i spoznaje (Mahe$varananda, 2005). Kao $to je veé
spomenuto na pocetku ovog podnaslova, Maharisi Patandali napisao je knjigu Joga sutre te se
smatra osniva¢em i utemeljiteljem pravca rada joge (Patanjali, Spasi¢, Flatz, MaheSvarananda,
2012). Patandali je bio prvi koji je zapisao drevne spoznaje i ucenja velikih ucitelja, mudraca
(risija) 1 jogija koji su do tada svoja znanja ucenicima prenosili samo usmenim putem. On je
zasluZan za to $to je objedinio i strukturirao sva znanja koja su povezana s filozofijom joge 1
njenim ucenjima o spoznaji te je od toga napravio znanstveni sustav (Patanjali i sur., 2012).
Patandali je napisao 195 sutri koje su podijeljene u ¢etiri dijela kako slijedi: samadhi pada
(samadhi znadi ,,najvisi stupanj svijesti“), sadhana pada (sadhana je ,,duhovna vjezba‘),
vibhuti pada (vibhuti znaci ,,moc¢*) te kaivalja pada (kaivalja znaci ,,sjedinjenje s Apsolutom*)
(Patanjali i sur., 2012). Slijedi kratki opis drugog dijela Patandalijevih sutri koji je povezan s

rada jogom.

U drugom dijelu Patandali daje odgovor na to kako posti¢i da vjezbanje joge bude
uspjesno. Ovdje Patandali opisuje rada jogu koja se joS§ naziva i astang jogom (,,osmoclana
joga®) te je o njoj ve¢ bilo rijeci. Vazno je spomenuti ovih osam stupnjeva rada joge kako
slijedi: 1) jama — samokontrola, moralni razvoj i socijalne interakcije pojedinca (pravila
vanjske discipline), 2) nijama — disciplina te interakcije pojedinca sa samim sobom (pravila
unutarnje discipline), 3) asana — tjelesne vjezbe, 4) pranajama — vjezbe/kontrola disanja, 5)

pratjahara — povlacenje osjetila, 6) dharana — koncentracija, 7) dhjana — meditacija i 8)
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samadbhi - stanje poviSene svijesti, osje¢aj mira i spokoja, potpuno ostvarenje, postati jedno s
,Najvisom svijesti“ (Mahes§varananda, 2005; Cain, 2011; Patanjali i sur., 2012; Taylor, 2016).
Tih osam stupnjeva rada joge predstavljaju svojevrsne upute za sustavno postizanje unutrasnjeg

mira, samokontrole i spoznaje (Mahe$varananda, 2005; Cain, 2011).

U idu¢em podnaslovu definirat ¢e se joga kao terapija te ¢e biti rijeci o opravdanosti

njenog koriStenja u radu s djecom i mladima s teSko¢ama u razvoju (TUR).

1.1.4. Joga kao terapija

Uz jogu kao drevnu disciplinu razvila se i joga kao terapija (engl. yoga therapy) te ju je
vazno definirati u ovom radu. Joga kao terapija nova je disciplina koja je nastala spajanjem
tradicionalne joge i modernih medicinskih dostignu¢a. U ovoj disciplini se razliciti dijelovi
joge prilagodavaju osobama koje imaju neke zdravstvene teskoce ili invaliditet (Mueller,
2002). Joga je prepoznata od strane Nacionalnog instituta za zdravlje (National Institute of
Health — NIH) te Nacionalnog centra za komplementarnu i alternativhu medicinu (National
Center for Complementary and Alternative Medicine — NCCAM) kao dio komplementarne i
alternativne medicine u podruc¢ju psihosomatike (Kaley-Isley i sur., 2010). Prema
Internacionalnoj udruzi joga terapeuta (International Association of Yoga Therapists — IAYT),
joga kao terapija definira se kao proces osnazivanja individua prema boljem zdravlju i vecoj
op¢oj dobrobiti na svim zivotnim podrucjima kroz primjenu filozofskih postavki i vjezbi joge
(Taylor, 2007, prema Kaley-Isley i sur., 2010). Vazno je spomenuti jo$ jednu definiciju joge
kao terapije prema Internacionalnoj udruzi joga terapeuta (engl. IAYT) u kojoj je vidljiva
razlika izmedu joge i joge kao terapije (Goldberg, 2013). U toj definiciji navodi se da je joga
kao terapija, zapravo, primjena ucenja i1 vjezbi iz joge u terapeutskom kontekstu u kojoj se
osobu koja je ukljucena u joga terapiju poti¢e da svoju energiju usmjeri na ostvarivanje
odredenih ciljeva. Ti ciljevi su sljedeci: poboljSanje funkcije nekog dijela tijela; uklanjanje,
smanjivanje ili noSenje sa simptomima koji uzrokuju bol; prevencija pojave ili ponovne pojave
uzroka koji se nalaze u podlozi stanja/bolesti te promjena vlastitog odnosa prema identifikaciji
sa svojim stanjem/bolesti (Goldberg, 2013).

Mnoge dobrobiti joge kao terapije odnose se i na dobrobiti koje pruza i joga opcenito.
Joga se moze smatrati terapeutskom aktivnos¢u kada se individualiziraju satovi joge ili Citav

program vjezbanja joge, kao i kada se na svakom satu ostvari neki specifican cilj ili viSe njih
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(Goldberg, 2013). Zato ¢e se u nastavku ovog rada termini joga i joga kao terapija ponekad
koristiti kao sinonimi. Postoje istrazivanja u kojima su se pokazali pozitivni rezultati upotrebe
joge kao terapije za djecu i mlade s TUR (Ehleringer, 2010; Goldberg, 2013; McNealus, 2016)
te se pokazalo kako joga moze biti jako dobra dopunska terapija uz ostale konvencionalne
terapije kao Sto su fizikalna terapija, logopedska terapija, radna terapija i ostale (Ehleringer,
2010; Goldberg, 2013; McNealus, 2016; Mochan, 2017).

U sljede¢em poglavlju bit ¢e opisan sustav ,,Joga u svakodnevnom zivotu*.

1.2.  Sustav ,,Joga u svakodnevnom zivotu*

1.2.1. Kratki opis sustava ,,Joga u svakodnevnom zivotu‘

Ovaj sustav razvio je Pramhans Svami MaheSvarananda (Mahe$varananda, 2005) na
temelju spoznaja i vlastitih iskustava tijekom dugogodis$njeg rada u zapadnim zemljama gdje
se upoznao s nac¢inom zivota i svim teSko¢ama na fizickom i psihickom planu s kojima se
susrecu suvremeni ljudi. Ovaj sustav je osmiSljen kao sustavna i postupna metoda koja
obuhvaca sva podrucja ljudskog Zivota i svakome nudi nesto vrijedno te je blizak potrebama
suvremenog ¢ovjeka, no istovremeno je oCuvana izvornost i djelotvornost starih ucenja o jogi

(Mahes§varananda, 2005).

Sustav ,,Joga u svakodnevnom Zivotu* primjeren je osobama svih uzrasta, ne zahtijeva
neke posebne motori¢ke sposobnosti te se zbog toga vjezbe joge mogu prilagoditi svakoj osobi,
npr. osobama s invaliditetom ili osobama koje boluju od razli¢itih bolesti. Sustav ,,Joga u
svakodnevnom Zivotu® je sustav usmjeren na cjelovitost tjelesnog, mentalnog, drustvenog i
duhovnog zdravlja (Mahesvarananda, 2005). Klasi¢éne asane i pranajame u ovom sustavu
podijeljene su u osam stupnjeva. Prvi stupanj su Sarva hita asane (,,vjezbe koje su dobre za
svakoga®) 1 on se jo§ naziva 1 pripremni stupanj, dok preostalih sedam stupnjeva ukljucuju
postupno svladavanje naprednijih asana i pranajama (MaheSvarananda, 2005). Svi stupnjevi
vjezbi razradeni su u suradnji s lijeCnicima i fizioterapeutima te je vjezbe iz ovog sustava
moguce samostalno vjezbati i kod kuce, uz postivanje pravila i mjera opreza (MahesSvarananda,

2005).
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Osim ,,Joge u svakodnevnom zivotu* postoje i drugi posebni programi koji su se razvili
iz osnovnih vjezbi i to su redom: ,,Joga za kraljeznicu®, ,,Joga za zglobove®, ,,Joga za djecu®,
,Joga za starije” te ,,Joga za menadzere®. Uz osnovne vjezbe, sustav ukljucuje i druge vjezbe
koje su vazne za poboljSanje i ouvanje zdravlja, a to su tehnike proc¢is¢avanja (hatha joga
krije), tehnike dubokog opustanja (joga nidra), vjezbe koncentracije (npr. tratak) i posebne

jogijske tehnike (mudre i bandhe) (Mahes§varananda, 2005).

Nakon kratkog opisa sustava ,,Joga u svakodnevnom Zzivotu®, slijedi opis programa ,,Joga za

djecu.

1.2.2. Poseban program ,,Joga za djecu* u sklopu sustava ,,Joga u svakodnevnom
zivotu**

Unutar sustava ,,Joga u svakodnevnom Zivotu* posebno su osmisljene vjezbe 1 tehnike
koje poticu i podupiru pravilan rast i razvoj svakog djeteta i mlade osobe i isto tako utjecu i na
poboljsanje opéeg zdravstvenog stanja (Yoga in Daily Life, 2020). Na satovima ,,Joge za
djecu koriste se sljedece metode i oblici rada: 1) tjelesne vjezbe koje ukljucuju zauzimanje
odredenih polozaja tijela koji su svojstveni jogi (asane), zatim vjezbe istezanja, odrzavanja
ravnoteze, gipkosti i1 slicno; 2) vjezbe disanja koje ukljucuju vjezbe tehnike disanja
(pranajama), osvjestavanja na¢ina kako diSemo te uéenje potpunog, tzv. jogijskog disanja; 3)
vjezbe opustanja koje ukljucuju tehnike svjesnog opustanja, ucenje polozaja za opustanje i
sli¢no; 4) vjezbe koncentracije (Yoga in Daily Life, 2020). Program ,,Joga za djecu” namijenjen
je za djecu od predskolskog uzrasta do srednjoSkolskog uzrasta. Da bi se djeca mogla ukljuciti
u program ,,Joga za djecu’ trebaju imati najmanje Cetiri godine zato Sto se smatra da je to dob
u kojoj su djeca dovoljno psihofizicki zrela da bi mogla pratiti i sudjelovati u svim aktivnostima
na satu joge (Yoga in Daily Life, 2020). Program ,,Joge za djecu‘ razlikuje se ovisno o uzrastu
djece te se u ovaj program mogu ukljuciti i djeca i mladi s TUR te djeca i mladi sa zdravstvenim

tesko¢ama, ako ne postoje neke zdravstvene kontraindikacije (Yoga in Daily Life, 2020).

U sljede¢em poglavlju i podnaslovu bit ¢e viSe rijeci o tome na koji nacin se satovi joge

prilagodavaju djecjem uzrastu, s posebnim naglaskom na prilagodbe za djecu i mlade s TUR.
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1.3. Prilagodbe sata joge djeci i mladima

Satovi joge za djecu i mlade razlikuju se od satova joge za odrasle u mnogim
sastavnicama. Kada se joga vjezba s djecom i mladima ona bi trebala biti zabavna aktivnost i
viSe kao igra. Tijek sata joge za djecu i mlade je dinamican i ukljucuje glazbu, igru, razlicite
asane koje se izmjenjuju, interakciju s drugim vrSnjacima te dulje ili kraée periode opustanja
(Goldberg, 2013). Prilagodbe su najvise potrebne u prostoru i ozra¢ju koja vlada na satu, u
vjezbama zauzimanja poloZaja (asane), u tome kako se provodi i naziva pojedini dio sata te u
duljini trajanja sata (White, 2009). Satovi joge bi se trebali odrzavati u prostoru u kojem se
djeca i mladi osjecaju ugodno, opusteno i sigurno. Preporuca se da svjetla u prostoriji gdje ¢e
se vjezbati joga budu prigusena. Vazno je da ozracje na satu bude bez natjecateljskog duha,
bez osudivanja te uz pokazivanje suosjecanja za sebe i druge (Metzger, 2003, prema White,
2009). Isto tako, vazno je djeci i mladima objasniti da se u jogi nitko ne natjece te da ih nista
ne bi smjelo boljeti za vrijeme vjezbanja. Djeca i mladi trebaju se usredotoditi na sebe, svoje
stanje uma, disanje koje prati pokrete te se ne trebaju brinuti oko toga da je netko bolji od njih
ili da ¢e im se netko smijati ili im se rugati (White, 2009). Za djecu i mlade vazno je da sat joge
bude strukturiran te se moze podijeliti u Cetiri dijela — zagrijavanje, zauzimanje razli¢itih
polozaja (asane), vjezbe disanja te opustanje (Schwartz, 2003, prema White, 2009). U nastavku
slijedi nekoliko primjera prilagodbi za svaki dio sata joge. Navedene se prilagodbe vise odnose
na mladu djecu dok se za stariju djecu mogu primijeniti slicne aktivnosti, no uz prilagodbu

sadrzaja njihovoj dobi.

Na pocetku sata mogu se koristiti odredeni predmeti koji ¢e djeci simbolizirati da je
sada vrijeme za opustanje prije zagrijavanja. Ti predmeti mogu biti, npr. prostirka, odredeni
odjevni predmet, pokriva¢ ili igracka koju dijete voli (Metzger, 2002, 2003; DeMichealis,
2004, prema White, 2009). Kada se izvode vjezbe disanja, djeci se moze re¢i da zamisle da
imaju Sareni ,,balon* u svojim tijelima koji svoj pocetak ima u prsima, a zavrsetak u trbuhu.
Zatim ih se upucuje na to da duboko diSu i osjete kako se taj ,,balon* puni zrakom u trbuhu, a
kada polako izdisu, da osjete kako taj zrak putuje kroz do prsa i izlazi van kroz nos te da se

,balon“ prazni. Na taj se nac¢in djeca bolje fokusiraju na svoje disanje (White, 2009).

Tijekom zagrijavanja koriste se lagane vjezbe istezanja koje pripremaju tijelo za
izvedbu asana. U ovom dijelu sata mogu se koristiti razliite pjesme, brojalice i recitacije

(White, 2009).
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U dijelu sata kada se vjezbaju razli¢ite asane djecu se moze uputiti da kroz asane
imitiraju razliCite biljke, Zivotinje ili predmete, uz neku pricu koja ukljucuje navedeno. Za
mladu djecu moze se koristiti slikovna podrska koja im sluzi kao podsjetnik kako da ispravno

izvedu odredenu asanu (Luby, 1998, prema White, 2009).

Na kraju sata slijedi opustanje koje Cesto ukljucuje i vjezbe disanja. Djeca leze na
ledima te im se govori da se usredotoce na svoje disanje. To se moze postici tako da djeca
zamisle neku lijepu sliku ili dozivljaj ili se moze provesti vodena vizualizacija, npr. da djeca

zamisle kako plove nebom na jednom mekanom oblaku (Schwartz, 2003, prema White, 2009).

Vazno je jo$ spomenuti i koliko dugo bi trebao trajati sat joge za djecu. Za djecu mladu od
Sest godina, sat bi trebao trajati oko 15 minuta. Za djecu izmedu sedam i devet godina, sat moze

trajati oko 25 minuta (Khalsa, 1998, prema White, 2009).

1.3.1. Prilagodba satova joge za djecu i mlade s TUR

Kao $to je navedeno u prethodnom poglavlju, satovi joge za djecu trebaju se prilagoditi
dje¢jem uzrastu na razli¢ite nacine kako bi djeci joga bila zabavnija i pristupac¢nija te kako bi
mogla sudjelovati na satu joge. Na isti na¢in se satovi joge trebaju prilagoditi i za djecu i mlade
s TUR.

U radu s djecom i mladima s TUR koristi se individualno prilagodena joga kao terapija
koja je prilagodena njihovim moguénostima, potrebama i sposobnostima (Goldberg, 2013). U
radu s djecom i mladima s TUR vazno je da joga bude zabavna aktivnost koja se izvodi kroz
igru, da se djeca i mladi osjec¢aju sigurno i podrzavano, da se na svakom satu radi na jednom
ili vise ciljeva, ako oni to mogu pratiti, te da se uspjeh u jogi mjeri kroz proces, ali i rezultat.
Kao primjer toga moze se navesti da djeca i mladi mozda ne¢e moc¢i neku asanu izvesti u
potpunosti pravilno, ali ¢e se, dok ju pokuSavaju izvesti, nasmijesiti ili uspostaviti kontakt
o¢ima te se na to gleda kao na uspjeh. Isto tako, vazno je da djeca i mladi poc¢inju pozitivnije
dozivljavati svoje tijelo kroz uspjehe koje dozivljavaju tijekom vjezbanja joge (Goldberg,

2013).

Primjeri navedeni u prethodnom poglavlju, uz odredene prilagodbe, odnose se 1 na
vjezbanje joge s djecom i mladima s TUR. Ono $to je potrebno jo§ jednom istaknuti je

nekompetitivno ozracje u kojem se provode satovi joge kao i to da se fokus stavlja na to koje
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pokrete djeca i mladi mogu izvesti uz postivanje ograni¢enja i potreba koje imaju zbog svojih
teSkoca (McNealus, 2016). Slijedi jo$s nekoliko preporuka za prilagodbu od iste autorice
(McNealus, 2016): 1) svako dijete i mlada osoba ima razli¢ite senzorne potrebe pa treba obratiti
paznju na to kako se ponasaju u pojedinom okruzenju i u skladu s time prilagoditi koli¢inu i
intenzitet senzornih podrazaja u prostoriji, npr. svjetlo i zvuk; 2) tijekom sata joge vazno je
dijete ili mladu osobu s TUR ¢e$¢e usmjeravati na polozaj prostirke zato §to joj to moze pomo¢i
da bolje shvati granice prostora u kojem se vjezba te da zna gdje moze poloziti svoje tijelo.
Neki od principa prilagodbe sata joge za djecu i mlade s TUR poklapaju se i s opCenitim
koracima u ranoj intervenciji koje je vazno slijediti 1 prilikom prilagodbe sata joge. Neki od tih
principa su sljedeéi: suradnja s djetetovom obitelji i prikupljanje informacija o djetetu, npr.
koje su djetetove jake strane, a koja su ogranicenja, $to dijete voli, na koji nacin uci (Goldberg,
2013), ima li dijete neke zdravstvene teskoée koje bi mogle predstavljati kontraindikacije za
vjezbanje joge (Ehleringer, 2010); provodenje procjene djetetovih potreba i moguénosti te
opserviranje djeteta u razli€itim okruzenjima prije nego Sto se dijete ukljuci u satove joge
(Ehleringer, 2010). Autorica Ehleringer (2010) navodi jo$ nekoliko vaznih principa koje treba
slijediti kada se sat joge prilagodava djeci i mladima s TUR: sigurnost okruzenja u kojem ¢e
se vjezbati joga, prilagodba prostora za vjezbanje joge u kojem ¢e biti $to manje distrakcija 1

buke, predvidljivost te jasne upute i o¢ekivanja od djece i mladih s mnogo vizualne podrske.

U nastavku rada bit ¢e navedene dobrobiti joge za djecu i mlade tipi¢nog razvoja te za djecu i
mlade s TUR.

1.4.  Dobrobiti vjezbanja joge za djecu i mlade tipi¢nog razvoja

Prema razlicitim istraZivanjima, danasnja djeca i mladi tipi¢nog razvoja Cesto su pod
stresom, ne dobivaju dovoljno paznje 1 brige od svoje okoline te su Cesto u sjede¢em polozaju
(Stueck, Gloeckner, 2005, prema Galantino, Galbavy i Quinn, 2008). Zato ni ne ¢udi da se u
zadnjih nekoliko godina pojavio povecani interes za jogu, koja se sve vise koristi u radu s
djecom i mladima, kako bi se smanjila razina stresa, postiglo stanje opustenosti te poboljsalo
opce fizicko i mentalno zdravlje (White, 2009). Povijesno gledajuci, istraZivanja u kojima su
sudionici djeca i mladi tipicnog razvoja ili djeca i mladi s TUR, uglavnom su se fokusirala na
to kako joga utjeCe na emocionalnu dobrobit (Berger, Silver, Stein, 2009; Telles, Singh,

Bhardwaj i sur., 2013, prema Veneri, Gannotti, Bertucco i Fournier Hillman, 2018). No, brojne
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su dobrobiti vjezbanja joge za djecu 1 mlade i1 u sljede¢im odlomcima bit ¢e opisane prema

tome na koje podrucje i kako utjecu.
Fizicke dobrobiti

Neka istrazivanja su pokazala kako vjezbanje joge kod djece moze smanjiti pretilost
(Flisek, 2001, prema White, 2009), razviti bolju ravnotezu, koordinaciju, fleksibilnost i snagu
miSica $to djeci moze pomoci kod bavljenja sportom (Bhavanani, 2007). Isto tako, rezultati
istrazivanja ukazuju kako vjezbanje joge kod djece moze smanjiti krvni tlak i puls te ponistiti
negativan ucinak stresa na imunoloski sustav (Thomas, 2014). Proveden je i sustavni pregled
24 istrazivanja u kojima se istraZivala ucinkovitost joge za djecu tipi¢nog razvoja (Galantino i
sur., 2008). Prema rezultatima tog pregleda utvrdene su neke fizioloske dobrobiti za mladu
djecu za koje se pretpostavlja da mogu kod djece potaknuti razvoj grube motorike (Galantino
I sur., 2008). Istrazivanja o uéincima programa joge, Koji su implementirani u Skolama,
pokazala su da vjezbanje joge moze poboljsati fizicko stanje djece predskolske dobi, najvise
disanje i miSi¢nu snagu (D'Souzza i Avadhany, 2014, prema Reeves, 2018), sto je u skladu i s
ranije navedenim istraZivanjima. Prema programu ,,Joga za djecu* u sklopu sustava ,,Joga u
svakodnevnom zivotu“, djeca vjezbanjem joge mogu posti¢i pravilan i skladan psihofizicki
razvoj, pravilno drzanje tijela, pokretljivost zglobova i gipkost kraljeznice, zatim mogu usvojiti
pravilno disanje koje povecava kapacitet pluca i blagotvorno djeluje na disni sustav (Yoga in
Daily Life, 2020). Takoder, djeca vjezbanjem joge mogu ojacati svoj imunoloski sustav ¢ime

se povecava otpornost organizma na razlicite infekcije (Yoga in Daily Life, 2020).
Kognitivne dobrobiti

Postoje 1 brojne kognitivne dobrobiti vjezbanja joge za djecu 1 mlade. Istrazivanja su
pokazala da vjezbanje joge mozZe kod djece poboljSati paznju i1 koncentraciju te povecati
uspjesnost u izvrsavanju Skolskih obveza (Flisek, 2001, prema White, 2009). Prema programu
,Joga za djecu” u sklopu sustava ,,Joga u svakodnevnom zivotu*, djeca vjezbanjem joge mogu
osnaziti svoj ziv€ani sustav i sposobnost koncentracije (Yoga in Daily Life, 2020). Kod
adolescenata koji su vjezbali jogu pokazalo se da joga moze imati povoljan utjecaj na
akademska postignué¢a (Kauts i Sharma, 2009; Butzer i sur., 2015, prema Reeves, 2018). U
doktorskoj disertaciji Kokinakis (2011) je provela randomizirano i kontrolirano istrazivanje
utjecaja vjezbanja joge na kapacitet radnog pamcenja, na emocionalnu regulaciju i
samopostovanje adolescenata. Rezultati su pokazali da je vjeZbanje joge bilo povezano s ve¢im

kapacitetom radnog pamdéenja, no nije imalo utjecaja na probleme s paznjom. Autorica je
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istaknula kako ti rezultati nisu u skladu s rezultatima drugih istrazivanja zbog odredenih
ograni¢enja u njenom istrazivanju, npr. nestrucno ponasanje odredenih instruktora joge koji su
provodili program §to je moglo nepovoljno utjecati na ispitanike (Kokinakis, 2011). Neka
druga istrazivanja s djecom predskolske i osnovnoskolske dobi pokazala su da je vjezbanje
joge povezano s povoljnim utjecajem na paznju kod djece (npr. Kaley-Isley i sur., 2010;
Thomas, 2014; Rogers, 2016).

Emocionalne i psiholoske dobrobiti

Pokazalo se da je vjezbanje joge povezano i s brojnim emocionalnim i psiholoskim
dobrobitima kod djece i mladih. Neka istrazivanja su pokazala da vjezbanje joge moze kod
djece povecati osjecaje opustenosti 1 smirenosti ¢ime se moze smanjiti razina stresa, ali i
napadaji panike, ljutnje i agresivnosti (Flisek, 2001, prema White, 2009). Nadalje, autor
Bhavanani (2007) navodi kako je uoceno da vjezbanje joge djeci moze pomoci da vise paznje
obra¢aju na svoju okolinu, moze kod djece povecéati samosvijest, samopoStovanje i
samopouzdanje. Ve¢ je bilo rijeci o istrazivanjima koja su se bavila u¢incima programa joge
koji su implementirani u Skolama. Pokazalo se da su ti programi povezani s pozitivnim
ucincima na razvoj djece predskolske, Skolske i adolescentske dobi (Reeves, 2018). Kod djece
predskolske dobi pokazalo se da vjeZbanje joge moze imati povoljan u¢inak na samoregulaciju
(Razza, Bergen-Cico i Raymond, 2013, prema Reeves, 2018). Kod djece skolske dobi pokazalo
se da vjezbanje joge mozZe biti povezano s boljim zadovoljstvom (Clance, Mitchell i Engleman,
1980, prema Reeves, 2018), boljom samopercepcijom (Richter i sur., 2016; Case-Smith, Sines
i Klatt, 2010, prema Reeves, 2018), boljim strategijama noSenja sa stresom (Richter i sur.,
2016, prema Reeves, 2018) te povoljnim promjenama u ponasanju (Butzer i sur., 2016; Klatt i
sur., 2013; Case-Smith, Sines i Klatt, 2010, prema Reeves, 2018). Kod adolescenata se pak
pokazalo da joga moZe imati povoljan utjecaj na emocionalni razvoj (Stuek i Gloeckner, 2003;
Berger, Silver i Stein, 2009, prema Reeves, 2018). Prema programu ,,Joga za djecu’ u sklopu
sustava ,,Joga u svakodnevnom zivotu®, djeca vjezbanjem joge mogu razviti pozitivan stav
prema samima sebi te osjecaj unutrasnje ravnoteze Sto doprinosi ve¢em osjecaju zivotne radosti
I zadovoljstva (Yoga in Daily Life, 2020). U ve¢ ranije spomenutoj doktorskoj disertaciji
autorice Kokinakis (2011), rezultati njenog istraZivanja pokazali su i da je vjezbanje joge
povezano s boljom emocionalnom regulacijom kod djecaka koji su vjezbali jogu, u odnosu na
kontrolnu skupinu. Isto tako, rezultati su pokazali da se smanjila razina doZivljaja negativnih
emocija i raspolozenja, odnosno negativnih afekata kod djecaka koji su vjezbali jogu u odnosu

na kontrolnu skupinu. Pokazalo se da su djevojCice imale zna¢ajno niZu razinu samopostovanja
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u odnosu na djecake prije intervencije te da su djevojcice koje su vjezbale jogu imale nizu
razinu samopoStovanja u odnosu na djevoj¢ice koje su bile u kontrolnoj skupini (Kokinakis,
2011). U istrazivanju autora Noggle, Steiner, Minami i Khalsa (2012) ispitivala se u¢inkovitost
programa joge koji je implementiran u okviru Skolskog kurikuluma za predmet tjelesne i
zdravstvene kulture u jednoj americkoj srednjoj Skoli 1 evaluiralo se kakav je utjecaj vjezbanja
joge na psihosocijalnu dobrobit srednjoskolaca. Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da se u
skupini ispitanika koji su vjezbali jogu, nakon provedene intervencije, smanjio dozivljaj
negativnih emocija i raspoloZenja, kao i rezultat na subskali napetost/anksioznost na jednom
od koriStenih instrumenata. Medutim, u kontrolnoj skupini nakon intervencije su se navedene
mjere povecale, odnosno povecao se dozivljaj negativnih emocija i raspolozenja te rezultat na
subskali napetost/anksioznost. Autori su naveli da se iz istrazivanja ne mogu donijeti uzro¢no-
posljedi¢ni zakljucci zbog malog i nejednakog uzorka ispitanika, no da se pokazalo kako
vjezbanje joge u okviru tjelesne i zdravstvene kulture moZe imati pozitivne ucinke na

psihosocijalnu dobrobit srednjoskolaca (Noggle i sur., 2012).

1.5.  Dobrobiti vjezbanja joge za djecu i mlade s TUR

Mnoge dobrobiti vjezbanja joge koje se odnose na djecu i mlade tipicnog razvoja
odnose se 1 na djecu i mlade s TUR. U slucaju djece i mladih s TUR te dobrobiti su jo§ vaznije
1 mogu imati mnogo veci utjecaj na poboljSanje njihove kvalitete Zivota. PoboljSanje
cjelokupne kvalitete zivota kod djece i mladih s autizmom i drugim teskoama u razvoju
naglasava i autorica Thornton Hardy (2015) iz svog vlastitog iskustva kao instruktorica joge
koja je radila s djecom i mladima s TUR. Ona navodi da se kroz kombinaciju asana, pranajame
1 dubokog opustanja moze ojacati njihov Ziv€ani sustav, poboljSati opée zdravlje te olakSati
razvijanje bolje svjesnosti o vlastitom tijelu i razvoj koncentracije (Thornton Hardy, 2015). Isto
tako, autorica navodi da djeca i mladi s TUR, vjezbajuci jogu, razvijaju vjestine opustanja te
uce na koji se nacin nositi s anksioznosti i stresom (Thornton Hardy, 2015). Takoder, vjezbajuci
jogu, djeca i mladi s TUR stjecu nove motoricke, komunikacijske i socijalne vjestine koje
poticu razvoj boljih vjestina samoregulacije ponasanja Sto dovodi do ve¢eg samopouzdanja i

samopostovanja, a §to sve doprinosi boljoj op¢oj kvaliteti zivota (Thornton Hardy, 2015).

Istrazivanja o tome kako vjezbanje joge pomaze djeci i mladima s TUR su ograni¢ena

i nema ih podjednak broj za svaku razvojnu teSkoc¢u, no ona koja su provedena pokazuju

21



pozitivne rezultate (McNealus, 2016; Wong, 2017). Williams (2010) navodi iz svog iskustva
u radu s djecom i mladima s TUR kako vjeZzbanje joge kod djece i mladih s TUR moze imati
pozitivan utjecaj na poteskoce s disanjem tako da se dijete opusti, s ¢ime se uravnotezuje i
njegovo disanje. Zatim, djeca i mladi postaju svjesniji svojih tijela i toga kako se pokreti mogu
uskladiti s disanjem te uvjezbavaju bolje motoricko planiranje kroz zauzimanje razlicitih
polozaja (asana). Takoder, djeca i mladi mogu vidjeti poveznicu izmedu regulacije vlastitog
ponasanja i ravnomjernog, opustenog i dubokog disanja te mogu izvesti odredene asane kako
bi utjecali na vlastito ponaSanje. Isto tako, vjezbanje joge utjece i na jacanje vjestina senzorne
integracije podrazaja, §to je vazno za djecu i mlade koji imaju poremecaj senzorne integracije

(Williams, 2010).

Vazno je jo§ spomenuti da u kontekstu rehabilitacije, rane intervencije, ali 1 kasnijih
intervencija, joga moze zauzeti vazno mjesto kao komplementarna terapija drugim
konvencionalnim terapijama koje podupiru razvoj djece i mladih s TUR tijekom cijelog zZivota.
Uz primarne teskoce koje se javljaju kao dio teskoca u razvoju kod djece i mladih, mogu se
pojaviti i sekundarne teskoce koje proizlaze iz primarnih teSkoca, npr. losiji $kolski uspjeh kod
djece i mladih s ADHD-om. Joga ima potencijala da povoljno djeluje na primarne teskoc¢e kod
djece 1 mladih te da na taj nacin ublazi ili sprije¢i pojavu sekundarnih teSkoca kasnije u zivotu.

Uz sve ranije navedeno u ovom poglavlju moze se vidjeti zaSto joga moze biti korisna u radu

s djecom 1 mladima s razli¢itim TUR.

U okviru sljedecih podnaslova bit ¢e ukratko opisana svaka teSko¢a u razvoju te ¢e biti
navedene dobrobiti vjezbanja joge za svaku skupinu djece i mladih s TUR iz dostupne

literature.

1.5.1. Djeca i mladi s poremecajem deficita paznje i hiperaktivnosti (ADHD)

ADHD je neurorazvojni poremecaj nedostatka inhibicije ponasanja koji zahvaca od 3
do 7% djece skolske dobi te se pojavljuje kao razvojno neodgovarajuéi stupanj nepaznje,
pretjerane aktivnosti 1 impulzivnosti, a oteZava samoregulaciju i organizaciju ponasanja u
buducnosti (Americka psihijatrijska udruga, 2013, prema Chimiklis i sur., 2018). Neki od
simptoma su sljede¢i: hiperaktivnost, govorenje i ponaSanje prije nego se razmisli, slabe
organizacijske vjestine, teSko¢e u odrzavanju paznje tijekom obavljanja zadataka i prilikom

igranja 1 sli€no. Vazno je istaknuti da se radi o neuroloskoj disfunkciji mozga, no tocan uzrok
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jos uvijek nije odreden (Barkley, 2000, prema Cvitkovi¢, 2006). Djeca i mladi s ADHD-om u
vecem su riziku za razvoj teskoca u interpersonalnim odnosima i teSkoca u ucenju $to rezultira
slabijim ocjenama u $koli te nizom razinom obrazovanja, neovisno o socioekonomskom statusu
(Barkley, 2002; Loe i Feldman, 2007, prema Chimiklis i sur., 2018). Djeca i mladi s ADHD-
om c¢esto mogu imati slabije razvijene socijalne vjestine Sto moze rezultirati ponaSanjima kao
Sto su agresija ili teSkoce sa slijedenjem pravila, a to ¢esto vodi do losijih odnosa s vrSnjacima
(Ernhardt i Hinshaw, 1994, prema Peck, Kehle, Bray i Theodore, 2005) Postoje i nalazi da
djeca i mladi s ADHD-om imaju teSskoc¢e u radnom paméenju i s emocionalnom regulacijom
(Anastopoulos i sur., 2011 prema Chimklis i sur., 2018; Fried i sur., 2016) te je ¢esto prisutan
komorbiditet s drugim mentalnim poremecajima, npr. depresijom i anksiozno$¢u (Borden i
sur., 2016; Overgaard i sur., 2016, prema Chimiklis, 2018). Trenutno su dostupne dvije vrste
terapija za djecu i mlade s ADHD-om — farmakoloska terapija te znanstveno utemeljene
kognitivno-bihevioralne intervencije koje su usmjerene na oblikovanje ponasanja djeteta te
ukljuéuju suradnju roditelja, uéitelja i drugih struénjaka (Boeshansz, 2009; Chimiklis i sur.,
2018). Cesto se ove dvije vrste terapija kombiniraju. Medutim, pokazalo se da farmakologka
terapija, iako ima odreden ucinak u smanjenju simptoma ADHD-a, ima i mnogo nepozeljnih
nuspojava kao Sto su problemi sa spavanjem i nesanicom, smanjen apetit, poremecaji u
ponasanju i sli¢no (Pliszka, 2007, prema Chou i Huang, 2017). Cak i kada se farmakoloska
terapija kombinira s kognitivno-bihevioralnom terapijom, ne postize se o¢ekivani uspjeh kod

djece i mladih s ADHD-om (Greenhill i sur., 1999, prema Jensen i Kenny, 2004).

Zbog svega ranije navedenog, potrebno je u radu s djecom i mladima s ADHD-om
koristiti komplementarne terapije, a jedna od njih moze biti upravo joga (Jensen i Kenny, 2004;
Peck i sur., 2005). Joga ne zahtijeva uzimanje lijekova te nema poznatih nuspojava $to je
dodatna dobrobit za djecu i mlade s ADHD-om (Boeshansz, 2009). Tijekom izrade ovog rada
pronadeno je dosta izvora literature o utjecaju joge na djecu i mlade s ADHD-om. U sljede¢im

odlomcima prikazat ¢e se neki od nalaza iz pronadenih izvora literature.

U istrazivanju autorice Boeshansz (2009), koje je imalo za cilj odrediti u¢inkovite
nacine koji ¢e uenicima s ADHD-om pomo¢i da odrZe paznju i koncentraciju tijekom Skolskih
aktivnosti, pokazalo se da je vjezbanje joge, posebice vjezbe disanja i vjezbe dubokog
opustanja, djelovalo na smanjenje svih simptoma koji su karakteristicni za ADHD (nepaznja,

hiperaktivnost, impulzivnost), no nije utjecalo na poboljSanje odnosa s vr$njacima.
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U jednom drugom istrazivanju pokazalo se da je program vjezbanja joge, uz primjenu
meditacije, bio uspjeSan u smanjenju anksioznosti, nepaznje i hiperaktivnosti u djece, a
poboljsao se odnos s vr$njacima te ritam spavanja (Harrison, Manocha i Rubia, 2004). Takoder,
u istom istrazivanju, kroz upitnike s roditeljima, pokazalo se da se roditelji osje¢aju sretnijima,
dozivljavaju manju koli¢inu stresa te su uspjeSniji s noSenjem i suo¢avanjem s ponaSanjima

svoje djece (Harrison, Manocha i Rubia, 2004).

U istrazivanju autora Beart i Lessing (2013) koji su ispitivali dozivljaj kod roditelja i
ucitelja o tome kakav je utjecaj joge na koncentraciju, agresivnost, anksioznost i
samopostovanje kod djece s ADHD-om, pokazalo se da su i roditelji i ucitelji uocili pozitivne
doprinose joge na koncentraciju i samopostovanje, kao i smanjenje agresivnosti i anksioznosti

kod neke djece s ADHD-om.

U istrazivanju autorica Jensen i Kenny (2004), koje su istrazivale utjecaj vjezbanja joge
na paznju i ponasanje djecaka starih od 8 do 13 godina s dijagnozom ADHD-a, pokazalo se da
su roditelji, na ljestvici Conners' Parent Rating Scales (CPRS), zamijetili znac¢ajne pozitivne
promjene u emocionalnoj labilnosti, impulzivnosti, hiperaktivnosti, anksioznosti te socijalnim
vjestinama za svoju djecu koja su bila uklju¢ena u program vjezbanja joge. Iste autorice navode
i da je zamijeCeno znacajno smanjenje glavnih simptoma ADHD-a (nepaznja, impulzivnost i
hiperaktivnost) kod djecaka koji su sudjelovali u veéem broju satova joge te su nastavili
vjezbati jogu kod kuce (Jensen i Kenny, 2004). Sli¢an rezultat koji se odnosi na smanjenje
glavnih simptoma ADHD-a navode i autori Hariprasad, Arasappa, Varambally, Srinath i
Gangadhar (2013) u svom istrazivanju u kojem su htjeli istraziti kakav utjecaj ima joga kao

komplementarna terapija za djecu s ADHD-om.

Autori Chimiklis i suradnici (2018) u svojoj su meta-analizi htjeli provjeriti koja je
ucinkovitost programa vjezbanja joge za djecu 1 mlade s ADHD-om te su pronasli znacajne
pozitivne ucinke na glavne simptome ADHD-a, kao i na odnose roditelj-dijete, izvr$ne
funkcije, vrijeme provedeno na zadatku i roditeljski stres. Medutim, autori isti¢u kako se
rezultati moraju uzeti s dozom opreza zato $to nisu ujednaceni te je potrebno provesti vise
istrazivanja s ve¢im uzorcima ispitanika 1 boljim metodoloskim karakteristikama kako bi se
potvrdila ucinkovitost vjezbanja joge. Isto tako, joga se ne bi trebala Kkoristiti kao jedina

intervencija (Chimiklis i sur., 2018).

U istrazivanju autora Chou i Huang (2017) pokazalo se da vjezbanje joge moze imati

utjecaj na neurokemijsku strukturu mozga u smislu snizavanja razine kortizola, a povecanja
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razine dopamina i serotonina $to moze imati povoljan utjecaj na paznju kod djece s ADHD-
om. Autorica Mochan (2017) navodi kako vjezbanje joge kod djece moZe povecati sposobnost
koncentracije, kao i sposobnost odgadanja zadovoljenja neke zelje. Medutim, u istrazivanjima
autora Lange i suradnika (2014) te autora Evans i suradnika (2018) u kojima se proveo pregled
literature o utjecaju joge na djecu s ADHD-om, nije se moglo do¢i do zakljucaka je li joga
korisna intervencija za djecu s ADHD-om te se navelo kako je potrebno povecati kvalitetu
metodologije koja se koristi u istrazivanjima, povecati uzorak sudionika te provesti bolje
kontrolirane i randomizirane studije koje ¢e ustanoviti potencijalnu vrijednost joge kao
komplementarne terapije za ovu populaciju, $to se slaze i sa zaklju¢kom iz ve¢ ranije

spomenutog istrazivanja autora Chimklis i suradnika (2018).

1.5.2. Djeca i mladi s poremecajem iz spektra autizma (PSA)

Prema Dijagnostickom 1 statistickom priru¢niku za mentalne poremecaje (2014),
poremecaji iz spektra autizma (PSA) oznacavaju skupinu razvojnih poremecaja koji se javljaju
unutar prve tri godine djetetovog zZivota i koje obiljezavaju teskoce u socijalnoj komunikaciji i
socijalnim interakcijama te ograniceni i ponavljajuéi obrasci ponasanja, aktivnosti i interesa
(Americka psihijatrijska udruga, 2014). U odnosu na teSkoc¢e u socijalnoj komunikaciji 1
socijalnim interakcijama, dijete s PSA pokazuje teskoce u socio-emocionalnoj uzajamnosti,
npr. kod djeteta izostaje iniciranje socijalne interakcije te se dijete rijetko odaziva na svoje ime.
Zatim, javljaju se teSkoc¢e u razumijevanju i odrZavanju socijalnih odnosa, npr. teskoce u
simbolic¢koj igri 1 manjak interesa za druZenje s vrSnjacima, kao i teSkoc¢e u neverbalnoj
komunikaciji §to znaci da dijete ima neuobicajen govor tijela 1 neuobicajen kontakt o¢ima koji
Cesto izostaje (Americka psihijatrijska udruga, 2014). Osim navedenog, kod djece i mladih s
PSA prisutni su stereotipni i ponavljaju¢i motoricki pokreti, sklonost rigidnim obrascima
ponasanja, npr. otezani prelazak s jedne aktivnosti na drugu, te suzeni i ograniceni interesi
pojacanog intenziteta, npr. zaokupljenost neobi¢nim aktivnostima ili predmetima (Bujas-
Petkovi¢ i Frey-Skrinjar, 2010). Kod djece i mladih s PSA javljaju se i poteskoce s paznjom,
preosjetljivost ili nedovoljna osjetljivost na razli¢ite senzorne podrazaje te povecana sklonost
poremecajima mentalnog zdravlja kao $to su anksioznost i depresija $to na mnogo nacina utjece
na svakodnevno funkcioniranje ove populacije (Lever i Geurts, 2016, prema Narasingharao,
Pradhan i Navaneetham, 2017). Buduci da se djeca i mladi s PSA mogu nalaziti na razli¢itim

dijelovima spektra ovog poremecaja, nece se kod svakog djeteta manifestirati jednak intenzitet
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simptoma, npr. neka djeca s PSA mogu imati razvijenije verbalne sposobnosti, no vrlo nisku
sposobnost procesuiranja socijalnih informacija i senzornih podrazaja iz okoline (Ehleringer,
2010). Prema izvjesSéu za razdoblje od 2010. do 2016. godine Centra za kontrolu i prevenciju
bolesti (engl. CDC), koji je srediSnja javnozdravstvena i epidemioloska sluzba u Sjedinjenim
Americkim Drzavama (SAD), prevalencija djece s dijagnozom PSA bila je jedno dijete na njih
68 te i dalje raste (CDC, 2016, prema Narasingharao i sur., 2017). S obzirom da je dijagnoza
PSA kod djece u porastu, danas je vaznije no ikad pronaéi nove i neinvazivne nacine i metode
poucavanja ove djece tako da mogu $to samostalnije i uspjesnije funkcionirati i sudjelovati u

drustvu (Ehleringer, 2010; Narasingharao i sur., 2017).

Vjezbanje joge jedna je od metoda koja poducava djecu i mlade s PSA kako se povezati
s vlastitim tijelom i pronac¢i svoju unutarnju snagu i mir, zatim kako se uc¢inkovitije suocavati
sa svakodnevnim Zivotnim izazovima i kako ostvariti bolju povezanost s drugim ljudima
(Ehleringer, 2010). Autorica navodi i iz svog osobnog iskustva kao instruktorica joge u radu s
djecom i mladima s PSA da kod djece i mladih uocava kako im tehnike iz joge pomazu da se
uspjeSnije emocionalno samoreguliraju, da bolje generaliziraju vjestine u razli¢itim
okruzenjima te da su mirniji i opusSteniji $to je vidljivo u njihovom raspoloZenju i ponasanju

(Ehleringer, 2010).

Intervencije joga terapijom pokazale su se uspjeSnima u smanjenju svih temeljnih
simptoma koji se vezu uz PSA (Kenny, 2002; Goldberg, 2004, prema Ehleringer, 2010).
Vjezbanje joge moze pruziti prilike za poboljSanje socijalnih 1 komunikacijskih vjestina te za
jezi¢ni razvoj kroz reciprocnu izmjenu u komunikaciji, motori¢ku i verbalnu imitaciju te kroz
komuniciranje namjere (Garcia, 2015). Isto tako, na satovima joge mogu se stvoriti prilike za
trazenje pomo¢i od drugih, za uspostavljanje kontakta o¢ima te za dobivanje paznje i pohvale
od drugih §to djeci i mladima moze omoguditi dodatne prilike za razvoj komunikacijskih
vjestina (Garcia, 2015). Postoji i mnogo drugih aktivnosti za koje se pokazalo da su vrlo
uspjesne u poticanju komunikacije kod djece i mladih s PSA, no smatra se da vjezbanje joge
moze imati bioloski utjecaj na tijelo tako da povoljno djeluje na kapacitet za ostvarivanje
kontakta s drugima, da moZe povecati prag tolerancije na frustraciju i povoljno djelovati na
noSenje s emocionalnim reakcijama (Kenny, 2002, prema Garcia, 2015). Navedeno moze
povoljno utjecati na ostvarivanje socijalnih interakcija i razvoj komunikacijskih vjestina kod
djece i mladih s PSA i treba se uzeti u obzir. U jednom istrazivanju pokazalo se da su djeca s
PSA koja su bila ukljucena u satove joge viSe koristila verbalni oblik komunikacije, viSe su se

druzili s vr$njacima te su CeSCe uspostavljali kontakt o¢ima (Porter, 2013). Takoder, u istom
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istrazivanju pokazalo se kako je mogucée da su intervencije joga terapijom za djecu s PSA
ucinkovite 1 da povecavaju njihov angazman na satu joge zbog toga Sto joga ukljucuje
ponavljajuée pokrete za $to postoje dokazi da moze umiriti djecu s PSA (Porter, 2013). Sve

navedeno je od velike vaznosti u svakodnevnom zivotu djece s PSA.

Fugler i suradnici (2015, prema Young, Silliman-French i Crawford, 2017) proveli su
pregled literature o tome na koji se nacin koristi joga s djecom s PSA te koje su dobrobiti
vjezbanja joge. Oni navode da su zabiljezena znacCajna poboljSanja u vjeStinama grube
motorike, ravnoteze i1 posture tijela, zatim produljeni kontakt ofima, produljena paznja,
poboljsanje u vjestinama imitacije i vremenu provedenom u zadanom zadatku, poboljSanje u
vjeStinama simboli¢ke igre s vrSnjacima, poboljSanje u navikama spavanja, smanjenje
anksioznosti te smanjenje nepozeljnih ponaSanja (npr. stereotipna ponaSanja). Autor Kenny
(2002, prema Garcia, 2015) navodi kako se kod pojedine djece s PSA, nakon provedbe satova
joge, pokazalo odredeno poboljSanje u vjestinama neverbalne komunikacije, npr. motoricka
imitacija instruktora ili slika, verbalno opisivanje razli¢itih poza u jogi kao i u¢estalija socijalna
interakcija (Cesca igra s drugom djecom). Isti autor navodi i neka pobolj$anja u samopouzdanju
i socijalnoj komunikaciji kod djece s PSA (Kenny, 2002, prema Garcia, 2015). Medutim,
navedene rezultate treba uzeti s dozom opreza zbog toga $to nisu bile dostupne informacije o
uzorku ispitanika te pomacima koji su se dogodili prije 1 poslije intervencije. Takoder, rezultati
se ne mogu generalizirati na Citavu populaciju djece 1 mladih s PSA. Sli¢ni rezultati dobiveni
su 1 u istrazivanjima, pregledima literature te klini¢kim i1 osobnim iskustvima drugih autora
(Sumar, 2007; Williams, 2010; Goldberg, 2013; Thornton Hardy, 2015; McNealus, 2016,
Narasingharao i sur., 2017).

1.5.3. Djeca i mladi sa sindromom Down (DS)

Down sindrom (DS) neurorazvojni je genetski poremecaj koji nastaje zbog toga Sto se
u jezgri svake stanice tijela nalazi viSak jednog kromosoma ili dijela kromosoma. Jedno od 650
novorodencadi rada se s DS-om, $to ga Cini jednim od najceS¢ih genetskih poremecaja
(Vukovi¢, Tomi¢ Vrbié, Pucko i Marcius, 2011; Davis, 2008). DS se moZze pojaviti kod osoba
svih rasnih skupina te u bilo kojoj obitelji, bez obzira na obiteljsku ekonomsku situaciju, nacin
zivota ili zdravlje roditelja (Vukovié i sur., 2011). Engleski lije¢nik John Langdon Down prvi

je opisao DS u 19. stoljecu te je po njemu sindrom i dobio svoj naziv, a u 20. stoljecu je
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francuski geneticar Jerome Lejeune otkrio da je DS, zapravo, kromosomski poremecaj
(Vukovic¢ i sur., 2011). Danas je poznato da se kod djece i mladih rodenih s DS-om, u svim
njihovim stanicama, nalazi jedna kopija vise 21. kromosoma (Culi¢ i Culi¢, 2009).
Citogentickim istrazivanjima utvrdeno je da postoje tri tipa DS-a: klasi¢ni tip koji je nastao
zbog nerazdvajanja kromosoma ¢ija je u€estalost 95%, mozaicki tip ¢ija je ucestalost 2 do 4%

te translokacijski tip ¢ija je ucestalost 5% (Culi¢ i Culi¢, 2009).

Kod djece i mladih s DS-om javlja se vrlo kompleksna simptomatologija koja ukljucuje
pojavu intelektualnih teSkoca, kasnjenje u motorickom 1 jezicnom razvoju, teSkoce u
verbalnom pamdenju te povecéan rizik za razvoj razli¢itih zdravstvenih teskoc¢a, npr. urodene
sréane mane, teSkoce s disanjem (Davis, 2008; Sumar, 2007). Postoji mnogo karakteristi¢nih
obiljezja DS-a, njih ¢ak vise od pedeset te se njihova ucestalost i intenzitet jako razlikuju kod
svakog djeteta s DS-om. Kako bi se potvrdila dijagnoza DS-a potrebno je izvrSiti pretragu krvi
kod djeteta iz Cega se zatim izraduje kariotip (Vukovié i sur., 2011). Kariotip prikazuje broj,
veli¢inu i izgled kromosoma koji su izolirani iz jedne stanice. Ukoliko se pronade visak cijelog
ili dijela 21. kromosoma, potvrduje se dijagnoza DS-a (Vukovic i sur., 2011). Slijede najcesca
karakteristi¢na obiljeZja djeteta s DS-om, prema Vukovi¢ i suradnicima (2011): miSi¢na
hipotonija, Sirok i kratak vrat s viskom koZe i masnog tkiva, kosi polozaj o¢nih otvora,
abnormalni oblik uski, kratke Sake sa specificnom popre¢nom brazdom na dlanovima obje ruke
ili samo na jednoj, mala usta i nos s nerazmjerno velikim jezikom, zatim kratke, Siroke ruke i
noge s Cestim velikim razmakom izmedu noznog palca i susjednog prsta, kra¢i prsni ko

neobi¢nog oblika te malena glava.

U danasnje je vrijeme lako postaviti dijagnozu DS-a, no razvoj intervencija i podrSke
za djecu i mlade s DS-om nije toliko jednostavan. Kada se osmisljavaju i razvijaju intervencije
za djecu i mlade s DS-om, treba se usmjeriti na njihove snage i pozitivne osobine te se voditi
holistickim pristupom 1 prije svega imati na umu da su 1 oni osobe s istim potrebama kao 1
tipi¢na populacija (Davis, 2008; Vukovi¢ i sur., 2011). Kao jedna od takvih intervencija, u ¢ijoj
biti je sadrzan holisticki pristup prema svakoj osobi, je joga te se pokazalo da vjezbanje joge
ima odredene dobrobiti za djecu i mlade s DS-om. U istrazivanju autora Pise, Pradhan i Gharote
(2018) htjelo se vidjeti kakav je utjecaj vjezbanja joge na psihomotoricke sposobnosti djece i
mladih s intelektualnim tesko¢ama (IT), ukljucujuéi i djecu i mlade s DS-om. VjeZbanje joge
je ukljucivalo asane, pranajamu i meditaciju. Ispitanici su bili podijeljeni u eksperimentalnu i
kontrolnu skupinu gdje se u eksperimentalnoj skupini vjezbala joga, a u kontrolnoj nije, no

obje su skupine nastavile pohadati svoje izvannastavne aktivnosti. Nakon tri mjeseca vjezbanja
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joge (vjezbalo se Sest puta tjedno po jedan sat), u eksperimentalnoj se skupini pokazalo
znacajno pobolj$anje u motori¢kim vjeStinama, i to u vremenu reakcije, koordinaciji oko-ruka,
statiCkoj ravnotezi i pokretljivosti. Kao jednu od najvaznijih dobrobiti vjezbanja joge, u
istrazivanju autorica Young i sur. (2017), navodi se upravo poticanje motorickog razvoja kod
djece i mladih s DS-om. Medutim, iste autorice navode da, unato¢ tome §to je sve veci broj
djece i mladih s DS-om ukljuéen u vjezbanje joge (Feldman, 2005; Murray i Ryan-Krause,
2010, prema Young i sur., 2017), nedovoljno je objavljene literature o tome kako
implementirati aktivnosti i vjezbe koje ukljucuju jogu u rad s djecom i mladima s DS-om. No,
autorice navode kako je jogu moguée implementirati u predskolskom i Skolskom okruzenju, u
sklopu rane intervencije te u obiteljskom okruzenju kroz razlicite price i pjesme povezane s
jogom, razli¢ite igre, slikovnu podrsku pa ¢ak i tehnologiju (Young i sur., 2017). Isto tako, iste
autorice navode da implementacija joge u rad s djecom i mladima s DS-om moze potaknuti i
jezi€ni razvoj, razvoj kreativnosti, grube motorike, razvoj spoznaje, bolje upoznavanje
vlastitog tijela te ucenje novih vjestina (Young i sur., 2017). | autorica Sumar (2007) navodi
da, s obzirom na ve¢ ranije spomenute specifi¢nosti koje se vezu uz DS, vjezbanje asana djeci
I mladima s DS-om mozZe pomo¢i istegnuti i ojacati cijelo tijelo, poboljsati rad unutarnjih
organa kao i rad endokrinih Zlijezda. Asane, zajedno s vjezbama disanja mogu potaknuti razvoj
svjesnosti o tijelu te poboljsati koncentraciju, paznju i pamcenje kod djece i mladih s DS-om
(Sumar, 2007).

1.5.4. Djecai mladi s cerebralnom paralizom (CP)

Cerebralna paraliza (CP) je jedna od najces¢ih motorickih teskoca u svijetu koja se
javlja kod jednog djeteta od njih 323 (Christensen, Van Naarden Braun, Doernberg i sur., 2014
prema Veneri i sur., 2018). CP je uzrokovana stati¢énim i neprogresivnim ometanjima u razvoju
mozga tijekom intrauterinog razvoja, ali i u novorodenceta (Veneri i sur., 2018). CP utjece na
funkcionalnu pokretljivost zbog toga $to je kod djece, mladih i odraslih osoba s CP-om ¢esto
smanjena posturalna kontrola i kontrola pokreta te koordinacija (Wu, Day, Strauss, Shavelle,
2004, prema Veneri i sur., 2018). Uz navedeno, u sklopu CP-a javljaju se i razlicite pridruzene
teskoce kao Sto su intelektualne teskoce, problemi u ponasanju, oste¢enja vida i sluha, teSkoce
u razvoju jezika i govora, Cesto se javljaju i epilepticki napadaji, teSkoce u taktilnom
procesuiranju informacija (npr. propriocepcija, stereognozija) te teSkoc¢e u vizualnoj 1 vizualno-

prostornoj percepciji (Veneri i sur., 2018).
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Postoje Cetiri tipa cerebralne paralize: spasti¢na, diskinetska, ataksic¢na te kombinirani
tip (Cerebral Palsy Alliance, 2020). Ovisno o tipu cerecbralne paralize javljat ¢e se i razliite
pridruzene teskoce te opcenito vrijedi da djeca i mladi s ve¢im motori¢kim tesko¢ama imaju i
vise pridruzenih teskoca (Veneri i sur., 2018). Tako se navodi da se djeca, mladi i odrasle osobe
s tezim oblicima CP-a suocCavaju sa smanjenom miSi¢cnom masom, kontrakturama,
deformitetima kostiju te smanjenom koli¢inom fizi¢ke aktivnosti (Wu, Day, Strauss, Shavelle,
2004, prema Veneri i sur., 2018). Navedeno osobama s CP-om otezava aktivno sudjelovanje u

razli¢itim aktivnostima te nepovoljno utjece na kvalitetu zivota (Veneri i sur., 2018).

Do sada nema mnogo provedenih istrazivanja koja su se bavila s time koje su dobrobiti
joge za djecu i mlade s CP-om, no ipak je provedena jedna meta-analiza autora Veneri i
suradnika (2018). U toj meta-analizi, gdje se htjelo istraziti koje su dobrobiti joge za djecu i
mlade s CP-om i osobe s multiplom sklerozom ili moZzdanim udarom u odnosu na
Medunarodnu klasifikaciju funkcioniranja, nesposobnosti i zdravlja (engl. ICF), pokazalo se
da joga kao intervencija pokazuje velike potencijale kao holisti¢ki pristup za djecu i mlade s
CP-om. Pokazalo se da se u jogi kao intervenciji za djecu i mlade s CP-om svaki polozaj moze
prilagoditi individualnim potrebama djece i mladih u odnosu na njihovu fleksibilnost, snagu i
ravnotezu (Veneri i sur., 2018). Pokazalo se i da joga moze ukljucivati razli¢ite vizualne
podrazaje (slike, vodenu vizualizaciju), pogotovo u okviru meditacije, te se moze ,,mentalno*
zamisljati da se vjezbaju polozaji iz joge ako dijete ili mlada osoba, iz bilo kojih razloga, ne
moze fizicki izvesti neku vjezbu ili polozaj (Hurvitz, Leonard, Ayyangar, Nelson, 2003 prema
Veneri i sur., 2018). Kroz individualan pristup te vjezbe disanja i meditaciju, kod djece i mladih
olaksava kretanje 1 sudjelovanje u fizi€koj aktivnosti te kod njih stvara osjecaj uspjeha 1
postignuca, kao i poveéanje samopouzdanja pri kretanju i osjecaj uéinkovitosti (Veneri i sur.,
2018). U istrazivanju se istiCe i vaznost grupnih programa joge koji su ¢esto zabavna i socijalna
okruzenja koja prepoznaju individualan napredak djece i mladih §to moze doprinijeti tome da
se oni i viSe ukljucuju u motoricke aktivnosti te da su zadovoljniji (Veneri i sur., 2018). Isto
tako, vjeZbanjem joge povecava se 1 samosvijest te se poti¢e ozracje nekompetitivnosti §to
djecu i mlade oslobada od usporedivanja s drugima i od pretjerane samokritike (\Veneri i sur.,
2018). Autori zakljucuju kako je potrebno provesti jos istrazivanja o tome na koji nacin joga
utjee na djecu i mlade s CP-om kako bi se mogli kreirati sigurni i ucinkoviti programi

vjezbanja joge za ovu populaciju.
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Zato je jo§ vazno spomenuti autoricu Sumar (2007) koja ima dugogodiSnje iskustvo s
jogom u radu s djecom i mladima s TUR i koja u svojoj knjizi ,,Yoga for the Special Child*
navodi da, ovisno o tome koji tip cerebralne paralize dijete ima, prema tome se uskladuju svi
daljnji postupci prilikom vjezbanja joge. Kada dijete postavljamo ili se ono samo postavlja u
razli¢ite polozaje, uz duboko opustanje, znatno se smanjuje povecana napetost, odnosno
hipertonus miSi¢a koji je karakteristian za ve¢inu djece i mladih s CP-om. Kada se dijete malo
dulje zadrzi u nekom od poloZaja, na taj nacin se misiéi i tetive opustaju i istezu te se tako iz
njih otpustaju stres i napetost. Najvaznija dobrobit ovih polozaja, odnosno asana je u tome da
one istezu, savijaju i izvijaju kraljeznicu u svim smjerovima ¢ime se smanjuje pritisak na zivce
te kao rezultat toga dijete ima veci opseg pokreta, bolju koordinaciju, a s time i vecu

samostalnost u svakodnevnom Zivotu.

U sljedecem naslovu dat ¢e se kratak pregled dostupne literature, koja se odnosi na

perspektivu provoditelja programa joge, o doprinosu joge za djecu i mlade s TUR.

1.6. Perspektiva provoditelja programa joge o doprinosu joge za djecu i mlade
s TUR

Do sada su provedena razlicita istrazivanja o tome na koji nacin joga utjece na djecu i
mlade tipi¢nog razvoja i na djecu i mlade s TUR, koje su sve dobrobiti vjezbanja joge te
perspektiva djece 1 mladih o doprinosu joge za njih same. Medutim, jo$ nije provedeno mnogo
istrazivanja o tome kako odredeni stru¢njaci (instruktori joge, stru¢ni suradnici u Skoli —
pedagog, psiholog, struc¢njaci edukacijsko rehabilitacijskog profila 1 slicno) dozivljavaju
implementaciju programa joge s djecom i mladima s TUR, kakva su njihova iskustva,
perspektive, izazovi i problemi s kojima se suo¢avaju, koje doprinose vide u vjezbanju joge s
djecom i mladima te koji sve nacini postoje za uklju¢ivanje djece i mladih s TUR u program
joge. To podrugje je bitno istraziti zbog toga $to je vazno znati kako se ovi struénjaci osjecaju
u svojoj ulozi, §to im je potrebno kako bi se njihov rad unaprijedio, $to oni vide kao dobrobiti
svoga rada s djecom i mladima s TUR i na koji nacin oni utjecu na djecu i mlade s kojima rade.

Zato Ce se u okviru ovog poglavlja dati kratak pregled dostupne literature o ovoj temi.

U jednom fenomenoloskom kvalitativnom istrazivanju provedenom u sklopu doktorske

disertacije, u SAD-u (Taylor, 2016), ispitivalo se kakva su iskustva i perspektive skolskih
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savjetnika! koji su implementirali program joge u svoje programe koje ina¢e provode s djecom
1 mladima. U istrazivanju je sudjelovalo 10 skolskih savjetnika koji su zadovoljavali kriterije
za sudjelovanje (zanimanje Skolskog savjetnika na puno radno vrijeme i trenutna
implementacija joge u vlastitom radu). Podaci su prikupljeni pomocu polustrukturiranih
intervjua provedenih uzivo ili telefonski. Tijekom analize prikupljenih podataka, pojavilo se
pet tema uz pripadajuée podteme: 1) namjera — osobno iskustvo s jogom imalo je povoljan
ucinak na Skolske savjetnike zbog ¢ega su se odlucili uklopiti jogu u svoj rad s u¢enicima kao
dio usluga koje pruzaju u okviru postizanja ciljeva svojeg programa; 2) implementacija
programa joge u odredene aspekte programa Skolskog savjetovanja — sli¢nosti izmedu ciljeva
koji se ostvaruju unutar programa Skolskog savjetovanja i ciljeva koji se ostvaruju vjezbanjem
joge, npr. Skolski savjetnici pomazu ucenicima s razli¢itim socijalnim, emocionalnim i
akademskim teSsko¢ama i problemima, a joga se pokazala kao moguca kreativha metoda
suocCavanja i prevladavanja navedenih teskoca i1 problema, zatim nacini prezentiranja joge te
preklapanje filozofskih nacela na kojima pociva joga sa standardima stavova i ponaSanja
Americke udruge Skolskih savjetnika (engl. ASCA), npr. sli¢nost navedenih standarda s
filozofskim nacelima jame i nijame u jogi koja promi¢u samokontrolu, pos$tovanje i suosjecanje
prema sebi i prema drugima te podrzavaju uspjehe svakog ucenika; 3) logisticka strana
implementacije programa joge — dostupnost i pristupacnost programa joge, noSenje sa
stereotipovima i mitovima o jogi te dostupnost podrske; 4) doZivljaj utjecaja joge — SVi
ispitanici su jogu doZivjeli na pozitivan nacin te su se kao podteme istaknuli povoljni utjecaj
joge na Skolu u cjelini 1 na Skolsku klimu te na ucenike, istaknuli su se i primjeri uc¢enika koji
su jogu nastavili vjeZbati u slobodno vrijeme 1 koji su uklopili nau€ene vjeStine u svoj
svakodnevni zivot; 5) utjecaj implementacije programa joge na samog skolskog savjetnika —
joga kao strategija za osobni rast i razvoj te joga kao vazan aspekt uloge Skolskog savjetnika.
Prema zaklju¢cima u ovom istraZivanju pokazalo se da svi sudionici smatraju da
implementacija programa vjezbanja joge moze dati znacajan doprinos svakoj Skoli koja se
odlu¢i na to te da je tu jako vazna uloga Skolskog savjetnika kao jedne od klju¢nih osoba koje

mogu implementirati program joge u okviru svog programa rada u $koli. Autorica u svom radu

! Koristen je doslovan prijevod od school counselor §to bi se na hrvatskom jeziku moglo prevesti kao
pedagog. U SAD-u ovo je zanimanje definirano na sljedeéi na¢in: Skolski savjetnik je struénjak koji je
dio stru¢nog tima, a koji pomaze ucenicima s njihovim osobnim, socijalnim i akademskim aspektima
obrazovanja te s pronalaskom i razvojem buduce karijere. S ucenicima radi kroz individualno
savjetovanje, kroz savjetovanje u manjim grupama te kroz poucavanje i savjetovanje unutar ucionica.
Skolski savjetnici vazan su dio provedbe i zastupanja obrazovne reforme (Your Dictionary, 2020).
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istice kako, u vrijeme pisanja rada, nije pronadeno mnogo istrazivanja o ulozi Skolskog
savjetnika u implementaciji programa joge, no jedno istrazivanje koje je pronadeno (Dye, 2014,
prema Taylor, 2016), potvrdilo je da je implementacija programa joge imala pozitivan u¢inak
na cjelokupnu skolsku klimu, da se poboljsala grupna kohezija izmedu zaposlenika skole te da
je autorica, koja je i sama Skolska savjetnica te instruktorica joge, zamijetila da su se poboljsale

vjestine samoregulacije kod uc¢enika (Dye, 2014, prema Taylor, 2016).

U jos jednom istrazivanju autorice Wong (2017) ispitivalo se kako tri instruktorice joge
dozivljavaju teskoce u razvoju kod djece te kako se prema djeci s TUR odnose na svojim
satovima joge. Svaka od tri ispitanice je tijekom intervjua ponudila druk¢iju perspektivu pa
tako imamo tri razli¢ite perspektive — prva perspektiva je da bi satovi joge za djecu s TUR
trebali bi biti odvojeni od satova za djecu tipicnog razvoja. Druga perspektiva ukljucuje
medicinski model invaliditeta u okviru kojeg se djetetove teskoce dozivljavaju kao nesto §to je
potrebno ,,popraviti“ 1 sat joge prilagoditi djetetovim ,,posebnim potrebama®. Treca
perspektiva ukljucuje socijalni model invaliditeta koji je u suprotnosti s medicinskim modelom
te koji podrazumijeva prihvacanje razlika i potpuno ukljucivanje djeteta s TUR u satove joge S
ostalom djecom. Kao zakljucak autorica je navela kako je vazno da svi ukljuceni (djeca,
roditelji, ucitelji 1 instruktori joge) budu svjesni pristupa koji koriste prema djetetu 1 njegovoj
tesko¢i jer to na dijete 1 okolinu utjeCe na brojne nacine te moze potaknuti, ali 1 sprijeciti
iskljucivanje djece s TUR. Naglasila je i da je joga vrlo raznovrsna i da se lako moze prilagoditi

potrebama djece, a i instruktorima i njihovom pristupu (Wong, 2017).

Takoder, valja spomenuti i ve¢ navedene autorice (Sumar, 2007; Ehleringer, 2010;
Williams, 2010; Goldberg, 2013; Thornton Hardy, 2015) koje su u svojim knjigama i ¢lancima
opisale svoja iskustva s jogom i radom s djecom i mladima s TUR, koje dobrobiti vide kod
djece i mladih kada vjezbaju jogu, kako je joga pomogla njima te kako prevladati izazove koji
se javljaju u radu. Navedene autorice spominju da ih je njithov dugogodisnji rad kao
instruktorica joge usmjerio prema radu s djecom i mladima s TUR te da su njihova iskustva u
radu s tom populacijom uglavnom pozitivna i da kod djece i mladih primjecuju napredak na
mnogim razvojnim podruc¢jima. Nadalje, autorice navode da im joga predstavlja vaznu
strategiju za osobni 1 profesionalni razvoj te da im pomaze da budu bolji stru¢njaci i da se bolje
nose s izazovima u radu i sa stresom. Isto tako, autorica Kuhn (2008), kao radna terapeutkinja
1 instruktorica joge s iskustvom poducavanja joge za djecu i mlade s TUR, navodi kako joj je
joga jako puno pomogla u osobnom i profesionalnom zivotu, najvise s time da se bolje suocava

sa svakodnevnim stresom koji je neizbjezan na svim Zivotnim podruc¢jima.
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U sljede¢em poglavlju opisat ¢e se problem istrazivanja u ovom diplomskom radu.

2. PROBLEM ISTRAZIVANJA

Prema dosadas$njim istrazivanjima i spoznajama, pokazalo se kako vjezbanje joge moze
imati odredene dobrobiti za djecu i mlade tipi¢nog razvoja (npr. Galantino i sur., 2008; White,
2009; Thomas, 2014), kao i za djecu i mlade s razli¢itim TUR (npr. Ehleringer, 2010;
McNealus, 2016; Mochan, 2017; Chimklis i sur., 2018). S populacijom djece i mladih s TUR,
jogu je moguce koristiti kao komplementarnu terapiju uz sve ostale konvencionalne terapije
koje ova djeca i mladi koriste. Neke dobrobiti koje vjezbanje joge unosi u zivot djece i mladih,
s i bez TUR, su sljedece: vjezbanje joge moze pomoci djeci i mladima da razviju bolju sliku o
sebi i svom tijelu, djeca i mladi mogu bolje osvijestiti svoje unutarnje mentalno stanje kao i
stanje tijela, vjezbanje joge moze smanjiti razinu stresa, pozitivno utjecati na sve organske
sustave, pospjesiti rad imunoloSkog sustava, kod djece i mladih razviti bolju ravnotezu,
koordinaciju, snagu i fleksibilnost misi¢a, moze poboljsati koncentraciju i paznju, moze razviti
vece samopouzdanje i samopoStovanje i drugo (Bhavanani, 2007; Galantino i sur., 2008;
White, 2009; Thomas, 2014). Nadalje, pokazalo se kako je vjeZbanje joge potrebno prilagoditi
djeci i mladima te se ono razlikuje od vjezbanja joge s odraslima, npr. u tome §to je u radu s
djecom potrebno drukcéije strukturirati sat joge te uvesti elemente igre i dinami¢nosti (White,
2009; Goldberg, 2013). Isto tako, kada djeca i mladi s TUR vjezbaju jogu, vaznim se pokazalo
uspostaviti podrzavajuéi odnos koji se temelji na prihvac¢anju djece i mladih i njegovih teSkoca
kako bi mogli napredovati i razvijati se u skladu sa svojim moguénostima (Sumar, 2007). U
jogi se njeguje holisticki pristup svakom djetetu i mladoj osobi, podrzavajuce i nekompetitivno
ozracje na satovima joge uz fokusiranje na individualan napredak svakog djeteta i mlade osobe,
bez usporedbe s drugima, $to sve ima pozitivan utjecaj na djecu i mlade s TUR koji se odluce

ukljuciti na satove joge.

U odnosu na perspektivu stru¢njaka o doprinosu joge u neposrednom radu s djecom i
mladima s TUR do sada nije provedeno mnogo istrazivanja. U onima koja jesu provedena,
stru¢njaci su dali svoje jedinstvene perspektive te je zakljuceno da joga zaista ima pozitivnih

ucinaka na samu djecu i mlade, ali i na stru¢njake i njihov osobni rast i razvoj (Taylor, 2016).
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Takoder, pokazalo se jako vaznim na koji nacin stru¢njak dozivljava teSkoce u razvoju kod
djece i mladih te kako se prema njima odnosi §to utjeée na cjelokupno iskustvo vjezbanja joge

za djecu i mlade i za stru¢njaka (Wong, 2017).

Mnogo je viSe programa vjezbanja joge za djecu i mlade u stranim zemljama nego u
Hrvatskoj, no prema Cvitkovi¢ (2006), u sklopu udruge ,,Joga u svakodnevnom Zivotu‘* postoji
program joge namijenjen djeci i mladima Kkoji je spomenut i u uvodu ovog rada te se u njega
mogu ukljuciti 1 djeca 1 mladi s TUR. Potrebno je dalje istraziti koje sve mogucénosti postoje u

Hrvatskoj za razvoj i implementaciju programa joge za djecu i mlade s TUR.

Ovo istrazivanje upravo problematizira perspektivu provoditelja programa Joge u
svakodnevnom zivotu o doprinosu joge za djecu 1 mlade s TUR, a koju je potrebno istraZziti
kako bi se ostvarila §to bolja implementacija programa joge S ovom populacijom. IstraZivanjem
i uvazavanjem perspektive stru¢njaka zeli se vidjeti kakva su njegova iskustva provedbe
programa vjezbanja joge s grupom djece i mladih s razli¢itim vrstama teSkoca u razvoju, koje
doprinose vjezbanja joge vidi kod djece 1 mladih, s kojim se problemima i izazovima suo¢ava
te Sto je potrebno napraviti kako bi se program joge implementirao u neki od postojec¢ih sustava

podrske djeci i mladima s TUR.

3. CILJISTRAZIVANJA I ISTRAZIVACKA PITANJA

Osnovni je cilj ovog istrazivanja dobiti uvid u iskustvo provoditelja programa joge koji
se temelji na sustavu ,,Joga u svakodnevnom zivotu* sa skupinom djece i mladih s razli¢itim
vrstama teSkoca u razvoju (TUR). Sljedeci cilj koji proizlazi iz osnovnog cilja je utvrditi koje
dobrobiti vjezbanja joge provoditelj prepoznaje kod djece i mladih. Idu¢im ciljem Zeli se
opisati na koji nacin joga doprinosi osobnom i profesionalnom rastu i razvoju samog
provoditelja programa. Sljedec¢im ciljem zeli se uociti s kojim se izazovima suocava provoditelj
tijekom provedbe programa joge s djecom i mladima s TUR. Posljednji cilj je opisati postupke
i promjene koje je potrebno provesti kako bi se program joge implementirao u neki od

postojecih sustava podrske djeci i mladima s TUR u Hrvatskoj.
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U odnosu na cilj istrazivanja, postavljena su sljedeca istrazivacka pitanja:

1. Kakva su iskustva provoditelja tijekom provedbe programa vjezbanja joge sa skupinom

djece i mladih s razli¢itim TUR?
2. Koje dobrobiti vjezbanja joge provoditelj prepoznaje kod djece i mladih s TUR?

3. Na koji nacin provodenje programa joge s djecom i mladima s TUR doprinosi osobnom rastu
1 razvoju samog provoditelja programa i kako mu ti doprinosi pomazu u osobnom i

profesionalnom zivotu?

4. S kojim se izazovima provoditelj programa suocava tijekom provedbe programa vjezbanja

joge s djecom i mladima s TUR?

5. Sto je potrebno uginiti za unaprjedenje implementacije programa vjezbanja joge u neki od

postojecih sustava podrske za djecu i mlade s TUR u Hrvatskoj?

4. METODE ISTRAZIVANJA

4.1. Sudionici istrazivanja

Tehnika uzorkovanja u ovom istrazivanju obiljezje je fenomenoloskog pristupa u
kvalitativnim istrazivanjima, a to je tehnika namjernog uzorkovanja koju prepoznajemo kao
pristup odabiru sudionika u kojem smo Koristili neku strategiju odabira sudionika po nekom
kriteriju, koji osigurava vecu homogenost ili bolju informiranost sudionika o temi razgovora

(Miles i Huberman, 1994).

Za provedbu ovog istrazivanja bilo je vazno odabrati sudionika koji je do sada imao
iskustvo s vjezbanjem joge i primjenom iste u radu s djecom i mladima s TUR, koji program
joge bazira na principima sustava ,Joga u svakodnevnom zivotu“ te ¢iji je program
implementiran u jednom od sustava podrSke za djecu i mlade s TUR. Ove kriterije odabira za
sudionika istrazivanja bilo je vazno poStivati kako bi se dobili Sto kvalitetniji 1 iscrpniji

rezultati.

Sudionik ovog istrazivanja zivi i radi u jednom manjem gradu u Republici Hrvatskoj te

radi kao psiholog u savjetovaliStu. Sudionik se rodio u Njemackoj te je tamo studirao
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psihologiju, a svoj studij je kasnije nastavio u Hrvatskoj gdje je ostao i do danas. U okviru
svoga savjetovaliSta, sudionik nudi mnogo usluga, npr. psihodijagnosticki rad, partnersko ili
brac¢no savjetovanje, obiteljsko savjetovanje, elemente terapije igrom, muzikoterapije, likovne
terapije, tehnike opustanja i mindfulness-a itd. Ono $to je znacajno za ovo istrazivanje, a
provodi ga sudionik, je Skola zdravlja za djecu i mlade s TUR. To je preventivno-terapijski
program koji se temelji, u skladu s najsuvremenijim znanstvenim spoznajama, na sustavu
vjezbi opustanja, integrativnih tjelovjezbi, vjezbi disanja i koncentracije na principima joge
prema sustavu ,,Joga u svakodnevnom zivotu“. Ovaj program se provodi jedanput tjedno u
prostorima savjetovaliSta, besplatan je i traje prosjecno 60 minuta. Skupina djece 1 mladih s
TUR vrlo je heterogena po dobi, spolu, teSko¢ama koje imaju te prema obiteljskim 1
socioekonomskim prilikama iz kojih dolaze. Neke od teskoca koje djeca i mladi imaju su
sljedeée: poremecaji iz spektra autizma, intelektualne teskoc¢e, ADHD (s ili bez komorbidnih
dijagnoza, npr. poremecaj s prkoSenjem i suprotstavljanjem, poremecaj ophodenja), sindrom
Down, cerebralna paraliza i druge. Upravo zbog provodenja ovog programa i svih iskustava

koji dolaze s njegovom provedbom, izabran je ba$ ovaj sudionik za sudjelovanje u istrazivanju.

4.2.  Metoda prikupljanja podataka

S obzirom na cilj istraZivanja i1 postavljena istrazivacka pitanja u ovom je istrazivanju
koristen kvalitativni pristup prikupljanja podataka. Buduéi da su odgovori sudionika jedini
izvor podataka o fenomenu koji se istrazuje, koriSten je intervju kao metoda prikupljanja
podataka. Intervju je specifi¢na metoda oznacena kao oblik komunikacije izmedu dvoje ljudi
koja se planira i izvodi s odredenom istraZzivackom svrhom (Ajdukovi¢, 2008). Svrha intervjua
je dobiti od sugovornika vazne 1 korisne informacije koje ¢e dati nova saznanja o problemu i
pomoc¢i nam da dodemo do same biti problema (Mejovsek, 2005). Postoje dvije vrste intervjua:
nestrukturirani ili dubinski intervju te polustrukturirani intervju. U ovom istraZivanju koriSten
je upravo polustrukturirani intervju, a on se definira kao tehnika prikupljanja podataka u okviru
koje istraziva¢ ima unaprijed pripremljen podsjetnik za intervju, koji sadrzi teme i1 okvirna
pitanja, ali slijedi logiku razgovora 1 slobodu sudionika istraZivanja u odgovaranju te ostavlja
moguénost da se otvore neke nove teme, koje su vazne sudioniku (Tkalac Ver¢i¢, Sini¢ Corié

1 Poloski Voki¢, 2011).

37



Postupak pripremanja za provedbu intervjua ukljucivao je izradu protokola za provedbu
intervjua, poziva u istrazivanje u vidu kratkog informativnog letka kako bi sudionik dobio
vazne informacije o istrazivanju te kako bi ga se motiviralo na sudjelovanje, zatim Sporazum
istrazivaca i sudionika u kojem su navedene obveze istrazivaca te prava sudionika, kao i
suglasnost sudionika za sudjelovanje u istrazivanju te sastavljanje protokola za biljeZenje tijeka
istrazivanja u kojem istrazivac biljezi dojmove nakon provedenog intervjua. Uz sve navedeno,
vazno je voditi raCuna o tome kakav je prostor u kojem se intervju provodi (svijetao, ugodan,
topao ambijent), kako su istrazivac i sudionik smjesteni u prostoru te na koji na¢in uspostavljaju
kontakt (istraziva¢ sjedi nasuprot sudionika da ga moze gledati u o¢i; govorom tijela dati do
znanja da je osoba dobro dosla i da Zelimo da se osje¢a ugodno). Zatim je vazno sudioniku
objasniti tijek razgovora (potrebno je pojednostaviti cilj istrazivanja, re¢i sudioniku teme
razgovora i koliko dugo bi on trajao te napomenuti obveze istrazivaca i prava sudionika iz
Sporazuma). Isto tako, vrlo je vazno voditi ra¢una o redoslijedu postavljanja pitanja (nakon
upoznavanja i predstavljanja zapoceti s opcenitijim pitanjima te kasnije prije¢i na specifi¢nija
1 intimnija pitanja). Sudionik se u istraZivanje naj¢e$¢e poziva preko kontakt osobe u koju
sudionik ve¢ ima razvijeno povjerenje i koja poznaje sudionika. Istraziva¢ kontakt osobi
objasnjava koja znanja i iskustva su mu potrebna od sudionika, a kontakt osoba zatim sudioniku
ukratko predstavi cilj 1 svrhu istraZzivanja te, ako sudionik pristane na sudjelovanje, istrazivac
ga sam kontaktira. Na ranije opisani nacin se odvio poziv sudionika i u ovo istrazivanje te je

kontakt osoba bila mentorica ovog rada, izv. prof. dr. sc. Daniela Cvitkovié.

Za potrebe ovog istrazivanja oblikovana su sljedeca pitanja za polustrukturirani intervju koja
su navedena u nastavku:

1. Kako biste Vi opisali jogu?

2. Sto joga znadi za Vas?

3. Zasto ste se odlucili baviti jogom?

4. Koliko dugo se ve¢ bavite jogom za djecu i mlade s teSko¢ama u razvoju i koje su sve teskoce
imala djeca i mladi s kojima ste radili?

5. Na koji nacin ste organizirali satove joge za djecu i mlade s teSkoama te kako ste im
prilagodili sat?

6. Kako su djeca i mladi reagirali na jogu i koje ste sve pozitivne pomake i promjene kod njih
uocili? Jesu li se mozda pojavile neke negativne reakcije kod djece i mladih? Ako da, koje?

7. Sto ste prepoznali kao doprinos/e samog viezbanja joge za djecu i mlade s te§kocama?

8. Koji program za djecu i mlade s tesko¢ama u razvoju sada provodite?

38



9. Molim Vas navedite i opiSite ¢ime se sve profesionalno bavite.
10. Na koje sve nacine koristite jogu u svom radu?

11. Kako provodenje programa joge s djecom i1 mladima s teSkocama doprinosi Vasem
osobnom rastu i razvoju? Doprinosi li vjezbanje joge VaSem profesionalnom radu kao

stru¢njaka psihologa? Ako da, na koji na¢in? Sto mislite zasto je tome tako?

12. S kojim ste se sve izazovima suocili u svom radu s djecom i mladima s teSko¢ama? Sto je

bilo dobro, a §to lose? Na koji nacin reagirate vezano uz izazove?

13. Postoje odredeni mitovi i zablude o jogi. Znate li neke? Ako da, jeste li se s njima susretali
tijekom svog rada s djecom i mladima s teSko¢ama? Jeste li naisli na nerazumijevanje okoline

zato $to se bavite jogom? Ako jeste, kako se to odrazilo na Vas rad?

14. Mislite 1i da je moguce jogu uklopiti u neki od postojec¢ih sustava podrske djeci i mladima
s teSkocama? Ako smatrate da da, Sto mislite da je potrebno napraviti? Ako ne, mozete li

objasniti zasto?

15. MozZete li mi sazeto jo§ jednom prepricati VaSa iskustva s jogom za djecu i mlade s

tesko¢ama koja bi voljeli istaknuti?

16. Imate i joS neka razmiSljanja, komentare ili iskustva koja biste htjeli podijeliti sa mnom, a

ja ih do sada nisam navela?

4.3. Nacin prikupljanja podataka

Istrazivanje je planirano tjednima prije provodenja intervjua, a ukljucivalo je
proucCavanje literature za sastavljanje teorijskog koncepta istrazivanja, definiranje cilja
istrazivanja 1 istrazivackih pitanja, izradu protokola za biljezenje dojmova, izradu Sporazuma
istrazivaca i sudionika istrazivanja, planiranje provedbe intervjua sastavljanjem pitanja te
planiranje mjesta provedbe istraZivanja. Pitanja koja su sastavljena za provodenje intervjua
navedena su u sklopu prethodnog podnaslova u ovom poglavlju, a cjeloviti tekst Sporazuma

istrazivaca i sudionika istrazivanja nalazi se u Prilogu.

Intervju sa sudionikom proveden je u jednom susretu, u trajanju od jednog sata, u
sudionikovom kabinetu u prostorima savjetovaliSta tijekom svibnja 2019. godine. Prostor

sudionikovog kabineta bio je vrlo ugodan, svijetao, s mnogo krovnih prozora. Istrazivac je
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sudioniku objasnio sve $to se od njega u istrazivanju oc¢ekuje, koji je cilj istrazivanja, o kojim
temama ¢e se razgovarati tijekom intervjua te se posebno naglasilo da ¢e se intervju snimiti, da
se intervju moze prekinuti u bilo kojem trenutku te da sudionik ima pravo ne odgovoriti na sva
pitanja. Na pocetku intervjua sudioniku je zvonio mobitel te se snimanje na kratko moralo
prekinuti, no to nije utjecalo na daljnji tijek intervjua. Sudionik je na pocéetku bio malo
rezerviran, no kako je intervju napredovao, on se raspricao i razgovor je bio vrlo ugodan. [zazov
s kojim se istraziva¢ suoc€io bio je kako sudionika prekinuti i postaviti neko potpitanje kako bi
sudionik dao konkretniji odgovor. Sudionik je htio odgovoriti na sva pitanja, bio je vrlo
zainteresiran, atmosfera je bila vrlo pozitivna te je ostavio dojam kompetentne, smirene i
centrirane osobe koja zna $to radi, koja voli svoj posao i kojoj je jako stalo do toga sto radi.
Tijekom intervjua sudionik je otvorio nekoliko novih tema koje su vazne za temu istrazivanja,
a one ¢e biti opisane u poglavlju o interpretaciji rezultata istrazivanja. Nakon provedenog
intervjua istraziva¢ je zabiljeZio dojmove u protokolu koji je konstruiran za potrebe

istrazivanja.

Provedeno istrazivanje u svojoj fazi planiranja, provedbe i prikazivanje rezultata slijedi
nacela Etickog kodeksa Odbora za etiku u znanosti i visokom obrazovanju (Odbor za etiku u
znanosti i visokom obrazovanju, 2006). Poseban naglasak u ovom istraZivanju usmjeren je na
postivanje Clanka 2 ovog kodeksa u dijelu kojim se isti¢e kako se ,;rezultati znanstvenih
istrazivanja, prikupljaju u skladu s najviSim standardima eticke 1 znanstvene prakse, poStujuci
najvise tehnicke standarde* te kako se podrazumijeva da ,,prikazani rezultati istrazivanja u bilo
kojem obliku dosljedno odgovaraju provedenim istraZivanjima te ni u najmanjoj mjeri ne
postoji izmisljanje, krivotvorenje ili plagiranje podataka, rezultata, ideja, postupaka ili rijeci u
postupcima predlaganja, provodenja, revizije ili prikazivanja istrazivanja*“ (Odbor za etiku u
znanosti i visokom obrazovanju, 2006, str. 1-2). Takoder, posebna se briga u istrazivanju vodila
o zaStiti ispitanika Sto znaci da je ,,pri tome potrebno jamciti dragovoljno sudjelovanje svih
ispitanika, povjerljivost, tajnost i anonimnost podataka o ispitanicima te povoljan omjer
boljitka/rizika za ispitanike* (Odbor za znanosti i visokom obrazovanju, 2006, str. 3).
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5. KVALITATIVNA ANALIZA PODATAKA

U ovom istrazivanju koriStena je tematska analiza kao vrsta kvalitativne analize
podataka (Braun i Clarke, 2006). Unutar tematske analize koriStena je realisticka metoda
(realistic method) (Braun i Clarke, 2006, str. 9) koja predstavlja iskustva, zna¢enja i doZivljaje
stvarnosti sudionika. Takoder, koristio se pristup teoretske tematske analize (theoretical
thematic analysis) (Braun i Clarke, 2006, str. 12), odnosno dolaZenje do rezultata ,,0dozgo
prema dolje” $to znaci da se polazi od teorijskih pretpostavki prema podacima. Ovisno o razini
na kojoj ¢e teme biti prepoznate koristena je semanticka analiza (Braun i Clarke, 2006, str. 13).
Semantic¢ka razina tema znaci da se ne traZe znaCenja izvan onoga $to su sudionici rekli
pokusavajuci tako razumjeti $to ljudi govore, Sto predstavlja njihovo misljenje, kako ga oni

objasnjavaju i §to na temelju njega proizlazi.

Analiza podataka se odvijala kroz postupak kodiranja, kao jedan od nacina analiziranja
kvalitativne grade. U fazi prije kodiranja (‘precoding phase’) transkribirao se tekst iz intervjua
te su se navedeni materijali uredivali na sljedeée nacine: razli¢itim bojama su oznacene prve
ideje tema u koje spada odgovor sudionika (teme proizlaze iz cilja istrazivanja i istrazivackih
pitanja); izjave, odnosno odgovori sudionika su podebljani i ,,stavljeni u navodne znakove®;
biljeske s terena i dojmovi ili uvidi istrazivaca o sudioniku ili temi istrazivanja (‘filed notes') su

stavljeni u kurziv, odnosno ukoseni (Saldana, 2016).

Koraci kodiranja u tematskoj analizi su: otvoreno kodiranje kojim se izjave sudionika
oblikuje u kodove i/ili potkategorije; traZzenje kategorija odnosno propitivanje koje
potkategorije ¢ine koju nadredenu kategoriju u smislu nekih specifi¢nosti u znacenju ili nekih

slicnosti u znacenjima koje pridaje vise sudionika (Braun i Clarke, 2006).

U nastavku poglavlja slijedi primjer tijeka kodiranja podataka za trece istrazivacko
pitanje: ,,Na koji nacin provodenje programa joge s djecom i mladima s TUR doprinosi
osobnom rastu i razvoju samog provoditelja programa i kako mu ti doprinosi pomazu u
osobnom i profesionalnom zivotu?“, a prema principima tematske analize. Isti postupak
slijedio je i za preostala istrazivacka pitanja. Cjelovite tablice u kojima je prikazan postupak i

tijek kodiranja za sva istrazivacka pitanja nalaze se u Prilogu.
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Tablica 1. Primjer tijeka kodiranja podataka za istrazivacko pitanje: ,, Na koji nacin provodenje
programa joge s djecom i mladima s TUR doprinosi osobnom rastu i razvoju samog

provoditelja programa i kako mu ti doprinosi pomazu u osobnom i profesionalnom zivotu? *

Istrazivacko pitanje: ,,Na koji nacin provodenje programa joge s djecom i mladima s
TUR doprinosi osobnom rastu i razvoju samog provoditelja programa i kako mu ti

doprinosi pomazu u osobnom i profesionalnom Zivotu?“

TEMATSKO PODRUCJE: DOPRINOS I ODRAZAVANJE PROVEDBE
PROGRAMA JOGE NA OSOBNI | PROFESIONALNI RAZVOJ PROVODITELJA

PROGRAMA
POTKATEGORIJE
IZJAVE KODOVI KATEGORIJE/TEME (Specificnosti
SUDIONIKA kategorija u
potkategorijama)
»Aa, ja se jogom ' —
bavim, normalno, | Bavljenje jogom u ISKUSTVO Dugogodisnje iskustvo
sa prekidima, kako | ©sobnom Zivotu BAVLJENJA JOGOM bavljenja jogom u
Zivotni tijek ide, ali provoditelja PROVODITELJA svakodnevnom zivotu
programa PROGRAMA

u svom osobnom
Zivotu, privatnom,
se bavim negdje
od svoje 18.
godine. Ovaaaj, sad
imam 47.°

»Znaci, ona je
nekako postala dio Joga kao dio DOPRINOSI JOGE ZA | Joga kao dio osobnog

mog lifestyle-a, osobnog Zivotnog OSOBNI RAZVOJ Zivotnog stila
znadi nekog stila provoditelja PROVODITELJA provoditelja programa
Zivotnog obrasca, programa HAPACIAGL i
aaa, S§to mi je vrlo
znacajno...“
,» 10 je jedan
segment koji meni Provedba DOPRINOSI JOGE ZA Povecanje zivotne
uveliko, uveliko programa joge s OSOBNI RAZVOJ radosti, entuzijazma i
donio Zivotnu, djecom s TUR PROVODITELJA ljubavi kod provoditelja
donosi PROGRAMA programa

poboljsao Zivotnu

radost. Donio mi je provoditelju

programa zivotnu

velik entuzijazam, radost,
probudio mi je entuzijazam i

ogromnu ljubav... ljubav

zaljubio sam se u

tu djecu.*

42



,,Aaa, ne bih

mogao i ne bih bio
tu i ne bih da nema

Joga kao
orude/metoda

DOPRINOSI JOGE ZA
PROFESIONALNI

Metoda suocCavanja s
rofesionalnim

kod svih ljudi u
pomagackim
strukama, kao
ogromni pomo¢,
ogromna
blagoslov, moZemo
re¢i | za mene, ne
mogu zamisliti
raditi svoj posao
bez toga...«

osobama koje se
bave pomagackim
strukama

Joga kao orude
koje iznimno
doprinosi
profesionalnom
radu provoditelja

programa

upravo tog oruda, suoéqvanja_s RAZVOJ izazovima i stresom
upravo te metode pr_ofesmpalnl_m PROVODITELJA
za mene kao, ajmo Izazovima i PROGRAMA
re¢i, profesionalne stresom
0sobe, aaa, kad ne
bih imao tu vrstu
neke, aaa, tjelesne,
zdravstvene, Metoda koja potpomaze
psiho-mentalne, Joga kao razvoj na svim zivotnim
aaa, aaa, i druge | orude/metoda koja podru¢jima
higijene, ajmo reéi, | Potpomaze razvoj
znadi, jednostavno | 1@ svim zivotnim
nacina gdje podrujima
mogul...,
detoksicirati na,
ka_iem, Metoda za kvalitetniji
emocionalno, rad kao profesionalna
mentalno, svim Joga kao osoba
razinama, orude/metoda za
tjelesnoj, ono Sto | kvalitetniji rad kao
preko dana, i, i, profesionalna
dobijem i da mogu osoba
raditi
kvalitetno...*
, Tako da je to
(joga) jedno orude | Joga doprinosi i
koje se pokazalo pomaze svim NOVA TEMA:

DOPRINOS JOGE ZA
SVE STRUCNJAKE U
POMAGACKIM
ZANIMANJIMA

DOPRINOS JOGE ZA
PROFESIONALNI
RAZVOJ
PROVODITELJA
PROGRAMA

Izniman doprinos joge

profesionalnom radu
provoditelja programa
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6. INTERPRETACIJA NALAZA ISTRAZIVANJA

Temeljem kvalitativne tematske analize (Braun i Clarke, 2006) u ovom poglavlju
prikazani su dobiveni nalazi istrazivanja za svako pojedino istrazivacko pitanje, a koji ¢e biti
objasnjeni u nastavku poglavlja. Nalazi istrazivanja oblikovani su u sljede¢a tematska
podrudja: Iskustva provoditelja s provedbom programa vjezbanja joge s djecom i mladima s
razlicitim TUR, Dobrobiti vjezbanja joge za djecu i mlade s TUR, Doprinos i odrazavanje
provedbe programa joge na osobni i profesionalni razvoj provoditelja programa, lzazovi s
kojima se provoditelj suocava te Preporuke i misljenje 0 implementaciji programa vjezbanja
joge za djecu i mlade s TUR u Hrvatskoj. Za svako tematsko podrucje opisat ¢e se
teme/kategorije te pripadajuce podteme/potkategorije s kodovima, a nakon toga ¢e se objasniti
odnosi izmedu tema/kategorija, a koji se temelje na izjavama sudionika.

6.1. Iskustva provoditelja s provedbom programa vjezbanja joge s djecom i

mladima s razli¢itim TUR

U Tablici 2. prikazana su iskustva sudionika s provedbom programa vjezbanja joge s
djecom i mladima s razli¢itim TUR. Prikazani nalazi kvalitativne analize odgovaraju na prvo
postavljeno istrazivacko pitanje: ,, Kakva su iskustva provoditelja tijekom provedbe programa
Vjezbanja joge sa skupinom djece i mladih s razlicitim TUR? .

Tablica 2. Prikaz tema/kategorija i podtema/potkategorija za 1. istrazivacko pitanje: ,, Kakva su

iskustva provoditelja tijekom provedbe programa vjezbanja joge sa skupinom djece i mladih s
razlicitim TUR? *

TEMATSKO PODRUCJE:

ISKUSTVA PROVODITELJA S PROVEDBOM PROGRAMA VJEZBANJA JOGE S

DJECOM I MLADIMA S RAZLICITIM TUR

TEME/KATEGORIJE PODTEME/POTKATEGORIJE
ISKUSTVO S PROVEDBOM v" Vremenski period bavljenja jogom za djecu i
PROGRAMA VJEZBANJA JOGE S mlade s TUR

DJECOM | MLADIMA S TUR
VRSTE TESKOCA DJECE I MLADIH v" Dob djece i mladih s TUR uklju¢enih u

UKLJUCENIH U PROGRAM program

v" Djeca i mladi s poremecajem iz spektra
autizma (PSA)
Djeca i mladi s intelektualnim teSkocama (IT)
Djeca i mladi s ADHD-om

AN

44



v Prisutnost komorbiditeta kod djece i mladih s
ADHD-om (dualne dijagnoze)

Djeca i mladi sa sindromom Down (DS)
Djecak s cerebralnom paralizom (CP)

AN

POTREBNE PRILAGODBE v" Vrijeme trajanja radionice za djecu i mlade s
PROGRAMA JOGE ZA DJECU I TUR o . _ _
MLADE S TUR v Drukéija dinamika rada s djecom i mlad!ma -
brzi prijelazi iz aktivnosti u aktivnost, slijed
aktivnosti

Pretvaranje vjezbi u pricu

Koristenje razli¢itih stimulusa

Poticanje razli¢itih razvojnih podrucja kroz
vjezbe joge

Ukljucivanje svih senzorickih modaliteta
Prilagodba svake vjezbe potrebama i
mogucénostima djece i mladih — individualan
pristup

v' PruZanje podrske za vrijeme izvodenja vjezbi
(pokazivanje, davanje viSe vremena)

Utjecaj distrakcija na izvodenje vjezbi

ANANRN

AN

<\

POTREBNE KARAKTERISTKE I
POSTUPCI U RADU PROVODITELJA
PROGRAMA JOGE ZA DJECU S TUR

Fleksibilnost i vodenje

Ispravljanje greski i individualan pristup
Vjestine vodenja grupe i grupna dinamika
Prisutnost i paznja provoditelja programa
Empaticnost, otvorenost, sposobnost osjecaja
za situaciju kod provoditelja programa

AN N NN

NOVA TEMA: ZNACENJE JOGE ZA v' Univerzalnost primjene joge

PROVODITELJA PROGRAMA v Utjecaj joge na sva podruéja ¢ovjekova
Zivota
v Joga kao preventivna i kurativna metoda za
sve osobe

Prva tema koju je sudionik spomenuo je iskustvo s provedbom programa joge za djecu
i mlade s TUR, odnosno programa Skole zdravlja za djecu i mlade s TUR Koji traje ve¢ &etiri
godine 1 u program su ukljucena djeca i mladi u dobi od 9 do 22 godine. Neke od teSkoca koje
djeca i mladi imaju su sljedece: poremecaji iz spektra autizma, intelektualne tesko¢e, ADHD
(s 1li bez komorbidnih dijagnoza, npr. poremecaj s prkoSenjem i suprotstavljanjem, poremecaj
ophodenja), sindrom Down, cerebralna paraliza i druge. Nadalje, sudionik kao sljedece teme
navodi koje su sve prilagodbe potrebne kako bi se program joge mogao izvoditi s djecom i
mladima s TUR, kao i koje bi sve karakteristike provoditelj ovakvog programa trebao imati te

koje postupke u radu bi trebao provoditi.
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U odnosu na potrebne prilagodbe programa joge za djecu i mlade s TUR, sudionikovo
je iskustvo do sada pokazalo da je vazno voditi ratuna o vremenu trajanja sata joge za djecu i
mlade koji maksimalno moze trajati 60 minuta, a ponekad i krace, potrebni su brzi prijelazi iz
aktivnosti u aktivnost te aktivnosti moraju imati neki slijed i jasnu strukturu. Sudionik dalje
navodi kako vjeZbe joge trebaju biti uklopljene u neku pri¢u kako bi djeci i mladima bile
zanimljivije, izuzetno je vazna primjena individualnog pristupa u radu s djecom i mladima s
TUR uz korekciju izvedbe i davanje jednostavnih uputa uz zorno pokazivanje i vodenje te
prilagodbu svake vjezbe. Nadalje, sudionik navodi kako je kroz vjezbanje joge vazno ukljuciti
sve senzorne modalitete kod djece i mladih te koristiti mnogo razli¢itih stimulusa. Isto tako,
sudionik navodi da ,, (kroz vjezbanje joge) poticemo, znaci, kognitivni razvoj, poticemo
brojenje, lateralizaciju..., (odnosno potice se razvoj razlicitih razvojnih podrucja kroz
vjezbanje joge)“. Sudionik je naveo i da djeca i mladi ¢esto ometaju jedni druge prilikom
vjezbanja §to za njih predstavlja distrakcije te utjece na izvodenje vjezbi: ,,...onda uvijek

distrakcija — netko nesto drugo radi, netko nesto dobacuje (Sto utjece na izvodenje vjezbi)... *.

U odnosu na temu koja se tice karakteristika provoditelja programa i njegovih
postupaka u radu, sudionik kao vaZne karakteristike navodi fleksibilnost, empati¢nost,
otvorenost, osjecaj za situaciju, njegovu potpunu prisutnost i paznju te visoku razinu
prilagodbe. Sudionik je jo§ naveo kako se od provoditelja programa zahtijeva pazljivo
planiranje, kao i dobre vjestine vodenja grupe i pracenje grupne dinamike. U odnosu na
koriStene postupke u radu, sudionik istice da je vazno koristenje individualnog pristupa sa
svakim djetetom i mladom osobom, neprestano pracenje povratnih informacija kod djece i
mladih tijekom sata i ispravljanje eventualnih greski, pazljivo planiranje i visoka razina

strukturiranosti.

U okviru ovog tematskog podrucja pojavila se i jedna nova tema koja se pokazala
vaznom za ovo istrazivanje, a to je znacenje joge za sudionika. Ovdje sudionik navodi kako je
joga univerzalna 1 moze se primjenjivati kod svih osoba, da ima utjecaj na sva podrucja u
covjekovom zivotu, odnosno na cjelokupno covjekovo zdravlje te se moze koristiti kao

preventivna i kurativna metoda za sve osobe.

U okviru ovog istrazivackog pitanja bilo je vrijedno saznati kakav je tijek jednog
tipiénog sata joge za djecu i mlade s TUR u okviru programa Skole zdravlja koji provodi
sudionik. Iz tog razloga istraziva¢ je naknadno zamolio sudionika da pismeno opiSe tijek sata

joge kako bi na taj nacin jos$ bolje potkrijepio svoja iskustva. Sudionik je u okviru ovoga dijela
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naveo mnogo prakti¢nih primjera u svom radu koji daju jos jedan doprinos ovom kvalitativnom
istrazivanju. U sljede¢im odlomcima bit ¢e navedeno §to je sudionik napisao o tijeku i nacinu

provedbe sata joge za djecu i mlade s TUR.

Sudionik navodi da je jedan tipic¢an sat joge za djecu i mlade s TUR podijeljen u Cetiri
dijela te na satu, uz djecu i mlade, sudjeluju i njihovi pomoc¢nici u nastavi 1 edukacijski
rehabilitatori kao pratnja. Prvi dio sata sastoji se od vjezbi opustanja u lezeCem poloZzaju,
najéesce na ledima. Ovaj dio sata najéeSce traje oko 10 minuta, no ako su djeca i mladi po
dolasku ve¢ nemirni, pretjerano ekscitirani ili agresivni, opustanje traje dulje i ukljucuje vjezbe
meditacije s elementima vizualizacije i imaginacije, takoder u leze¢em polozaju. Vazan dio
ovog dijela sata je i uvjezbavanje pravilnog i cjelovitog tzv. jogijskog disanja koje se dogada

iz trbuha, odnosno dijafragme.

Drugi dio ili sredi$nji dio sata sastoji se od zauzimanja razli¢itih polozaja, odnosno
asana. Sredisnji dio sata zapocinje laganim vjezbama istezanja koje tvore prijelaz iz opustanja
u dinamicki slijed vjezbi. Te vjezbe izvode se isto na ledima, kao i vjeZbe opustanja, ali uz
kotrljanje i rotaciju. Koje asane ¢e se izvoditi ovisi o tome kakvo je trenutno stanje prisutne
djece i mladih te koje su njihove moguénosti i sposobnosti. Isto tako, ¢esto se vjezbaju
pojednostavljene verzije originalnih vjezbi, u skladu s preporukama ,,Joge za djecu prema
sustavu ,,Joga u svakodnevnom zivotu®. Sudionik navodi da kombinira razli¢ite vjezbe koje
poticu Sto vise razli€itih tjelesnih sustava — lokomotorni, krvozilni, di$ni, endokrini 1 Ziv€ani
sustav. Vjezbe se izvode u razli¢itim polozajima (sjede¢em, kleCe¢em, u stojeCem polozaju,
hodajuce u prostoru, s cu¢njem itd.). Isto tako, sudionik prilikom biranja asana koje ¢e izvoditi
s djecom i mladima pazi na to da ravnomjerno budu zastupljene vjezbe fleksije (savijanje
prema naprijed), ekstenzije (savijanje prema natrag), lateralne fleksije (saginjanje u stranu) te
aksijalne rotacije (okretanje) zbog toga sto se tako optimalno djeluje na ¢itavu kraljeznicu,

zglobove, ligamente, vezivno tkivo i miSice.

Sto se ti¢e odredenih specifi¢nosti u radu s djecom i mladima s TUR, sudionik navodi
kako je velika prednost u jogi to §to veéina asana ima ime koje odgovara razli¢itim zivotinjama,
npr. macka, zaba, tigar, leptir, lastavica, kobra 1 slicno ili nekom geometrijskom tijelu, npr.
trokut, zbog ¢ega ih je veoma lako uklopiti u odredenu pricu, basnu ili igrokaz. Na taj je nacin
djeci i mladima s TUR laksSe razumjeti slozenije i apstraktnije pojmove i upute, npr. nakon
opustanja istezu se bilateralno obje ruke i noge te zapocinje pri¢a da su djeca i mladi ,,palacinke

koje se uvaljaju u Sec¢er* (kotrljanje tijela ispruzenih ruku u lijevu i desnu stranu), a zatim se te
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iste ,,palacinke preklapaju na pola i nastavljaju se uvaljati u ¢okolade mrvice* (privlacenje
koljena glavi i kotrljanje nalijevo-nadesno i ljuljanje naprijed-natrag). Pri¢a se zatim nastavlja
i djeca i mladi sada mogu biti veslaci na rijeci (vjeZba ,,veslanje), zatim beraci jabuka uz rijeku
koji susrecu brojne zivotinje (vjezba ,,poluleptir®, vjezba ,,zaba®, vjezba ,,macka‘ itd.) i sli¢no.
Takoder, na taj nain se u vjezbanje joge ukljucuju razliCiti senzorni modaliteti, potie se
koristenje maste te se stvara zabavno i dinami¢no okruZenje u kojem su djeca i mladi motivirani

za vjezbanje.

Tre¢i dio sata, nakon dinamickog slijeda vjezbi, ponovno se izvode vjeZbe opustanja u
leze¢em poloZaju na ledima u trajanju od 5 do 10 minuta. Ponekad se vjezbe opustanja odrade

u sjedeCem polozaju uz vjezbe disanja, odnosno pranajamu.

Cetvrti i posljednji dio sata joge zavrSava se nekim pozitivnim ritualom, npr. svi se
zajedno drze za ruke u krugu i jedni drugima upute neku lijepu Zelju ili misao, pohvale
pozitivne pomake i obrasce ponasanja ili se daje verbalna i emocionalna podrs§ka onom djetetu

ili mladoj osobi kojoj je u tom trenutku to potrebno.

6.2. Dobrobiti vjezbanja joge za djecu i mlade s TUR

U Tablici 3. prikazane su sve teme koje se odnose na to koje dobrobiti vjezbanja joge
provoditelj prepoznaje kod djece i mladih s TUR. Prikazani nalazi kvalitativne analize
odgovaraju na postavljeno istrazivacko pitanje: ,, Koje dobrobiti vjezbanja joge provoditelj
prepoznaje kod djece i mladih s TUR? *.

Tablica 3. Prikaz tema/kategorija i podtema/potkategorija za 2. istrazivacko pitanje: ,, Koje dobrobiti
vjezbanja joge provoditelj prepoznaje kod djece i mladih s TUR?
TEMATSKO PODRUCIJE:

DOBROBITI VJEZBANJA JOGE ZA DJECU | MLADE S TUR

TEME/KATEGORIJE PODTEME/POTKATEGORIJE
DOBROBITI ZA DJECU | MLADE S v Odsutnost kompeticije u jogi
TUR KOJE DOBIVAJU TIJEKOM v Atmosfera prihvaéenosti, uvazavanja svakog
VIJEZBANJA JOGE djeteta i mlade osobe
v Vidljiv napredak kod djece i mladih
v Djeca i mladi dobivaju nove, pozitivne

informacije o sebi i svojim moguénostima
Pozitivan doprinos vjezbi joge na ravnotezu,
misiéni tonus i posturu

AN
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v Pozitivan doprinos vjezbi joge za djecaka s
autizmom na nekoliko razvojnih podrucja
Pozitivan doprinos vjezbi joge za djeCaka s
ADHD-om (usmjeravanje paznje)
Smanjenje umora, nervoze i glavobolje
Smanjenje agresivnih ponaSanja

Povecanje opustenosti i veselja

Povecanje grupne kohezije

Smanjenje emocionalnih simptoma
Smanjenje problema u ponasanju
Smanjenje simptoma hiperaktivnosti i
nepaznje

Pobolj$anje u odnosima s vr$njacima
Povecanje prosocijalnog ponasanja

NN N N N

AN

ODSUTNOST NEGATIVNIH
REAKCIJA NA VJEZBE JOGE KOD
DJECE | MLADIH S TUR
PRISUTNOST NEGATIVNIH
REAKCIJA KOD PRATNJE DJECI |
MLADIMA S TUR

Prva tema u ovom tematskom podrucju su dobrobiti koje je sudionik uocio kod djece i
mladih s TUR tijekom vjezbanja joge. Te dobrobiti su sljedece: vidljiv napredak kod djece i
mladih, uoceni doprinos vjezbi joge na ravnotezu, miSi¢ni tonus i posturu, Smanjenje umora,
nervoze i glavobolje, smanjenje agresivnih ponasanja i problema u ponasanju, smanjenje
emocionalnih simptoma, smanjenje simptoma hiperaktivnosti i nepaznje, zatim poboljSanje u
odnosima s vr$njacima, povecanje osjecaja opustenosti i veselja kod djece i mladih, povecanje
grupne kohezije te povecanje prosocijalnih ponaSanja. Sudionik je ovdje spomenuo i pozitivan
doprinos vjezbi za djeCaka s ADHD-om: ,,...u pocetku, evo ja mogu reci primjer, znaci evo
samo da kazem — ucenik s ADHD-0m uspijeva u potpunosti usmjeriti paznju, pratit vjezbe...
kao 1 pozitivan doprinos vjezbi joge za djecaka s autizmom na nekoliko razvojnih podrucja
koje je istaknula njegova pomoc¢nica u nastavi koja je dosla u pratnji: ,, Ovaj, evo sad imamo,
jedna asistentica je napisala, jedna kolegica — 'veliki napredak kod djecaka s autizmom —
otvoreniji je, prihvaca i slijedi vodstvo, komunicira, (pokazuje) vidljiva raspolozenja, poceo se
smijati, muskularna tenzija i motoricka rigidnost su se jako poboljsale tako da s vremenom
moze izvoditi sve vjezbe.'* U ovom podrucju jo$ je vazno istaknuti da je sudionik spomenuo
kako na satovima joge vlada atmosfera prihvacenosti, odsutnost kompeticije te uvazavanje
svakog djeteta i mlade osobe. Navedeno moze doprinijeti tome da djeca i mladi s TUR na taj
nacin dobivaju nove i pozitivne informacije o sebi i svojim sposobnostima i mogu¢nostima, a

Sto je istaknuo 1 sudionik u sljedecoj izjavi: ,, I tako su oni ovdje upravo dobivaju jednu drugu,
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upoznaju sebe kao oni koji nesto mogu, oni koji se mogu osjecati dobro usprkos svih svojih

ogranicenja... “.

U odnosu na preostale dvije teme, sudionik je istaknuo kako se do sada nije dogodilo
da se kod djece i mladih pojavila neka negativna reakcija za vrijeme ili nakon vjezbanja joge,
no pojavile su se neke negativne reakcije kod edukacijskih rehabilitatora i pomo¢nika u nastavi
koji su dolazili s djecom i mladima u pratnji i to u obliku muc¢nine zbog neugodnih mirisa koji
bi se znali pojaviti tijekom vjezbanja joge, a uslijed zapostavljenog odrzavanja higijene i

transpiracije kod djece i mladih.

6.3. Doprinos i odrazavanje provedbe programa joge na osobni i profesionalni

razvoj provoditelja programa

U Tablici 4. prikazana su iskustva sudionika o doprinosima provedbe programa joge s
djecom i mladima s TUR na njegov osobni i profesionalni rast i razvoj. Prikazani nalazi
kvalitativne analize odgovaraju na postavljeno istrazivacko pitanje: ,, Na koji nacin provodenje
programa joge s djecom i mladima s TUR doprinosi osobnom rastu i razvoju samog

provoditelja programa i kako mu ti doprinosi pomazu u osobnom i profesionalnom zivotu? .

Tablica 4. Prikaz tema/kategorija i podtema/potkategorija za 3. istrazivacko pitanje: ,, Na koji nacin
provodenje programa joge s djecom i mladima s TUR doprinosi osobnom rastu i razvoju samog

provoditelja programa i kako mu ti doprinosi pomazu u osobnom i profesionalnom Zivotu? *

TEMATSKO PODRUCJE:

DOPRINOS I ODRAZAVANJE PROVEDBE PROGRAMA JOGE NA OSOBNI |

PROFESIONALNI RAZVOJ PROVODITELJA PROGRAMA

TEME/KATEGORIJE PODTEME/POTKATEGORIJE

ISKUSTVO BAVLJIENJA JOGOM v Dugogodisnje iskustvo bavljenja jogom u
PROVODITELJA PROGRAMA svakodnevnom Zivotu

DOPRINOSI JOGE ZA OSOBNI v Joga kao dio osobnog zivotnog stila
RAZVOJ PROVODITELJA provoditelja programa

PROGRAMA

v Povecanje zivotne radosti, entuzijazma i
ljubavi kod provoditelja programa
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DOPRINOSI JOGE ZA v' Metoda suo¢avanja s profesionalnim
PROFESIONALNI RAZVOJ izazovima i stresom
PROVODITELJA PROGRAMA v Metoda koja potpomaze razvoj na svim
zivotnim podrucjima
v' Metoda za kvalitetniji rad kao profesionalna
osoba
v"Izniman doprinos joge profesionalnom radu
provoditelja programa
v Provedba programa joge za djecu i mlade s
TUR kao vrhunac profesionalne karijere
provoditelja programa

DOPRINOSI JOGE ZA OSOBNI | v Osjecaj za grupnu dinamiku i vodenje
PROFESIONALNI RAZVQOJ terapijskog rada
PROVODITELJA PROGRAMA v Pozitivne karakteristike djece i mladih i

njihov vidljiv napredak koji doprinosi
osobnom i profesionalnom razvoju
provoditelja programa

TESKOCE U RADU KOJE SE v' Prvi program ovakve vrste u Republici
ODRAZAVAJU NA PROFESIONALNI Hrvatskoj

RAST | RAZVOJ PROVODITELJA v Uvjeti provedbe programa koji nisu uvijek
PROGRAMA ugodni ni idealni

v Suocavanje s neprihvac¢anjem i
stigmatizacijom drustva

NOVA TEMA: DOPRINOS JOGE ZA v’ Vrste pomagackih struka koje imaju
SVE STRUCNJAKE U POMAGACKIM doprinose od vjezbanja joge
ZANIMANJIMA v’ Stru¢njaci iz pomagackih struka koriste

jogu kao metodu rada na sebi

Prva tema koja se istaknula u ovom podrucju je sudionikovo iskustvo bavljenja jogom.
Sudionik je istaknuo da se u svom privatnom Zivotu zapoceo baviti jogom od svoje 18. godine

te da je joga ve¢ dugo prisutna u njegovom svakodnevnom zivotu.

Druga tema je povezana s doprinosima joge za sudionikov osobni razvoj, odnosno koje
doprinose on uocava. S obzirom da se sudionik ve¢ dugo bavi jogom, istaknuo je da je joga
postala dio njegovog zivotnog stila §to je njemu vrlo znacajno te dugogodiSnje bavljenje jogom
navodi kao izravan doprinos osobnom rastu i razvoju. Kao jo$ jedan doprinos ovom podrucju,
sudionik govori kako mu je to §to provodi program joge za djecu i mlade s TUR jako povecalo
osjecaj zivotne radosti, entuzijazam i ljubav prema djeci i mladima, Sto se moze vidjeti u
sljedecoj izjavi: ,, To je jedan segment koji meni uveliko, uveliko donio Zivotnu, poboljsao
Zivotnu radost. Donio mi je velik entuzijazam, probudio mi je ogromnu ljubav prema djeci i

mladima s teSkocama u razvoju. “.
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U trecoj temi koja se odnosi na doprinose joge za sudionikov profesionalni razvoj,
sudionik navodi kako je joga za njega jedna vazna metoda pomocu koje se moze bolje suociti
s profesionalnim izazovima i stresom; joga mu pomaze u razvoju na svim zivotnim podrucjima
te mu pomaze kako bi kvalitetnije obavljao svoj posao kao psiholog, Sto se moze vidjeti u
sljede¢im izjavama: ,, ...ne bih mogao i ne bih bio tu da nema upravo tog oruda, upravo te
metode za mene kao, ajmo reci, profesionalne osobe, kad ne bih imao tu vrstu neke tjelesne,

¢

zdravstvene, psiho-mentalne i druge higijene...*; ,, ...ne mogu zamisliti raditi svoj posao bez
toga (joge)... “. Takoder, sudionik navodi da je provedba ovog programa za djecu i mlade s
TUR vrhunac njegove profesionalne karijere, ,,kruna* svog njegovog rada te da ¢e mu uvijek
ostati u najljepSem sjecanju: ,, ...da sad odem u mirovinu to je nesto cega bi se sjecao onako u

«

najljepsim, ono, top tri stvari u mom cijelom poslu, ono, na vrhu bi bilo, mozZda i top jedan... “.

U cetvrtoj temi, kao doprinose joge koji se odnose na osobni i profesionalni razvoj,
sudionik istice da su to sve one pozitivne karakteristike djece i mladih te njihov vidljiv
napredak: ,,...njihova spontanost, njihova iskrenost, njihova srdacnost, njihovi ti mali,
minimalni pomaci koji se deSavaju, njihova ljubav koju daju drugome... Tako da je meni to
jedno, ovaj, veliko obogacenje. Osobno i profesionalno.”, te osjeaj za grupnu dinamiku i
vodenje terapijskog rada koje je sudionik unaprijedio ovim putem: ,, Kad se vratimo na prvo
pitanje, Sto meni pomaze osobno i profesionalno, znaci, osjetiti sto se desava, kako grupa

I3

dise... .

Nadalje, u Sestoj temi, sudionik navodi i odredene teSkoce u radu koje se odrazavaju na
njegov profesionalni rast i razvoj. Prva teskoca ogleda se u tome da program vjezbanja joge za
djecu i mlade s TUR ne postoji u Hrvatskoj §to znaci da je sudionikov rad u ovom podrucju
pionirski. Druga teskoca koju sudionik spominje je rad u uvjetima na koje ne bi svatko pristao,
odnosno u uvjetima koji nisu uvijek ni ugodni ni idealni: ,, Radite s djecom gdje ima pojacane
salivacije, vrlo neugodnih mirisa uslijed zapostavljene tjelesne higijene i transpiracije, ovaj
radite, znaci, u uvjetima koji nisu onako izvanjski lijepi, fensi, nego upravo suprotno.*.
Posljednja teskoca koju sudionik isti¢e je suoCavanje s neprihvacanjem i stigmatizacijom
drustva koje, nazalost, joS uvijek Cesto tako doZivljava i ponaSa se prema djeci i mladima s
TUR: ,,Radi se s djecom koja dolaze iz jako losih, depriviranih socijalnih okolnosti koju

drustvo Cesto tretira stigmatizacijom i neprihvacanjem. “.

U ovom tematskom podrucju pojavila se jo§ jedna nova tema, a to je doprinos joge za

sve stru¢njake u pomagackim zanimanjima. Sudionik je istaknuo kako su mu na radionice
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dolazili razliciti strucnjaci (logopedi, edukacijski rehabilitatori, lijec¢nici 1 drugi) koji su, kroz
iskustvo vjezbanja joge na vlastitoj kozi 1 vodeni od strane sudionika, spoznali da joga moze
biti jedna vrlo korisna i vazna metoda rada na sebi koja im moze pomo¢i u njihovom
profesionalnom radu, §to se ogleda u sljede¢im izjavama: ,, Tako da je to (joga) jedno orude
koje se pokazalo kod svih ljudi u pomagackim strukama kao ogromna pomo¢ i blagoslov... *;
., ...tek kad radim s odraslima, imao sam logopeda, defektologa po starom, edukacijskih
rehabilitatora, znaci iz pomagackih struka (...) Redovito pohadaju lijecnice (...) kolege koji
su, ovaj, culi i koji dolaze, i to, evo, godinu i pol, dvije redovito rade na sebi i kao sredstvo da

mogu dalje ucinkovito radit. .

6.4. lzazovi s kojima se provoditelj suocava

U Tablici 5. prikazani su svi izazovi s kojima se sudionik suocava u svom radu kao i
preostale teme koje je sudionik spomenuo u ovom tematskom podruc¢ju. Prikazani nalazi
kvalitativne analize odgovaraju na postavljeno istrazivacko pitanje: ,,S kojim se izazovima
provoditelj programa suocava tijekom provedbe programa vjezbanja joge s djecom 1 mladima
s teskocama u razvoju? “.

Tablica 5. Prikaz tema/kategorija i podtema/potkategorija za 4. istrazivacko pitanje: ,,S kojim se

izazovima provoditelj programa suocava tijekom provedbe programa vjezbanja joge s djecom i
mladima s tesko¢ama u razvoju? “

TEMATSKO PODRUCJE:

IZAZOVI S KOJIMA SE PROVODITELJ SUOCAVA

TEME/KATEGORIJE PODTEME/POTKATEGORIJE

MITOVI O JOGI KOJI SE v" Dozivljaj vjezbi joge kao jako zahtjevnih i

POJAVLJUJU KOD SIRE JAVNOSTI

SPREMNOST PROVODITELJA
PROGRAMA JOGE NA PROMJENE
PLANIRANOG TIJEKOM PROVEDBE
PROGRAMA

NEPREDVIDIVOST PONASANJA
DJECE | MLADIH S TUR TIJEKOM
PROVEDBE PROGRAMA

DONOSENJE POZITIVNE PROMJENE
U MALU | DEPRIVIRANU SREDINU

teskih

Spremnost provoditelja programa na
fleksibilnost i improvizaciju za vrijeme
provedbe

Spremnost provoditelja programa na
nosenje s emocionalnim stanjima i
pona$ajnim teskocama kod djece i mladih
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IZAZOVI U RADU v" Svjetonazorske i ideoloske barijere
stanovnika manje sredine koje predstavljaju
izazov

v" UloZen trud i naporan rad s djecom i
mladima s TUR

Nerazumijevanje okoline

Utjecaj ponasajnih teskoca djece i mladih

na provoditelja programa

ANIAN

STRATEGIJE KOJE PROVODITELJ v Disciplina i autoritet
KORISTI KAKO BI SE NOSIO S
TESKOCAMA DJECE I MLADIH

Kao prva tema u okviru ovog tematskog podrucja istaknuli su se mitovi o jogi koji se
pojavljuju u §iroj javnosti, a oni se odnose na to da 0sobe ¢esto vjezbe u jogi dozivljavaju kao
jako zahtjevne i teske ili kako je rekao sudionik: ,, ...Jjudi mozda smatraju jogu kao neku vrstu

‘

kineskog cirkusa u smislu nekih vrlo teskih i zahtjevnih vjezbi, npr. da se tu dubi na glavi... *.

U sljedecoj temi sudionik navodi na koje sve promjene i teskoce treba biti spreman kada
provodi program joge za djecu i mlade s TUR. Sudionik ovdje navodi kako se svaki put treba
pripremiti da se mozda ono §to je zamislio za taj dan ne¢e moci provesti te da treba biti vrlo
fleksibilan 1 spreman na improvizaciju zbog toga Sto djeca i mladi s TUR cCesto znaju biti
nepredvidivi u svom ponaSanju. Isto tako, sudionik navodi da treba biti spreman 1 na noSenje s

emocionalnim 1 ponasajnim teSkocama koje se javljaju kod djece i mladih.

U iducoj temi sudionik navodi jo$ neke izazove u radu s kojima se suo€ava, a to su
svjetonazorske i ideoloske barijere stanovnika manje sredine koja je tradicionalna i
konzervativna §to za sobom povlaci ¢esto nerazumijevanje okoline te nemoguénost realizacije
svega onoga $to bi se moglo u ve¢im, urbanijim sredinama, $to se ogleda u sljede¢im izjavama
sudionika: ,, Tradicionalna znaci konzervativna sredina, tako da mnoge stvari se ne mogu
napraviti Sto bi se mogle negdje drugdje, u velikim, urbanim sredinama. ; ,,(...) a nema, u tom
smislu, nuspojava, jedino ima ideoloskih, svjetonazorskih ili drugih prepreka, a koje nisu
medicinski indicirane. “. Zatim, sudionik navodi veliku koli¢inu uloZenog truda i napora u radu
s djecom 1 mladima s TUR $§to za sudionika zna biti veoma iscrpljujuce. Isto tako, sudionik
navodi kako ve¢ spomenute ponasajne i emocionalne teskoce kod djece i mladih utjecu na
njega te navodi da se on u tim situacijama mora ,, centrirati* jer ,,rad s njima cesto digne i

“«“

vas .
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S time je povezana i iduca tema, a ona se odnosi na strategije koje sudionik koristi kako
bi se nosio s tim teSko¢ama kod djece 1 mladih, a koje ukljucuju uvodenje discipline i
postavljanje sebe kao autoriteta, a ponekad i popustanje u odredenim situacijama kada je to

nuzno.

Kao posljednja tema u ovom podrucju istaknula se Zelja sudionika da svojim pionirskim
radom i trudom donese pozitivnu promjenu u malu i depriviranu sredinu u kojoj trenutno zivi

1 radi vodeci se svime §to je naucio dok je bio u Njemackoj.

6.5. Preporuke i misljenje 0 implementaciji programa vjezbanja joge za djecu i
mlade s TUR u Hrvatskoj

U Tablici 6. prikazane su sve preporuke i misljenja sudionika o implementaciji
programa vjezbanja joge za djecu i mlade s TUR u Hrvatskoj uz pripadajuce teme i podteme.
Prikazani nalazi kvalitativne analize odgovaraju na postavljeno istrazivatko pitanje: ,,Sto je
potrebno uciniti za unaprjedenje implementacije programa vjezbanja joge u neki od postojecih
sustava podrske za djecu i mlade s teSkocama u razvoju u Hrvatskoj? *

Tablica 6. Prikaz tema/kategorija i podtema/potkategorija za 5. istrazivacko pitanje: ,,Sto je potrebno

uciniti za unaprjedenje implementacije programa vjezbanja joge u neki od postojecih sustava podrske
za djecu i mlade s teskocama u razvoju u Hrvatskoj?

TEMATSKO PODRUCJE:

PREPORUKE I MISLJENJE O IMPLEMENTACIJI PROGRAMA VJEZBANJA JOGE ZA
DJECU | MLADE S TUR U HRVATSKOJ

TEME/KATEGORIJE PODTEME/POTKATEGORIJE
IMPLEMENTACIJA PROGRAMA v Nacin implementacije joge u postoje¢i
JOGE U POSTOJECI SUSTAV sustav

PODRSKE ZA DJECU I MLADE S TUR v Trenutno je najbolja moguca

implementacija joge u sustav

PREPREKE PRI IMPLEMENTACIJI v Nedostatak vremena i preopterecenost
PROGRAMA JOGE U SUSTAV provoditelja programa za ukljucivanje u

nove implementacije joge u sustav
ISKRIVLIJAVANJE PRAVOG v' Iskrivljavanje pravog smisla i znacenja joge
ZNACENJA I SMISLA JOGE U kako bi ljudi od nje mogli ostvariti
JAVNOSTI ekonomsku dobit
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VRIJEDNOST | POTENCIJAL JOGE U
RADU S DJECOM S TUR

UTEMELJENOST PROGRAMA JOGE
U ZNANSTVENIM ISTRAZIVANJIMA

MISLJENJE PROVODITELJA O
PROGRAMU JOGE ZA DJECU S TUR

PREPORUKE ZA IMPLEMENTACIJU
PROGRAMA JOGE

Veliki broj znanstvenih istrazivanja koja
pokazuju uspjesnost joge

Joga kao dobra, inovativna i unikatna
metoda

Iskustvo vjezbanja joge na vlastitoj kozi
Primjenjivost elemenata iz joge u

terapijskom radu

v" Uginkovitost primjene elemenata iz joge u
terapijskom radu

v Pregled svih dostupnih metoda i pristupa
koji su holisti¢ki po svojoj prirodi za djecu
i mlade s TUR

Prva tema koja se pojavila u okviru ovog tematskog podrucja je implementacija
programa vjezbanja joge u postojeci sustav podrske za djecu i mlade s TUR. Sudionik je ovdje
istaknuo kako smatra da je ovaj na¢in implementacije koji on sada provodi, kroz program Skole

zdravlja, trenutno najbolji mogucéi nacin implementacije joge u postojeci sustav.

U iducoj temi koja se odnosi na prepreke pri implementaciji joge u sustav, sudionik kao
najvecu prepreku navodi nedostatak vremena 1 preopterecenost poslom zbog cega mu je tesko

ukljuciti se u nove implementacije joge u sustav.

U sljedecoj temi sudionik je istaknuo kako 0sobe u $iroj javnosti ¢esto mogu iskriviti
pravi smisao 1 znacenje joge kako bi od nje mogli ostvariti ekonomsku dobit 1 privuéi $to vise
kupaca. Takav se program ,,joge* viSe ne moZe smatrati jogom u onim aspektima koji ju
razlikuju od ostalih fitnes programa, npr. pilates, zumba: ,, Gledajte, netko tko hoce Zivjeti od
toga, on Ce reci za sve da je joga, da je sve pilates ili da je sve nesto zumba, jednostavno zato
Sto ¢e ljudi na to doci, prihvatiti, placati i i¢i. “.

U iducoj temi sudionik je naveo kako smatra da joga ima velik potencijal i vrijednost u
radu s djecom 1 mladima s TUR S§to se nadovezuje 1 na sljede¢u temu, a to je utemeljenost
programa joge u znanstvenim istrazivanjima. Sudionik smatra kako danas postoji mnogo
znanstvenih istraZivanja koja pokazuju uspjesnost joge u radu s djecom i mladima s TUR te je
on na njima temeljio svoju implementaciju joge: ,,Ovaj dio je toliko vrijedan i toliko ima
potencijala u radu i toliko pokazuju danas istrazivanja da je po meni jednostavno bilo grijeh

to ne implementirati. Znaci, ja nisam iSao puno u razmisljanje kako, Sto, nego sam isao u
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implementaciju toga potkrijepljenom  svim  mogué¢im  znanstvenim,  akademskim

istrazivanjima. “.

Sljedeca tema odnosi se na misljenje sudionika o samom programu joge za djecu i

mlade s TUR te on navodi kako smatra da je joga dobra, inovativna i unikatna metoda.

U posljednjoj temi, sudionik navodi neke preporuke za implementaciju programa joge.
Sudionik je naveo da je za buduceg provoditelja ovakvog programa jako vazno da na vlastitoj
kozi osjeti dobrobiti koje joga donosi §to se ogleda u sljedecoj izjavi: ,, ...znaci, ono Sto je vazno
da prvo Vi dugo vjezbate. To se mora. *“. Kao iducu preporuku, sudionik navodi da je i primjena
samo elemenata iz joge dovoljna za ucinkovit i uspjesan terapijski rad s djecom i mladima s
TUR te da je vrlo korisno prouciti koje su sve holisticke metode i pristupi dostupni za rad s

djecom i mladima s TUR, a mogu se koristiti u kombinaciji s jogom.

U idu¢em poglavlju bit ¢e navedeni kljucni nalazi ovog istrazivanja uz osvrt na teorijski
okvir 1 istrazivanja drugih autora u ovom podrucju te isticanje preporuka kojima bi se ovo
podrucje rada s djecom i mladima s TUR moglo unaprijediti, a koje su proiza$le iz nalaza ovog

istrazivanja.

7. RASPRAVA

Na temelju provedene kvalitativne analize 1 interpretacije nalaza istraZivanja, kao
kljuéne nalaze ovog istraZivanja treba istaknuti dobrobiti koje je sudionik uocio kod djece 1
mladih s TUR koji su vjezbali jogu, prilagodbe koje sudionik koristi tijekom provedbe
programa vjeZbanja joge, sudionikov opis tijeka jednog sata joge za djecu 1 mlade s TUR,
dobrobiti rada s djecom 1 mladima s TUR koje sudionik uo¢ava u svom osobnom i
profesionalnom razvoju, zatim teSkoce i1 izazove s kojima se sudionik suocava i koji su
specificni za nase podneblje, kao 1 njegova videnja i preporuke za implementaciju joge u
postojeci sustav podrske za djecu 1 mlade s TUR. Isto tako, treba istaknuti jo§ dva klju¢na
nalaza, a to su dvije nove teme koje su se pojavile — znacenje joge za provoditelja programa te

doprinos joge za sve stru¢njake pomagackih zanimanja.

U nastavku ovog poglavlja ¢e nam prethodno objasnjeni odnosi izmedu dobivenih
tema/kategorija pomoc¢i da se rezultati ovog kvalitativnog istrazivanja stave i u odnos s

rezultatima drugih istrazivanja na ovu istrazivacku temu u svrhu produbljivanja teoretskih
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koncepata od koji smo posli u ovom istrazivanju, kao i u svrhu dobivanja nekih novih uvida

vezano uz istrazivacku temu iz perspektive sudionika istrazivanja.

Sudionik navodi kako je kod djece 1 mladih s TUR uocio odredene dobrobiti i pozitivne
pomake nakon vjezbanja joge, kao $to su: pozitivan doprinos vjezbi joge na ravnotezu, misiéni
tonus i posturu, smanjenje agresivnih ponasanja, smanjenje emocionalnih simptoma i problema
u ponaSanju, smanjenje simptoma hiperaktivnosti i nepaznje, povecanje prosocijalnog
ponasanja, poboljSanje u odnosima s vrSnjacima, povecanje grupne kohezije i drugi. Sli¢ne
joge s djecom i mladima s TUR (Sumar, 2007; Williams, 2010; Ehleringer, 2010; Goldberg,
2013, Thornton Hardy, 2015) te autori u provedenim istraZivanjima o uc¢inkovitosti i utjecaju
vjezbanja joge na djecu i mlade s razli¢itim teSko¢ama — s ADHD-om (npr. Boeshansz, 2009;
Harrison, Manocha i Rubia, 2004, Jensen i Kenny, 2004; Chimiklis i sur., 2018), s PSA (Garcia,
2015; Young i sur., 2017), s DS-om (Young i sur., 2017; Pise, Pradhan i Gharote, 2018) i s CP-
om (Veneri i sur., 2018).

Doprinos vjezbanja joge koji se odnosi na povecanje grupne kohezije istaknula je i
autorica Ehleringer (2010) iz svog iskustva s vjezbanjem joge s djecom i mladima s PSA.
Autorica Thornton Hardy (2015) navodi da djeca i mladi s TUR, vjezbajuéi jogu, stjeCu nove
motori¢ke, komunikacijske 1 socijalne vjeStine koje poticu razvoj boljih vjeStina
samoregulacije ponaSanja Sto dovodi do veceg samopouzdanja i samopostovanja, a §to sve

doprinosi boljoj op¢oj kvaliteti Zivota. Navedeno se pokazalo i u sudionikovom iskustvu.

U odnosu na prilagodbe koje se koriste tijekom sata joge za djecu tipi€nog razvoja, ali
i za djecu i mlade s TUR, autorica White (2009) navodi da sat joge treba biti strukturiran i
podijeljen u Cetiri dijela — =zagrijavanje, zauzimanje razliCitih polozaja (asane) s
osmisljavanjem neke pri¢e 1 povezivanje asana s razli¢itim zivotinjama, vjezbe disanja 1
opustanja. Sli¢nu strukturu sata joge navodi i sudionik, no s nekoliko razlika — on provodi
opustanje na pocetku i na zavrSetku sata te na kraju sata uvodi neke pozitivne rituale, npr.
formiranje kruga u kojem se svi drze za ruke 1 svakome upute neku lijepu zelju ili misao. Isto
tako, autorica Goldberg (2013) navodi da bi tijek sata joge za djecu trebao biti dinami¢an uz
glazbu, igru, razli¢ite asane koje se izmjenjuju s duljim ili kra¢im periodima opustanja, $to
navodi i sudionik te dodaje da su vazni i brzi prijelazi u vjezbama te struktura i pravilan slijed

aktivnosti.
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Sudionik navodi kako na satovima joge vlada ozracje prihvacanja i uvazavanja svakog
djeteta i mlade osobe uz odsutnost natjecateljskog duha, $to navodi i autorica White (2009).
Naravno, vazan je i individualan pristup svakom djetetu i mladoj osobi te prilagodba svake
vjezbe mogucnostima i sposobnostima djeci i mladima, $to navodi sudionik, a i autorice
Goldberg (2013) te McNealus (2016). Autorica Goldberg (2013) navodi da djeca i mladi
pocinju pozitivnije dozivljavati svoje tijelo kroz uspjehe koje dozivljavaju tijekom vjezbanja
joge te je to isto naveo i sudionik. Neke nove prilagodbe koje je sudionik naveo, a koje se nisu
pojavile u literaturi su uklju¢ivanje svih senzorickih modaliteta u vjezbanje joge ¢ime se poticu

razli¢ita razvojna podrucja kod djece 1 mladih, npr. poticanje kognitivnog razvoja.

Sli¢nosti ovog istrazivanja postoje i u odnosu na istrazivanja o perspektivi provoditelja
programa joge za djecu i mlade s TUR iz ¢ijih se teorijskih postavki polazilo. Autorica Taylor
(2016) u svom istrazivanju O iskustvima i perspektivi Skolskih savjetnika, koji su
implementirali program joge za djecu i mlade u svoje programe, navodi kako je osobno
iskustvo s jogom imalo vrlo povoljan ucinak na Skolske savjetnike zbog Cega su odlucili
uklopiti jogu u svoj rad s ucenicima kako bi uspjesnije ostvarili ciljeve svojih programa.
Skolski savjetnici su takoder istaknuli povoljan utjecaj joge na uéenike te su naveli jogu kao
pozitivnu strategiju za osobni rast i razvoj. Isto tako, naveli su da se suoCavaju sa
stereotipovima 1 mitovima o jogi §to im predstavlja izazove u radu. Sve navedeno je rekao 1
sudionik istrazivanja te je istaknuo kako su izazovi s kojima se on suoCava u radu
karakteristi¢ni za male, konzervativne sredine naseg podneblja koje ukljucuju svjetonazorske
barijere, nerazumijevanje okoline te doZivljaj vjezbi joge kao jako zahtjevnih i teSkih.
Navedeno se moze povezati s nalazima dobivenima u tematskom podrucju Preporuke i
misljenje 0 implementaciji programa vjezbanja joge za djecu i mlade s TUR u Hrvatskoj te ¢e

biti detaljnije objasnjeni u idu¢em odlomku.

U odnosu na preporuke 1 misljenja sudionika o implementaciji programa vjezbanja joge
za djecu i mlade s TUR u Hrvatskoj, sudionik je istaknuo kako se zbog nedostatka vremena i
preopterecenosti poslom ne moze ukljuciti u nove implementacije joge u sustav te da smatra
kako je na¢in implementacije joge u sustav, kako ga on provodi, trenutno najbolji moguci. No,
u drugim zemljama, npr. u SAD-u, prostoje programi joge koji su implementirani u Skolama i
za koje se pokazalo da su povezani s pozitivnim u¢incima na razvoj djece predskolske, Skolske
i adolescentske dobi (Reeves, 2018) te da mogu imati pozitivan utjecaj na Skolsku klimu i skolu
u cjelini (Taylor, 2016). Nalazi ovog istrazivanja upucuju na to da provoditelju nije lako

implementirati cjeloviti program joge u neki od sustava podrske za djecu i mlade s TUR u
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hrvatskom kontekstu, no da postoji prostora za napredak. Sudionik je istaknuo kako se u tako
maloj sredini ne moze provesti sve §to bi se moglo u nekoj vecoj sredini, no da je njegova zelja
donijeti pozitivnhu promjenu u malu i depriviranu sredinu svojim pionirskim radom i trudom u
ovom podru¢ju. Navedeno moze upuéivati i na to da bi svjetonazorske barijere i
nerazumijevanje okoline u malim i konzervativnim sredinama u Hrvatskoj mogle imati
nepovoljan utjecaj na daljnje implementacije joge u neki od sustava podrske djeci i mladima s
TUR. Medutim, sudionik navodi kako je i primjena samo elemenata iz joge dovoljna za
ucinkovit 1 uspjeSan terapijski rad s djecom i mladima s TUR, u kombinaciji s drugim
metodama koje primjenjuju holisticki pristup u radu $to nas moze upucivati da je navedeno

jedna moguénost implementacije joge u sustav podrske djeci i mladima s TUR.

Nadalje, sudionik je naveo kako vjeZbanje joge za njega predstavlja vrlo vazno orude
za bolji profesionalan rad, ali i vaznu metodu za osobni rast i razvoj te noSenje s izazovima u
radu i sa stresom. Sve navedeno isti¢u i autorice iz svojih iskustava (Sumar, 2007; Kuhn, 2008;
Ehleringer, 2010; Goldberg, 2013; Thornton Hardy, 2015).

Sudionik je istaknuo 1 dvije nove teme, a to su znacenje joge za provoditelja programa
te doprinos joge za sve stru¢njake pomagackih zanimanja. U odnosu na znaenje joge za
provoditelja programa, sudionik je istaknuo kako je joga univerzalna i da se moze primjenjivati
kod svih osoba, da ima povoljan utjecaj na cjelokupno Covjekovo zdravlje te da se mozZe
koristiti kao preventivna i kurativna metoda za sve osobe. Navedeno su istaknuli i autori
Mahes§varananda (2005), Iyengar (2008) te Kaley-Isley i sur. (2010). Isto tako, navedeno se
moze povezati 1 s definicijom joge kao terapije prema Internacionalnoj udruzi joga terapeuta
(engl. IAYT) koja ju definira kao proces osnazivanja individua prema boljem zdravlju i veéoj
opc¢oj dobrobiti na svim Zivotnim podrucjima kroz primjenu filozofskih postavki i vjezbi joge
(Taylor, 2007, prema Kaley-Isley i sur., 2010). U odnosu na drugu novu temu, doprinos joge
za sve struénjake pomagackih zanimanja, nalazi istraZivanja pokazuju da su razli€iti stru¢njaci
pomagackih zanimanja (logopedi, edukacijski rehabilitatori, lijecnici 1 drugi), kroz iskustvo
vjezbanja joge na vlastitoj kozi i vodeni od strane sudionika, spoznali kako joga moze biti jedna
vrlo korisna i vazna metoda rada na sebi koja im moZe pomoc¢i u njihovom profesionalnom
radu. Navedeni nalazi nam mogu ukazivati na to da je ove stru¢njake potrebno dodatno poticati

da se ukljuce u vjezbanje joge, ako su tome skloni.

Na temelju nalaza ovog istrazivanja, u nastavku ¢e biti navedene preporuke i smjernice

kojima bi se moglo unaprijediti ovo podrucje rada s djecom i mladima s TUR:
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e Potaknuti ostale stru¢njake koji su zainteresirani za ovo podrucje rada da se bolje
informiraju 0 moguénostima i na¢inima implementacije joge u sustav u kojem ve¢ rade
ili u neki drugi sustav koji osigurava podrsku za djecu i mlade s TUR.

e Informirati roditelje o svim dobrobitima koje njihova djeca i mladi s TUR mogu dobiti
od vjezbanja joge te im omoguciti da ih ukljuce u takav program.

e Informirati stru¢njake pomagackih zanimanja o dobrobitima joge za njihov
profesionalni i osobni rast i razvoj te ih na taj na¢in potaknuti da se ukljuce u vjezbanje
joge ako to zele i tome su skloni.

e Informirati zakonodavce i ostale tvorce politika za djecu i mlade s TUR i osobe s
invaliditetom o dobrobitima vjezbanja joge kako bi se program vjezbanja joge mogao
lakse uklopiti u neki od sustava podrske za djecu i mlade s TUR, npr. u Skolama.

e Ostvariti suradnju izmedu Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta i udruge ,Joga u
svakodnevnom zivotu“ kako bi se pruzila odgovaraju¢a edukacijsko-rehabilitacijska
podrska djeci 1 mladima s TUR koji su ve¢ uklju€eni u program ,,JJoga za djecu” u
sklopu udruge ,,JJoga u svakodnevnom zivotu®, a i njihovim roditeljima. Isto tako,
navedenom suradnjom mogao bi se osmisliti 1 organizirati program vjezbanja joge za

djecu i mlade s viSestrukim teSko¢ama.

Slijedi nekoliko prijedloga istraziva¢a za buduca istrazivanja u ovom podruc¢ju. Prvi prijedlog
za buduca istrazivanja je da se kvantitativnom metodologijom ispitaju stavovi Sire javnosti u
Hrvatskoj o mitovima 1 stereotipovima koje se veZu uz jogu te da se, u skladu s dobivenim
rezultatima, organiziraju radionice ili grupni intervjui na kojima bi se raspravilo o tome. Drugi
prijedlog je da se provede istraZivanje istovjetno ovome s ve¢im brojem sudionika te uz
koristenje kvalitativne 1 kvantitativne metodologije. Tre¢i prijedlog je da se kvalitativnom
metodologijom ispita kako djeca i mladi s TUR dozivljavaju vjezbanje joge te koje doprinose
oni dozivljavaju. Cetvrti prijedlog se odnosi na provedbu veéeg broja istraZivanja o tome kako
joga utjece na djecu 1 mlade s TUR s ve¢im uzorkom ispitanika te s boljim metodoloSkim

karakteristikama kako bi se rezultati mogli generalizirati.

8. ZAKLJUCAK

U ovom radu prikazani su rezultati provedenog kvalitativnog istrazivanja na temu

perspektive provoditelja programa Joge u svakodnevnom zivotu o doprinosima koje taj
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program moze dati djeci 1 mladima s TUR koji su u njega ukljuceni. Isto tako, radom je
obuhvacen teorijski pregled relevantnih istrazivanja vezanih uz ucinke programa joge za djecu
1 mlade tipi¢nog razvoja te djecu i mlade s TUR, prilagodbe satova joge za djecu i mlade s
TUR, nacini implementacije programa joge u neki od sustava podrske djeci i mladima s TUR
te vezanih uz perspektivu provoditelja programa joge. Osnovni je cilj istrazivanja u okviru
ovog diplomskog rada bio dobiti uvid u iskustvo provoditelja programa joge koji se temelji na
sustavu ,,Joga u svakodnevnom zivotu* sa skupinom djece i mladih s razli¢itim vrstama teskoca

u razvoju (TUR).

Nalazi ovog istrazivanja ukazuju da vjezbanje joge ima potencijala u radu s djecom i
mladima s TUR, $to je u skladu s ve¢inom do sada provedenih istrazivanja (npr. Harrison,
Manocha i Rubia, 2004; Boeshansz, 2009; Young i sur., 2017; Veneri i sur., 2018). Nadalje,
pokazalo se da joga moze imati pozitivan utjecaj na osobni i profesionalni razvoj provoditelja
programa (npr. Kuhn, 2008; Ehleringer, 2010), kao i na sve stru¢njake pomagackih zanimanja.
Nalazi ovog istrazivanja upucuju na to da provoditelju nije lako implementirati cjeloviti
program joge u neki od sustava podrske za djecu i mlade s TUR u hrvatskom kontekstu, no da
postoji prostora za napredak. Navedeni prostor za napredak moze se ogledati u navodu
sudionika kako je i primjena elemenata joge, u kombinaciji s drugim metodama koje
primjenjuju holisti¢ki pristup u radu dovoljna za ucinkovit terapijski rad te bi navedeno mogla

biti jedna od moguénosti implementacije joge u sustave podrSke djeci i mladima s TUR.

U odnosu na sve navedeno, poseban doprinos ovog istrazivanja je uvid u to na koji
nacin provodenje ovakvog programa za djecu 1 mlade s TUR doprinosi osobnom, a pogotovo
profesionalnom razvoju sudionika, koliko mu je to iskustvo donijelo pozitivnih osjecaja i
promjena u Zivot te vidljivost tih istih pozitivnih promjena i osje¢aja kod djece i mladih s TUR.
Idu¢i doprinos je uvid u to da vjeZbanje joge mozZe imati veliku vaZznost za stru¢njake
pomagackih zanimanja, u koja spada 1 sudionik, kao orude za kvalitetniji profesionalni rad,
povoljniji osobni rast i razvoj te ve¢e zadovoljstvo Zivotom, na svim zivotnim podrucjima. Jo§
jedan doprinos je uvid u to da je joga univerzalna i da se moze primjenjivati kod svih osoba,
da ima povoljan utjecaj na cjelokupno covjekovo zdravlje te da se moze koristiti kao
preventivna 1 kurativna metoda za sve osobe, Sto se pokazalo 1 u literaturi (npr.
MaheSvarananda, 2005, Iyengar, 2008). Jo§ su dva doprinosa koja je vazno istaknuti —
specifi¢nost izazova s kojima se sudionik suo¢ava u svom radu, a koji su karakteristicni za

male, tradicionalne i konzervativne sredine u nasem podneblju, sudionikovo pionirsko
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uvodenje ovakve vrste programa za djecu 1 mlade s TUR te njegovo misljenje da je ovakav

nacin implementacije joge u sustav za sada najbolji moguci u hrvatskom kontekstu.

Odabirom kvalitativne metodologije u ovom istrazivanju bilo je moguce dobiti uvid u
iskustvo provoditelja programa Joge u svakodnevnom Zivotu o doprinosu joge za djecu i mlade
s TUR, no ona ne dopusta generaliziranje dobivenih nalaza i donoSenje op¢ih zakljucaka Sto
predstavlja glavno ogranicenje ovog istrazivanja. Bez obzira na navedeno, ovo istrazivanja nam
daje jedan mali dio uvida u to kako je to biti provoditelj programa joge za djecu i mlade s TUR
u Hrvatskoj, Sto je bio i glavni cilj ovog istrazivanja. Potrebno je provesti daljnja istrazivanja
kojima ¢e se upotpuniti dobiveni nalazi te su prijedlozi istraziva¢a za buduca istraZivanja

navedeni na kraju prethodnog poglavlja.

Smatram da se ovim istraZivanjem pokazalo koje su specifi¢nosti rada u ovom podrucju
s djecom i mladima s TUR te da se joga pokazala kao moguéa pozitivna metoda u radu s ovom
populacijom. Isto tako, smatram da se ovim istrazivanjem pokazalo kako joga moze biti jedno
vazno orude za bolji profesionalni rad, ali i metoda za osobni rast i razvoj te noSenje s
izazovima u radu 1 sa stresom u osobnom 1 profesionalnom zivotu provoditelja. Takoder,
pokazalo se i da je iskustvo provodenja programa joge za djecu i mlade s TUR provoditelju
donijelo mnogo pozitivnih doprinosa u vidu pozitivnih osjecaja i Zivotnih promjena te da je
vazno dobiti uvid u njegovu perspektivu. Nadam da ¢e navedene preporuke i smjernice
proizasle iz ovog istraZivanja otvoriti put za sve one koji su zainteresirani za ovo podrucje rada

te da ¢e se zajednickim snagama do¢i do novih ideja koje ¢e dovesti do potrebnih promjena.
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10. PRILOZI

Prilog 1. Cjelovite tablice s prikazom tijeka kodiranja podataka za sva istrazivacka pitanja

Tablica 1. Prikaz tijeka kodiranja podataka za istraziva¢ko pitanje ,, Kakva su iskustva

provoditelja programa vjezbanja joge sa skupinom djece i mladih s razlicitim teskocama u

razvoju (TUR)? “

Istrazivacko pitanje: ,, Kakva su iskustva provoditelja tijekom provedbe programa
vjezbanja joge sa skupinom djece | mladih s razli¢itim teSkocama u razvoju (TUR)?“

TEMATSKO PODRUCJE: ISKUSTVA PROVODITELJA S PROVEDBOM
PROGRAMA VJEZBANJA JOGE S DJECOM I MLADIMA S RAZLICITIM TUR

1IZJAVE
SUDIONIKA

KODOVI

,,Ovako, aaa, to se¢ . '

KATEGORIJE/TEME

POTKATEGORIJE
(Specificnosti
kategorija u
potkategorijama)

poremecayj iz
spektra autizma,
aaa, umjerena,
umjerena,
umjerena
intelektualne
teSkoce do onako,
ajmo reci, prosjek
je umjerena, znaci
neki idu malo
prema lakSima, a

Djeca i mladi s

poremecajem iz

spektra autizma
(PSA)

Djeca i mladi s
intelektualnim
tesko¢ama (IT)

zove program Program koji se ISKUSTVO S Vremenski period
Skola zdravlja za temelji na PROVEDBOM bavljenja jogom za
djecu s teSkoéama elerg_entimzirjﬁglzf za VJE;FéiS?ﬁ%AéE q djecu i mlade s TUR
. . ecus
. razvcv)!u Kojase J DJECOM | MLADIMA
pociva na S TUR
elementima joge,
ali se naziva Skola
zdravlja i ona je
krenula 2015.
godine.*
,,LeSkoce su, ovise Dob djece i mladih s
o dobi, negdje od | Dob djece s TUR VRSTE TESKOCA TUR ukljuéenih u
9 godina, 9, 10 do ukljuc¢enih u DJECE | MLADIH program
22 godine, aa, to program KOJI SU UKLJUCENI
su..., teSkoce su UPROGRAM . .
Djeca i mladi s

poremecajem iz spektra

autizma (PSA

Djeca i mladi s
intelektualnim

teSkoc¢ama (IT)
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neki prema
tezima...
ADHD-a jako
puno, znaci,
imamo;
znaci ADHD, oni
puno imaju u
komorbiditetu,
aa, onda imamo
stereotipni, onako
dualnu dijagnozu
sa stereotipnim
poremecajem
pokretima, sa
tikovima, aaa...
Daa, imam dosta
Down sindroma.
Dosta je Downa,
oni su specifi¢ni.
Sa cerebralnom, sa
cerebralnom, aaa,
kad sam poceo,
kad sam poceo...
Bio je jedan, bio
je jedan sa
lakSom, izmedu
ostalog laksi oblik
cerebralne.“

Djeca i mladi s
ADHD-om

Prisutnost
komorbiditeta kod
djece s ADHD-om
(dualne dijagnoze)

Djeca i mladi sa
sindromom Down
(DS)

Djecak s
cerebralnom
paralizom (CP)

Djeca i mladi s ADHD-
om

Prisutnost
komorbiditeta kod djece

i mladih s ADHD-om
(dualne dijagnoze)

Djeca i mladi sa
sindromom Down (DS)

Djecak s cerebralnom

paralizom (CP)

,,Mozemo reci
radionice vjezbi
zato $to to, znaci

stvar je u tome da

oni od djece ili

opcenito za djecu s
teSko¢ama ne traju

90 minuta, to je

predugacko...
Maksimalno 60
minuta — zna¢i

oko 50-ak minuta,
50, 60 do 70...“

Vrijeme trajanja
radionice za djecu s
TUR

POTREBNE
PRILAGODBE
PROGRAMA JOGE ZA
DJECU | MLADE S
TUR

Vrijeme trajanja
radionice za djecu i
mlade s TUR

»Aaa, ono §to je
specifikum za
razliku od rada s
odraslima, da je
dinamika sasvim
drugacija...,

s djecom treba
dinamika biti brzi

Druk¢ija dinamika
rada s djecom —
brzi prijelazi iz

aktivnosti u
aktivnost, slijed
aktivnosti

POTREBNE
PRILAGODBE
PROGRAMA JOGE ZA
DJECU I MLADE S
TUR

Druk¢ija dinamika rada
s djecom i mladima —

brzi prijelazi iz
aktivnosti u aktivnost,

slijed aktivnosti
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transfer, brzi
prijelazi iz
aktivnosti, mora

Ovdje moramo
imati pric¢u, mora
biti inkorporirano,
moramo im, aa, aa,
jednostavno, ako

radimo bilo koju
vjeZbu napravimo

od nje...,
koristimo i sve
druge stimuluse i
poti¢emo, znaci,
kognitivni razvoj,
poti¢emo
brojenje,
lateralizaciju...

Znaci, uvijek

ukljucujemo, sve,
sve, 0vaj,
senzoricke
modalitete i to je
specifikum...*

biti jedan slijed...

Pretvaranje vjezbi
u pricu

Koristenje
razli¢itih stimulusa

Poticanje razli¢itih
razvojnih podrucja
kroz vjezbe joge

Ukljucivanje svih
senzoric¢kih
modaliteta

Pretvaranje viezbi u
pric¢u

KoriStenje razli¢itih
stimulusa

Poticanje razli¢itih
razvoijnih podrudéja kroz
vjezbe joge

Ukljucivanje svih
senzori¢kih modaliteta

»Svaka vjezba se

Prilagodba svake

moramo biti, ono,
vrlo fleksibilni jer

Fleksibilnost i
vodenje programa

mora prilagoditi vjezbe u jogi POTREBNE Prilagodba svake vieZzbe
zato $to su potrebama i PRILAGODBE potrebama i
upute. .., moguc_inostirna PROGRAMA JOGE ZA | mogu¢nostima djece i
treba uvijek dugo djece DJECU | MLADE S mladih — individualan
vremena, treba i v § TUR pristup
rste podrske
pu_no ) tijekom vjezbanja
pokazwa_r_ua, Pruzanje podrske za
onda uvijek vrijeme izvodenja
distrakcija— | Utjecaj distrakcija viezbi (pokazivanie.
netko nesto drugo | naizvodenje vjezbi davanje viSe vremena)
radi, netko nesto
dobacuje...
ali znaci to je Ut_iecai di;trak_ciia_na
apsolutna 1izvodenje vjezbi
prilagodba
programa i
svatko moze
drugacije...*
... Stalno POTREBNE

KARAKTERISTKE I
POSTUPCI U RADU
PROVODITELJA

Fleksibilnost i vodenje
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moramo stalno
vodit proces.
Znaci, moramo ih
stalno korigirati,
stalno ici
individualno, ono
Sto rade
rehabilitatori i, i,
asistenti, ovaj, i
stalno moramo
voditi grupu,
pazit na grupnu
dinamiku, pazit na
individualno i
moramo, ovaj,
non-stop biti tu
pogotovo Sto
vecina njih ima
negdje i te

od strane
provoditelja

Ispravljanje greski
u izvodenju vjezbi
i individualan
pristup

Vjestine vodenja

grupe i obracanje

paznje na grupnu
dinamiku

Konstantna
prisutnost i paznja
provoditelja

PROGRAMA JOGE ZA
DJECU S TUR

Ispravljanje greski i
individualan pristup

Vjestine vodenja grupe 1
grupna dinamika

Prisutnost i paznja
provoditelja programa

L programa
poremecaje u
ponasanju...*
,,Tako da,
jednostavno, je Empati¢nost, POTREBNE Empati¢nost,
vrlo, vrlo otvorenost, KARAKTERISTKE I otvorenost, sposobnost
zahtjevno u smislu SpQSQQnOSt PSS-(I;[\J/%CSrL#;f][;U osieéaig_fal_situaciiu kod
‘s osjecaja za provoditelja programa
\?g(fig;g?iéba:g, situaciju PROGRAMA JOGE ZA
vrlo otvoren, vrlo DS S IR
osjetiti situaciju.*
,,Upravo to — jedno
univerzalno NOVA TEMA:
sredstvo koje, ZNACENJE JOGE ZA
univerzalno PROVODITELJA
PROGRAMA

jedno..., aaaa, koja
je primjenjivais
kojom covjek
moze raditi, znaci,
u svim
segmentima svog
fizickog,
psihi¢kog,
emocionalnoga,
aaa, dusSevnog,
aaaaaa, socijalnog
zdravlja. |
dobrobiti. Znaci
well-being. Znaci
ona je, ona je
jednostavno vrlo

Joga se moze
primjenjivati u
svim podruc¢jima
covjekova zivota

Joga kao vazna
kurativna i
preventivna metoda

Utjecaj joge na sva
podrucija ¢oviekova
Zivota

Joga kao preventivna i
kurativna metoda za sve

osobe
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vazna
preventivna, kao i
kurativna
metoda, na
individualnom i
na socijalnom
globalnom
planu.”

,-..all, po meni,
ve¢ od najmanjih
nogu, ve¢ od
rodenja, od
dojenackih, od
prenatalno, znaci
jednostavno
takvu vrst
trebamo, znaci
mozemo raditi
ako ne moZemo
fizicku, moZemo
raditi mentalnu,
mozemo raditi
tehnike disanja,
tehnike,
meditativne
tehnike, na
koncentraciji,
imaginaciji;
znadi,
jednostavno
tehnike
opustanja. Znaci,
postoji niz za
svaku Zivotnu
situaciju,
zdravstvenu, bilo
koji, aa,
invaliditet, sve,
znaci, mozemo
prakticirati, dobit
benefit od toga.

Joga se moze
prilagoditi svakoj
osobi

NOVA TEMA:

ZNACENJE JOGE ZA

PROVODITELJA
PROGRAMA

Univerzalnost primjene
joge
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Tablica 2. Prikaz tijeka kodiranja podataka za istrazivacko pitanje ,, Koje dobrobiti vjezbanja

Jjoge provoditelj prepoznaje kod djece i mladih s TUR? “

Istrazivacko pitanje: ,, Koje dobrobiti vjeZbanja joge provoditelj prepoznaje kod djece i

mladih s TUR?“

TEMATSKO PODRUCJE: DOBROBITI VJEZBANJA JOGE ZA DJECU 1

MLADE S TUR

1IZJAVE
SUDIONIKA

... ZaSto oni . '

profitiraju od ovih
tu, tu nema
kompetitivnosti.
Tu nema
kompeticije. To se
prihvaca, to oni
osjecaju.
Znaci,
jednostavno, tu se
stvori atmosfera i
nakon duzeg
vremena dolazaka
su uistinu, ovaj, se
osjeca to oni, oni
toliko rado dolaze
da $to se njih tice
svaki dan...
Jednostavno zato
Sto vide da su
prihvaceni onakvi
kakvi jesu, da
mogu
napredovati, da,
da, da, da je svatko
vaZzan i najvazniji
takav kakav je. |
tako su oni ovdje
upravo dobivaju
jednu drugu,
upoznaju sebe
kao oni koji neSto
mogu, oni koji se
mogu osjecati

KODOVI

Odsutnost
kompeticije u jogi

Atmosfera
prihvacenosti i
uvazavanja tijekom
vjeZbanja joge

Djeca i mladi s
TUR rado dolaze
na radionice

Djeca i mladi s
TUR se osjecaju
prihvaceno i vide

da mogu
napredovati

Djecai mladi s
TUR upoznaju
sebe na nov nacin

KATEGORIJE/TEME

POTKATEGORIJE
(Specificnosti
kategorija u
potkategorijama)

DOBROBITI ZA
DJECU | MLADE S
TUR KOJE DOBIVAJU
TIJEKOM
VJEZBANJA JOGE

Odsutnost kompeticije u

jogi

Atmosfera
prihvacenosti,
uvazavanja svakog
djeteta i mlade osobe

Vidljiv napredak kod
djece i mladih

Djeca i mladi dobivaju
nove, pozitivne
informacije o sebi |
svojim moguénostima
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dobro usprkos
svih svojih
ogranicenja...*

,,Znaci, normalno,
pozitivan u¢inak
vjezbi uocen je u
odnosu na
ravnoteZu, miSicni
tonus i na drzanje
tijela. Ovaj, evo
sad imamo, jedna
asistentica je
napisala, jedna
kolegica — "veliki
napredak kod
djecaka s
autizmom —
otvoreniji je,
prihvaca i slijedi
vodstvo,
komunicira,
vidljiva
raspoloZenja,
poceo se smijati,
muskularna
tenzija i
motoricka
rigidnost su se
jako poboljsale
tako das
vremenom moze
izvoditi sve
vjezbe.'“

Pozitivan doprinos
vjezbi joge za
nekoliko
motoric¢kih
funkcija

Pozitivan doprinos
vjezbi joge za
djecaka s
autizmom na
nekoliko razvojnih
podrucja

DOBROBITI ZA
DJECU | MLADE S
TUR KOJE DOBIVAJU
TIJEKOM
VJEZBANJA JOGE

Pozitivan doprinos

vjezbi joge na
ravnotezu, miSiéni tonus

i posturu

Pozitivan doprinos
vjezbi joge za djecaka s
autizmom na nekoliko

razvojnih podrucja

»-.. U pocetku, evo
ja mogu reci
primjer, znaci evo
samo da kazem —
ucenik s ADHD-
om uspijeva u
potpunosti
usmjeriti

paznju, pratit
vjezbe ...

Pozitivan doprinos
vjezbi joge za
djecaka s ADHD-
om

DOBROBITI ZA
DJECU | MLADE S
TUR KOJE DOBIVAJU
TIJEKOM
VJEZBANJA JOGE

Pozitivan doprinos
viezbi joge za djeCaka s
ADHD-om
(usmjeravanje paznje)

»-.. pOZIitivno
djeluje na umor,
nervozu,
glavobolju, aaa, na
koju se oni Zale
tijekom dana prije
vjezbanja i nakon

Pozitivan doprinos
vjezbi joge na
smanjenje umora,
nervoze,
glavobolje

DOBROBITI ZA
DJECU | MLADE S
TUR KOJE DOBIVAJU
TIJEKOM
VJEZBANJA JOGE

Smanjenje umora,
nervoze i glavobolje
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opustanja ne vise 1
opusteniji su i
veseliji i pokazuju
manje agresivnih
ponasanja... ono
§to je vrlo vazno,
ono, cijela grupa

Manje agresivnih
ponasanja, a vise
veseljai
opustenosti kod
djece s TUR

Pozitivan doprinos

Smanjenje agresivnih
ponasanja

Povecanje opuStenosti i

veselja

Povecanje grupne

djeluje povezanije vjezbi joge na kohezije
nakon vjezbi.“ grupnu koheziju
»--.. Na upitniku DOBROBITI ZA
emocionalnih i DJECU | MLADE S
problema, ovaj, da LS oL .
su..., kod N _ VJEZBANJA JOGE - Smar_1|en_|e
emocionalnih Poz.ltlvvgn‘doprlnos emocionalnih simptoma
) N vjezbi joge na
simptoma doSlo emocionalne
do pobo!Jsa_nJa, simptome, na Smanjenje problema u
smanjenje probleme u ponasanju
problema u ponasanju, na
ponasanju, simptome Smanjenje simptoma
smanjenje hiperaktivnosti i hiperaktivnosti i
simptoma nepaznje nepaznje
hiperaktivnosti i o .
nepaznje, Pobohﬁanvle‘u anomma
poboljsanje u " . § visnjacima
. Pozitivan doprinos
odnosima s e
v .. . vjezbi joge na
vrsnj a,c1m.a ! odnose s Povecanje prosocijalnog
povecanje vr$njacima i ponasanja
prosocijalnog prosocijalno
pona§anja. LK ponasanje
... Tako da nisam.
Nisam ovih svih Odsutnost ODSUTNOST
godina kojih negativnih reakcija NEGATIVNIH
radim, nisam na vjeZbe joge kod RIVEAKCIJA NA
; : djece s TUR VJEZBE JOGE KOD
imao nuspojavu
da je nekome bilo DJECE IT'l\J/IFIQ‘ADIH >
loSe, da je nekome
pozlilo, da je imao
neki...«
... 0no $to je bilo
nuspojava da se Pojava negativnih PRISUTNOST
reakcija kod NEGATIVNIH

kolegici se
smucilo jer to su
dosta neugodne,
jel, transpiracije,
ne odrzavanje
higijene, Carape su
iste tjednima... tu
tko je malo

edukacijskih
rehabilitatorica il
pomoc¢nika/ica

REAKCIJA KOD
PRATNJE DJECI |
MLADIMA S TUR
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osjetljiviji Zeludac
ima od odraslih...“

Tablica 3. Prikaz tijeka kodiranja podataka za istrazivacko pitanje ,, Na koji nacin provodenje

programa joge s djecom i mladima s TUR doprinosi osobnom rastu i razvoju samog

provoditelja programa i kako mu ¢ doprinosi pomazu u osobnom i profesionalnom Zivotu? *

Istrazivacko pitanje: ,, Na koji nacin provodenje programa joge s djecom i mladima s
TUR doprinosi osobnom rastu i razvoju samog provoditelja programa i kako mu ti

doprinosi pomaZu u osobnom i profesionalnom Zivotu?“

TEMATSKO PODRUCJE: DOPRINOS I ODRAZAVANJE PROVEDBE
PROGRAMA JOGE NA OSOBNI | PROFESIONALNI RAZVOJ PROVODITELJA

PROGRAMA

IZJAVE
SUDIONIKA

bavim, normalno,
sa prekidima, kako
zivotni tijek ide, ali
u svom osobnom
Zivotu, privatnom,
se bavim negdje
od svoje 18.
godine. Ovaaaj, sad
imam 47.“

KODOVI

»Aa, ja se jogom . '

Bavljenje jogom u
osobnom zivotu
provoditelja
programa

KATEGORIJE/TEME

POTKATEGORIJE
(Specificnosti
kategorija u
potkategorijama)

ISKUSTVO

BAVLJENJA JOGOM

PROVODITELJA
PROGRAMA

Dugogodi$nje iskustvo
bavljenja jogom u
svakodnevnom zivotu

»Znaci, ona je
nekako postala dio
mog lifestyle-a,
znaci nekog

Joga kao dio
osobnog zivotnog
stila provoditelja

DOPRINOSI JOGE ZA

OSOBNI RAZVOJ
PROVODITELJA

Joga kao dio osobnog

zivotnog stila
provoditelja programa

poboljsao Zivotnu
radost. Donio mi je
velik entuzijazam,

provoditelju
programa zivotnu

£ljase radost,
probudio mi je entuzijazam i
ogromnu ljubav ljubav

Zivotnog obrasca, programa FIROIERAA
aaa, Sto mi je vrlo
znacajno...“
,»10 je jedan
segment koji meni Provedba DOPRINOSI JOGE ZA Povecanje zivotne
uveliko, uveliko programa joge s OSOBNI RAZVOJ radosti, entuzijazma i
donio Zivotnu, djecom s TUR PROVODITELJA ljubavi kod provoditelja
donosi PROGRAMA programa
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prema djeci i
mladima s
teSko¢ama u
razvoju.«

,,Aaa, ne bih
mogao i ne bih bio

tu i ne bih da nema

Joga kao
orude/metoda

DOPRINOSI JOGE ZA
PROFESIONALNI

Metoda suocavanja s
profesionalnim

strukama, kao
ogromni pomo¢,
ogromna

Joga kao orude

upravo tog oruda, Sui(:)éa'vanjia_s PROF\Q/AC\)ZDY'IQI\E] ™ izazovima i stresom
profesionalnim
Zu aprl;lae;/r?etliargfe;?r?]% izazovima i PROGRAMA
re¢i, profesionalne stresom
osobe, aaa, kad ne
bih imao tu vrstu
neke, aaa, tjelesne,
zdravstvene, Metoda koja potpomaze
psiho-mentalne, Joga kao razvoj na svim zivotnim
aaa, aaa, i druge orude/metoda koja podruéjima
higijene, ajmo reéi, POtPOFna?_e faZYOJ
znadi, jednostavno | 1@ SvVim Zivotnim
nacina gdje podrucjima
mogul...,
detoksicirati na,
kazem, Metoda za kvalitetniji
emocionalno, rad kao profesionalna
mentalno, svim Joga kao osoba
razinama, orude/metoda za
tjelesnoj, ono sto | kvalitetniji rad kao
preko dana, i, i, profesionalna
dobijem i da mogu osoba
raditi
kvalitetno...*
,»Lako da je to
(joga) jedno orude | Joga doprinosi i
koje se pokazalo pomaze svim NOVA TEMA:
XT],° ave pomagackim
pomagackim strukama POMAGACKIM

ZANIMANJIMA

radim s odraslima,
imao sam

struka koje imaju
doprinose od
vjezbanja joge

blagoslov, moZzemo koje iznimno DOPRINOS JOGE ZA | Izniman doprinos joge
re¢i | za mene, ne doprinosi PROFESIONALNI profesionalnom radu
mogu zamisliti profesionalnom RAZVOJ provoditelja programa
raditi svoj posao | radu provoditelja PROVODITELJA
bez toga... programa PROGRAMA
»Aaa, 1tu ono §to je
zanimljivo, tek kad | Vrste pomagackih NOVA TEMA: Vrste pomagackih

DOPRINOS JOGE ZA
SVE STRUCNJAKE U

struka koje imaju
doprinose od vjezbanja
joge
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logopeda,
defektologa po
starom,
edukacijskih
rehabilitatora,
znadl, iz, 17
pomagackih
struka bas onako
srodnih.

Redovito
pohadaju
lijecnice...,
ustvari, pretezno
oni koji dolaze,
korisnici, nisu vise
moji pacijenti u
tom smislu, nego
su, ovaj, ajmo reéi,
kolege koji su,

Struc¢njaci iz
pomagackih struka
koriste jogu kao
metodu rada na

POMAGACKIM
ZANIMANJIMA

pomagackih struka
koriste jogu kao metodu

rada na sebi

sebi
ovaj, ¢uli i koji
dolaze i to, kazem,
evo, godinu i pol,
dvije redovito rade
na sebi i kao
sredstvo da, da, da
mogu dalje mogu,
mogu ucinkovito
radit.
,... da, da sad
odem u mirovinu, Provedba DOPRINOSI JOGE zZA Provedba programa
u penziju to je programa joge za PROFESIONALNI joge za djecu i mlade s
nesto dega bi se djecus TUR je RAZVOJ TUR kao vrhunac
sjecao onako vrhynac PROVODITELJA profe3|_ona_lne karijere
uvijek sa nekako profes!_onalne PROGRAMA provoditelja programa
’ karijere
. Emavl-(o u provoditelja
najljepmm, ono, programa
top tri stvariu
mom cijelom
poslu, ono, na
vrhu bi bilo,
moZda i top jedan,
,»Lesko je zato Sto . )
nikad ne znam §to | Isticanje teskoca TESKOCE U RADU Prvi program ovakve
¢e biti taj dan, koje se pojavljuju KOJE SE vrste u Republici
u profesionalnom ODRAZAVAJU NA Hrvatskoj

kakvi ¢e doéi, §to

su napravili..., ali

vrlo je zahtjevan,
vrlo je tezak, vrlo je

radu provoditelja
programa

PROFESIONALNI

RAST | RAZVOJ

PROVODITELJA
PROGRAMA
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specifican, ali ovaj,
pogotovo Sto je
probijanje leda.
Toga nema.“

Isticanje
nepostojanja
ovakvog programa
u Hrvatskoj

,Radite sa djecom
gdje ima pojacane
salivacije, vrlo
neugodnih mirisa
uslijed
zapostavljene
tjelesne higijene i
transpiracije, ovaj
radite, znaci,
uvjetima koji nisu
onako izvanjski
lijepi, fensi, nego
upravo suprotno.
Radi se s djecom
koja dolaze, aaa, iz
jako losih, aaa,
depriviranih
socijalnih
okolnosti koju
drustvo ¢esto
tretira
stigmatizacijom i
neprihva¢anjem.*

Uvjeti provedbe
programa koji nisu
uvijek ugodni ni
idealni

Suocavanje s
neprihvacanjem i
stigmatizacijom
drustva

TESKOCE KOJE SE
ODRAZAVAJU NA
PROFESIONALNI
RAST | RAZVOJ
PROVODITELJA
PROGRAMA

Uvijeti provedbe
programa Koji nisu
uvijek ugodni ni idealni

Suocavanje s
neprihvacanjem i1
stigmatizacijom druStva

,,Kad se vratimo na
prvo pitanje, sto
meni pomaze
osobno i
profesionalno,
znaci, osjetiti $to se
deSava, kako
grupa diSe...“

Osjecaj za grupnu
dinamiku i
vodenje
terapijskog rada

DOPRINOSI JOGE ZA
OSOBNI |
PROFESIONALNI
RAZVQOJ
PROVODITELJA
PROGRAMA

Osjeéaj za grupnu
dinamiku i vodenje

terapijskog rada

»--. 1mogu reci...,
njihova
spontanost,
njihova iskrenost,
njihova, aa, aa,
srdacnost,
njihov..., njihovi
ti mali, minimalni
pomaci koji se
deSavaju, njihova
ljubav koji, koju
daju drugome...
Tako da je meni to
jedna, ovaj, veliko

Isticanje
pozitivnih pomaka
kod djece s TUR
koji doprinose
osobnom i
profesionalnom
razvoju
provoditelja
programa

DOPRINOSI JOGE ZA
OSOBNI |
PROFESIONALNI
RAZVOJ
PROVODITELJA
PROGRAMA

Pozitivne karakteristike
djece i mladih i njihov
vidljiv napredak koji
doprinosi osobnom |
profesionalnom razvoju
provoditelja programa
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obogacenje.
Osobno i
profesionalno.*

Tablica 4. Prikaz tijeka kodiranja podataka za istrazivacko pitanje ,,S kojim se izazovima

provoditelj programa suocava tijekom provedbe programa vjezbanja joge s djecom i mladima

s TUR?“

Istrazivacko pitanje: ,,S kojim se izazovima provoditelj programa suocava tijekom
provedbe programa vjeZbanja joge s djecom i mladima s TUR?“

TEMATSKO PODRUCJE: IZAZOVI S KOJIMA SE PROVODITELJ SUOCAVA

1IZJAVE
SUDIONIKA

razluciti jer |judi
mozda, odnosno,

aa, smatraju jogu
kao vrstu neke,

KODOVI

,,Znaci, moramo . .

Dozivljaj vjezbi
joge kao jako

KATEGORIJE/TEME

POTKATEGORIJE
(Specificnosti
kategorija u
potkategorijama)

MITOVI O JOGI KOJI
SE POJAVLJUJU KOD

Dozivljaj viezbi joge
kao jako zahtjevnih i

mozZda se nece...,
mora covjek biti,
aaa, mora biti

aaa, aaa, aaa. zahtjevnih i teSkih SIRE JAVNOSTI teskih
kineskog cirkusa,
onako sad...,
kineski cirkus u
smislu
akrobativnih i
nekih vrlo teskih i
zahtjevnih vjezbi
—tu se dubi na
glavi, tu se ruka
noga...“
... svaki, svaki, Pripremljenost SPREMNOST
susret ustvari provoditelja za PROVODITELJA
jedna nova provedbu programa | PROGRAMA JOGE NA
priprema mora Spremnost Piiﬁm\fl\ll\lcl)EG
b'tr;]g:]';’aﬁ%se provoditelja | TIJEKOM PROVEDBE
pripremim da ce programa na PROGRAMA
se odraditi, pﬁ;?m;rz)z
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iskusan u tome
Sto radi zato Sto
zahtijeva
maksimalnu
fleksibilnost i
improvizaciju...
zato Sto jedno
pripremim, jedno
zamislim —
koncept, moram
pro¢i koncept da
vidimo..., desi se
da je dinamika
sasvim druga.“

Spremnost
provoditelja
programa na

fleksibilnost i
improvizaciju za
vrijeme provedbe

Spremnost provoditelja
programa na
fleksibilnost i

improvizaciju za

vrijeme provedbe

»Ovaj pobjegne
van...,
ovaj ide tu, ovaj
pocne plakati, taj
dan je bilo nesto ili
su imali veliku
frku u skoli | sad
moramo prvo to
malo smiriti,
poradit da bismo

Nepredvidivost
ponasanja djece i
mladih s TUR

Spremnost
provoditelja
programa na

NEPREDVIDIVOST
PONASANJA DJECE I
MLADIH S TUR
TIJEKOM PROVEDBE
PROGRAMA

SPREMNOST

Spremnost provoditelja
programa na noéenie S
emocionalnim stanjima
1 ponasajnim teSko¢ama
kod djece

tamo vidio i
naucio mi je Zelja
pretociti ovdje, u
ovome vrlo maloj,
vrlo depriviranoj
sredini. Mala
sredina, post-ratna
sredina, aa, znaci,
vrlo je i
tradicionalna
sredina.
Tradicionalna
znadi

promjene PROVODITELJA
uopce nesto mogli planiranog PROGRAMA JOGE NA
odraditi.* PROMJENE
PLANIRANOG
TIJEKOM PROVEDBE
PROGRAMA
,»OVvaj, ja sam bio
roden u
Njemackoj, Zivio
tamo i studirao i..., Zelja za poticanjem DONOSENJE
S:\?:ﬁ ﬁijzeslgiw pozitivne prgr_njene POZITIVNE
umaloj i PROMJENE U MALU I

depriviranoj sredini

Svjetonazorske
barijere stanovnika

konzervativna

DEPRIVIRANU
SREDINU

IZAZOVI U RADU

manje sredine koje

Svjetonazorske barijere

stanovnika manje
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sredina, aa, tako
da mnoge stvari
se ne mogu
napraviti Sto bi se
moglo negdje
drugdje, u
velikim, urbanim
sredinama. U
svim pogledima je
tako, znaci svim.*

predstavljaju
izazov

sredine koje
predstavljaju izazov

,, 10 se pokazalo i
k'o jedno jako
dobro, primjenjivo,
univerzalno,
primjenjivo, bez
nuspojava kojima,
kaZem, zbilja
benefiti, ono, na
svim mogu¢im
aspektima, a nema,
u tom smislu,
nuspojava, jedino
ima ideoloskih,
svjetonazorskih ili
drugih prepreka,
a koje nisu
medicinski
indicirane.*

Svjetonazorske i
ideoloske barijere
stanovnika manje
sredine koje
predstavljaju
izazov

IZAZOVI U RADU

Svjetonazorske i
ideolo$ke barijere
stanovnika manje

sredine koje
predstavljaju izazov

,,Zmikaju vas k'o,
k'o limun. Znadi,
k'o limun zZmikaju

tako da je to
nekad je jako,
jako tesko
u smislu
nerazumijevanja,
nitko...,
nerazumijevanja
okoline...*

Mnogo ulozenog
truda u radu s
djecom i mladima s
TUR

Nerazumijevanje
okoline

IZAZOVI U RADU

Ulozen trud i haporan
rad s djecom i mladima

sTUR

Nerazumijevanje
okoline

»e.. Fad s njima
cesto...,
digne i vas, znadi,
moram se ja moci
u nekim
situacijama
centrirati kad
pocnu ponasajne
teskoce, kad

Teskoce djece 1
mladih koje
provoditelju
predstavljaju
izazov u radu

IZAZOVI U RADU

Utjecaj ponaSajnih
teSkoca djece na
provoditelja programa
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pocnu, ovaj, ti
poremecaji u
ponasanju se
ispoljavati...,
tu moram onda
zbilja malo i uvest
disciplinu, uvest
autoritet pa
popustit pa
nekome je vrlo
diferencijalno, pa
ljubomora — netko
se zbilja trudi,
drugo taj dan jako
oponira i ho¢e
opstruirati sve i bas
je ono...“

Strategije koje
provoditelj koristi
da bi se nosio s
teskoc¢ama djece i
mladih

STRATEGIJE KOJE
PROVODITELJ
KORISTI KAKO BI SE
NOSIO S
TESKOCAMA DJECE 1
MLADIH

Disciplina i autoritet

Tablica 5. Prikaz tijeka kodiranja podataka za istrazivacko pitanje ,, Sto je potrebno uciniti za

unaprjedenje implementacije programa vjezbanja joge u neki od postojecih sustava podrske

za djecu i mlade s TUR u Hrvatskoj?

Istrazivacko pitanje: ,,8to je potrebno uciniti za unaprjedenje implementacije programa
vjezbanja joge u neki od postojecih sustava podrske za djecu i mlade s TUR u
Hrvatskoj?“

TEMATSKO PODRUCJE: PREPORUKE I MISLJENJE O IMPLEMENTACIJI
PROGRAMA VJEZBANJA JOGE ZA DJECU I MLADE S TUR U HRVATSKOJ

1ZJAVE
SUDIONIKA

Skola zdravlja i da
bi se moglo to
raditi, aaa, ovo
nije joga tecaj,

nego Skola
zdravlja.

Drugacdije se ne bi

moglo raditi.
Znadi, ja ne bih
mogao ovu dobru,
dobru, dobru

KODOVI

,,Ovo se zove . '

Nacin
implementacije
joge u postojeci

sustav

Misljenje
provoditelja o

KATEGORIJE/TEME

POTKATEGORIJE
(Specificnosti
kategorija u
potkategorijama)

IMPLEMENTACIJA
PROGRAMA JOGE U
POSTOJECI SUSTAV

PODRSKE ZA DJECU I
MLADE S TUR

MISLJENJE
PROVODITELJA O
PROGRAMU JOGE ZA
DJECU S TUR

Nacin implementacije
joge u postojedi sustav

Joga kao dobra,
inovativna i unikatna

metoda
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stvar, koja je
inovativna,
unikatna, kod nas
je nema na taj
nacin, nema
sustav da se tako
dogovori i sa
cijelim
odjelom...“

programu joge za

djecus TUR

see+ j€Ir NEmMam
zbilja..., zadnji
atom snage
ostaviti na ovim
svim projektima
svojim na poslu
tako da nemam
dodatno vremena
ni volje
objasSnjavat se u
te neke
populisticke ili
bilo kakve druge
price tako da ja iz
toga izlazim van i
imam, imam pricu
koja se zove Skola
zdravlja.*

koje se ne moze
ukljucivati u neke

implementacije

Nedostatak
vremena i

preopterecenost
provoditelja

programa zbog

nove

joge u sustav

PREPREKE PRI
IMPLEMENTACIJI
PROGRAMA JOGE U
SUSTAV

Nedostatak vremena i
preopterecenost
provoditelja programa
za uklju¢ivanje u nove
implementacije joge u
sustav

,.Gledajte, netko
tko zivi, hoce
Zivjeti, onda on ¢e
od toga, on ¢e
to..., mora nazvat,
on Ce reci za sve
da je joga, da je
sve pilates ili da je
sve nesto zumba
ili da je sve ne
znam §to...,
jednostavno zato
$to ¢e ljudi na to
do¢i, prihvatiti,
placati i i¢i i tako
dalje.*

Iskrivljavanje
pravog smisla i
znacenja joge kako
bi ljudi od nje
mogli ostvariti
ekonomsku dobit

ISKRIVLIAVANJE

PRAVOG ZNACENJA I

SMISLA JOGE U
JAVNOSTI

Iskrivljavanje pravog
smisla i znadenja joge

kako bi ljudi od nje
mogli ostvariti
ekonomsku dobit

A: ,,Da, odgovor
jeda...

Ovaj dio je toliko
vrijedan i toliko
ima potencijala u

Velika vrijednost i
potencijal joge u
radu s djecom s

TUR

VRIJEDNOST |
POTENCIJAL JOGE U
RADU S DJECOM S

TUR
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radu i toliko
pokazuju danas
istrazivanja da je
po meni
jednostavno bilo
grijeh to ne

Trenutno je

IMPLEMENTACIJA
PROGRAMA JOGE U

Trenutno je najbolja

evidence-based
prica, da taj svaki
dan gro
istraZivanja do
genetske razine,
znaci do
epigenetike toliko
raste i pokazuje
uspjesnost...«

programa joge u
znanstvenim
istrazivanjima

PROGRAMA JOGE U
ZNANSTVENIM
ISTRAZIVANJIMA

. - najbolja moguca POSTOJECI SUSTAV | moguéa implementacija
lrr]plem_en_tl_ratl, implementacija PODRSKE ZA DJECU I joge u sustav
”; iskoristiti, V0. | joge u sustav MLADE S TUR
naci, ja nisam
iSao puno u, u
razmiSljanje
kako, $to, nego
sam iSao u UTEMELJENOST
toga programa joge u ZNANSTVENIM
svim moguéim Istrazivanjima
znanstvenim,
akademskim
istraZivanjima.«
»Kad smo vidjeli
da je to bila Utemeljenost UTEMELJENOST Veliki broj znanstvenih

istrazivanja koja
pokazuju uspjeSnost
joge

... znaci, ono Sto
je vazno da prvo
Vi dugo vjezbate.
To se mora.“

Iskustvo vjezbanja
joge na vlastitoj
kozi

PREPORUKE ZA
IMPLEMENTACIJU
PROGRAMA JOGE

Iskustvo vijezbanja joge
na vlastitoj kozi

,»10 Vam je prica,
ovaj, normalno da
mozZete od sutra
koristiti elemente.
Znaci, vjezbice,
ovo, ono... od
sutra. Tu ne morate
puno... Ali ovako
koristiti elemente
i to, to, to se

Primjenjivost
elemenata iz joge u
terapijskom radu

Uc¢inkovitost

uvijek moze. I to

primjene elemenata

PREPORUKE ZA
IMPLEMENTACIJU
PROGRAMA JOGE

Primjenjivost elemenata
iz joge u terapijskom
radu
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nije potrebno

iz joge u

Ucinkovitost primjene
elemenata iz joge u

puno, a terapijskom radu
ucinkovitost je terapijskom radu
tu.“
»Znaci,
jednostavno, PREPORUKE ZA Pregled svih dostupnih
pogledati koja IMPLEMENTACIJU metoda i pristupa koji
PROGRAMA JOGE su holisti¢ki po svojoj

oruda, koji tools,
koje metode, koji
pristupi, Sto
imamo da
moZemo nekako
obuhvatiti Sto sve
stane u holisticku
pomo¢ pruziti
djeci i mladima s
teSko¢ama u
razvoju.*

prirodi za djecu i mlade

s TUR
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Prilog 2. Sporazum istrazivaca i sudionika istraZivanja

Sporazum istrazivaca i sudionika istrazivanja

Datum:
Istrazivac:
Sudionik:

Prije svega Zelim zahvaliti na Vasem odazivu za sudjelovanje ovom istrazivanju!

Osnovno polaziste u osmiSljanju 1 provedbi ovog istraZivanja je uvazavanje
Vaseg miSljenja i iskustava, kako bi se dobio dublji uvid u temu istrazivanja!

Cilj je ovog istrazivanja dobiti uvid u iskustvo provodenja programa joge sa
skupinom djece s razliCitim vrstama teskoc¢a u razvoju, koje dobrobiti vjeZbanja
joge provoditelj prepoznaje kod djece, na koji nacin joga doprinosi osobnom 1
profesionalnom rastu i razvoju samog provoditelja programa, s kojim se
izazovima suocava te Sto je potrebno napraviti kako bi se program joge
implementirao u neki od postojecih sustava podrske djeci 1 mladima s teSkocama
u razvoju u Hrvatskoj.

Koraci u provedbi istrazivanja su:
1. Vasa suglasnost za dobrovoljno sudjelovanje u istrazivanju (pristanak
na istraZivanje se potpisuje tek nakon Sto se predstavi uloga istrazivaca i
Vasa uloga u ovom istrazivanju)

2. Objasnjenje uloge sudionika istrazivanja

Vasa uloga je iznimno vazna u ovom istrazivanju i zelja mi je da osiguram
ugodnu atmosferu, otvorenost u naSem razgovoru i zastitu Vasih podataka:

Vi ste znacajan sugovornik za ovo istrazivanje te je zbog toga jako vazno
da zajedno sa mnom sudjelujete u provedbi istrazivanja kroz sljedecée
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aktivnosti: sudjelovanje u intervjuu i davanje VasSih razmisljanja,
iskustava, komentara i preporuka tijekom intervjua.

Kao istraziva¢ nastojim posebno brinuti o Vasim pravima:

v Vi imate pravo reéi na glas koje su teme za Vas prihvatljive da na
njih odgovorite, a koje to nisu

v’ u svakom trenutku moZete prekinuti istrazivata i postaviti
potpitanja, ako pitanje nije jasno postavljeno 1 Zelite pojaSnjenja

v’ imate pravo zatraziti pauzu tijekom razgovora ili zamoliti da ranije
zavrSimo razgovor ako osjecate da ste se umorili te moZemo
dogovoriti nastavka razgovora za neki drugi dan

v' kroz sporazum sa mnom, kao istrazivacem, Zelim osigurati da ste

sudionik u provedbi istrazivanja i zbog toga je jako vazno da se
osjecate ugodno i da ste otvoreni za davanje iskrenih odgovora

3. ObjaSnjenje uloge i odgovornosti istrazivaca u istrazivanju

Istrazivac se obvezuje da ¢e postivati VaSa prava kao sudionika istraZivanja
temeljem regulative o zastiti osobnih podataka kao $to je Uredba (EU)
2016/679 Europskog parlamenta i Vijeca Europske Unije te Eticki kodeks
Odbora za etiku u znanosti i visokom obrazovanju (Odbor za etiku u
znanosti i visokom obrazovanju, 2006):

v slobodu izbora (Zelite 1i odgovarati na neka pitanja ili ne, smatrate li
neku temu preintimnom za iznoSenje, zelite i pauzu ili prekid intervjua)

v/ istraziva¢ ¢e Vas u skladu s temom istrazivanja pitati pitanja koje su mu
znacajna da bi bolje razumio istrazivanu temu

v u slucaju da u Vasem izlaganju naide na jo$ neke zanimljive teme koje
ste Vi sami iznijeli, istraziva¢ ¢e s Vama razgovarati o iznijetim temama,
koje su se pojavile tijekom razgovora

v istraziva¢ zadrzava pravo da Vam u nekom dijelu pri¢e postavi
potpitanja da bi bolje razumio vase promisljanje ili iskustvo

v’ istraziva¢ zadrzava pravo da intervju dokumentira audiosnimkom kako
bi kasnije mogao lakSe analizirati dobivene podatke te ¢e snimka, nakon
provedene analize, biti uniStena
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v ako sudionika zanimaju dobiveni rezultati, slobodan je obratiti se
istrazivacu koji ¢e mu omoguciti uvid u rezultate istrazivanja

Vas doprinos u ovom istrazivanju je jako vaZan, jer bez Vaseg misljenja,
Iskustva i preporuka nemam dovoljno informacija i znanja o potrebnim

promjenama i iskustvima!

Ako ste suglasni s gore navedenim molim Vas za potpis pristanka na
istraZivanje.

Unaprijed zahvaljujem!

Istrazivac: Sudionik istrazivanja:
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