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Savjet roditeljima

Ocuvanje mentalnog zdravlja u
iIzazovnim vremenima

Svako vrijeme donosi nove izazove. Pandemija je unijela promjene u mnoge sfere
nasih Zivota. Velika promjena koju su na svojoj kozi osjetili ucenici, ucitelji i njihovi
roditelji bila je premjestanje skole u virtualno okruzenje, odnosno nastava na daljinu.
Trebalo je mnogo volje, truda i hrabrosti da se prebrodi taj izazov. Mhoge smjernice

za roditelje o tome kako djeci biti podrska tijekom nastave na daljinu primjenjive
su i na druge izazovne okolnosti, kao npr. dugotrajno izbivanje iz skole zbog bolesti
ili suocavanje sa stresom izazvanim naglim i nezeljenim promjenama obiteljskog ili
drustvenog okruzenja.

Kad se skola preseli u domove Ucenici svih generacija procijenili su ucioni¢ku
nastavu kvalitetnijom od one na daljinu, posebno kad
je rije€ o kljuénim elementima procesa poucavanja:
razumljivosti, jasnodi i zanimljivosti.

Nastava na daljinu, ostvarena putem suvremenih
tehnoloskih dostignuéa, pokazala se rjeSenjem u
situaciji kad su znacajno uzdrmane nase temeljne
vrijednosti - sigurnost i zdravlje. Skola, kao mjesto Izazovi za roditelje
stvaranja novih znanja i vjestina, odnosa, druzenja,
prvih ljubavi i joS mnogoclega Sto Skolski Zzivot
¢ini onim Sto pamtimo cijeli Zivot, preselila se u
domove ucenika. Tamo su, s umanjenom izravhom
podrskom ucitelja, putem ekrana, morali nastaviti
razvijati svoj spoznajni, socio-emocionalni, govorni,
komunikacijski, motoriCki, prijateljski svijet, ali i
mnoge druge unutrasnje svjetove.

Informacije koje su stizale putem medija,
opetovana pitanja hoce li biti nastave uzivo i
dugotrajne samoizolacije dodatno su oteZavale
ionako teSku situaciju obiljezenu neizvjesnoscu.
Uloga roditelja, posebice u radu s djecom koja su tek
na pocetku svoga Skolovanja i djecom
kojoj je potrebna posebna skrb,
znacajno je porasla.

Od pocetka pandemije primili smo mnogo
informacija o tome kako se ponasati i kako se zastititi
od zaraze, kao i Sto nam je ciniti ako se zarazimo
kako bismo zastitili sebe i druge. Kada je u pitanju
oCuvanje mentalnoga zdravlja, takoder postoji niz
vrijednih smjernica koje valja slijediti. Preporuke dane
roditeljima o tome kako sacuvati svoje i mentalno
zdravlje svoje djece tijekom nastave na daljinu ne
treba zaboraviti i otpisati. Naime, vrlo su korisne i
u drugim stresnim zivotnim okolnostima koje mogu
pogoditi dijete i obitelj.

Nastava na daljinu ne moze
zamijeniti ucionicu

Veliko istrazivanje Instituta =za
drustvena istrazivanja 2021. godine
na uzorku ve¢em od 27 000 ucenika
osnovnih i srednjih Skola u Hrvatskoj
pokazalo je da je pandemija znacajno
utjecala na zivote ucenika. Kod
dijela ucenika pozitivno je utjecala
na poboljSanje odnosa s bliznjima
te vjestine uporabe racunala. No,
zabiljezen je i negativan utjecaj
na psihicko zdravlje, narocito kod
srednjoskolaca. Promjene u nastavi
uzrokovale su pad radnih navika i
motivacije za ucenje.




Bez obzira na to Sto je
izvor stresa za dijete
i obitelj (pandemija,
bolest, promjena Skole...),
uvijek se informirajte
iz provjerenih izvora.
U sludaju nastave na
daljinu, Skola je na svojim
internetskim stranicama
objavljivala informacije o
nacinu odrzavanja nastave.
I druge javne institucije
redovito na internetskim
stranicama objavljuju i
azuriraju bitne podatke.

Na  koji  cete nacin
pomagati djeci ovisi o
njihovoj  kronoloskoj i
razvojnoj dobi. Nemojte
umjesto djeteta rjeSavati skolske zadatke jer mu
time Saljete poruku da ne vjerujete u njegove
sposobnosti i navikavate ga da netko drugi radi
umjesto njega. No, vazno je da zna da ste mu
na raspolaganju i da vam se moze obratiti za
podrsku i pomoé¢.

Uodite li tesSkoce u savladavanju nastavnih sadrzaja
ili imate dvojbi povezanih s uocenim teskoc¢ama,
kontaktirajte s djetetovim uciteljima.

I u promjenjivim okolnostima Zivljenja
nastojte da vas dnevni raspored bude sto
sli¢niji uobicajenoj strukturi. Odrzavajte Sto

viSe aktivnosti koje su vazne vasoj djeci i vama
(duhovne, vjerske, kulturne, sportske, hobije...).

Koristite se zdravim nacinima suocavanja
sa stresom za sebe i svoju obitelj. Boravite u
prirodi, Citajte s djecom, igrajte drustvene igre,
bavite se onim sto volite.

Imajtenaumudaje normalnodadjecareagiraju
na stresne situacije. Vazno je prepoznati stres
te im pruziti potrebnu i primjerenu utjehu.

Obratite paznju na to kako se dijete osjeca.
Poslusajte ga, potvrdite mu da primjecujete da
mu je tesko. Ako primijetite da dijete ima pojacan
osjecaj tjeskobe ili brige,
pitajte ga viSe o njegovim
osjec¢ajima; vazno ih je
izraziti. Razumijevanje
djetetovih osjecaja pomodi
¢e vam da ga utjesite, a
to je ujedno i prilika da
mu pokazete koliko vam je
vazno.

o Trazite priliku da
pohvalite dijete kada
u¢ini nesto dobro i
korisno za sebe i svoje
zdravlje. Sto vise hvalite
neko ponasanje, veca je
vjerojatnost da ¢e ga dijete
ponoviti!

o Budite strpljivi.
PokuSajte ne kritizirati
promjene koje zapazite u
njegovu ponasanju, kao
npr. potrebu za raspravomiili
prituzbe, koje su vjerojatno



proizasle iz stresne situacije s kojom se suocava.

¢ Dajte djeci tocne podatke o onome sto se
dogada, ali ih nemojte pretjerano opterecivati
nepotrebnim detaljima. Budite oprezni kad
odlucujete sto cete gledati i vodite brigu o ¢emu
raspravljate pred djetetom.

e Potaknite dijete na igru. Igra je vrlo vazan oblik
pomodi djeci pri suoCavanju sa stresom i brigama
te im pomaze u odrzavanju normalnosti u zZivotu.

e Za svu, a posebice za stariju djecu, pokusajte

stvoriti prostor u kojem mogu svakoga dana
biti sami ili podalje od drugih, barem nakratko.

e Koliko to dopustaju okolnosti, ostanite povezani
s obitelji i prijateljima, barem putem
interneta ili telefonskih / videopoziva.

Brinite se o svom i mentalnom zdravlju svoje
djece!

Ksenija Petelin, prof. pedagogije,

univ. spec. sanit. publ.,

djedji i adolescentni integrativni psihoterapeut

Ustrajnost kod djece i mladih

Kako potaknuti savjesnost i uspjeh?

Odnedavno se u strucnoj literaturi i u praksi poceo upotrebljavati termin , grit”. Definira
se kao ustrajnost i strast za postizanjem dugorocnih ciljeva. Ustrajnost i odvaznost

predstavljaju osobne karakteristike koje nas motiviraju na postizanje dugorocnih
ciljeva jer cesto intelektualne sposobnosti same po sebi nisu dostatne za postizanje

(T HER

IstraZivanja su pokazala da ustrajnost moze
biti jednako vazna ili ¢ak vaznija od inteligencije u
predvidanju Skolskog uspjeha; konkretno, pokazala
se boljim prediktorom stope diplomiranja u odnosu na
kvocijent inteligencije. Ustrajnost je dodatak koji nam
pomaze da ostvarimo ciljeve te predstavlja moguénost
i volju za ponovnim ,podizanjem” i pokretanjem
nakon doZivljenog neuspjeha. Ustrajnost predstavlja
kombinaciju strasti, odluc¢nosti
i usredotocenosti koja osobi
omogucuje odrzavanje
discipline i optimizma na putu
ostvarivanja ciljeva, cak i
kada je suocCena s nelagodom,

odbijanjem Zeljenog i
nedostatkom vidljivog
napretka godinama ili cak
desetlje¢ima.

Koncept ustrajnosti

ima implikacije na to kako
poti¢emo i ohrabrujemo djecu
i mlade. Slijedi nekoliko stavki
o kojima treba voditi racuna
kako bismo kod njih jacali
ustrajnost i naudili ih da odrze
motivaciju i odlu¢nost unato¢
potesko¢ama, preprekama i
neuspjehu.

Pronalazenje dugotrajne aktivnosti

Jedna je od bitnih stavki nauciti djecu da pronadu
svoju ,strast”. U mladoj je dobi to najcesce tesko
ostvarivo, ali je mogucée pomodi djeci usvojiti navike
koje poti¢u ustrajnost. Ideja je nauditi ih da se
posvete necemu i marljivo rade. Proces ucenja nije
uvijek zabavan, ali napredak ne dolazi bez truda.




Medutim, ako je dijete motivirano unaprijediti neku
vjestinu koja mu se svida ili prosiriti znanje iz podrucja
njegova interesa (drugim rije¢ima, kada je intrinzi¢no
motivirano), veca je vjerojatnost uspjeha te ¢e se
»,borba” Ciniti vrijednom truda, a sam ce uspjeh biti
nagrada. Bilo da se radi o baletu, nogometu, violini
ili karateu, dopustajudi djetetu da odabere aktivnost
i da se njome odredeno vrijeme bavi, pomazemo mu
pronadi i razvijati strast. Pritom se uci samodisciplini,
stvara radne navike nuzne za Zivot te jaca ideju da
Su za usvajanje vjestine potrebne praksa i upornost.

Prepreke su dio puta do uspjeha

Osobe koje vjeruju u napredak sklonije su ustrajati
usprkos tesko¢ama zato Sto prihvacaju da je naporan
rad dio procesa rasta. Pored toga, razumiju da
prepreke nisu trajno, nepromjenjivo stanje. Ucenici su
manje frustrirani procesom ucenja i ulazu vise truda
kada shvate da su i stru¢njaci jednom bili pocetnici
koji su se borili s neuspjehom. Prihvatimo |li prepreke
kao nezaobilazan dio puta k uspjehu, osjetit ¢emo
olakSanje i smanjenje pritiska. Bitno je razbiti mit da
je ostvarenje ciljeva linearan proces i prihvatiti da je
zapravo pun oscilacija. Da bi djeca naucila upravljati
frustracijom koja ¢e se, bez iznimke, javljati prilikom
suoCavanja s potesko¢ama i preprekama, vazno ih je
poduciti da su prepreke nuzne na putu do uspjeha.
Naravno da je u redu dopustiti djeci da odustanu od
neke aktivnosti ili interesa, ali ne zbog toga Sto im
prethodno nismo pomogli da razumiju da su upornost,
marljivost, naporan rad pa ¢ak i borba ono sto vodi
do cilja.

Preuzimanje rizika u svrhu napredovanja

Uspjesni ljudi spremni su izaci iz svoje zone ugode i
riskirati kako bi naucili nesto novo ili slijedili dugorocan
pozitivan cilj. Premda rizik moze zavrsiti neuspjehom,
uspjeSne osobe ne odustaju unaprijed. Ponekad
odrasli izbjegavaju govoriti o preuzimanju rizika
koji nisu urodili plodom, ne zeleéi zapravo govoriti o
svojim neuspjesima. No, time djeci uskracuju vaznu
poruku: od teskoca, problema, prepreka i neuspjeha
moze se oporaviti! Kada djeca upoznaju tude iskustvo
oporavka i otpornosti, posebice vaznih modela kao
Sto su roditelji, stjeCu uvid da je rizik promjene i
novih iskustava potreban za napredak i, posljedi¢no,
uspjeh.

Strah od neuspjeha ponekad ljude paralizira i
tjera ih na neaktivnost. No, vazno je iskusiti neuspjeh
(ionako ¢e se u nekom trenutku svakome dogoditi) da
bismo uvidjeli da nas nece unistiti, ve¢ da se mozemo
oporaviti. Da bismo se uopce upustili u rizik, potrebno
je nauciti nositi se sa strahom na odgovarajudi
nacin. Djeca to mogu kroz iskustvo roditelja koji,
kao pozitivni modeli, ne izbjegavaju temu o riziku
te pokazuju kako otpornost omogucéava da prebrode
povremenu tezinu i kratkotrajni neuspjeh.

Preuzimanje rizika u svrhu napredovanja u svakom
slucaju uklju¢uje odredenu dozu nelagode koja prati
iSCekivanje konacnog rezultata. To je takoder korisna
poruka za djecu i mlade: uspjeh podrazumijeva
vrijeme, strpljenje, upornost te ponesto nesigurnosti.
Dopustiti djeci i mladima da vide primjer preuzimanja
pozitivnog rizika moze uliti optimizam i hrabrost koji
su im potrebni na putu ostvarenja ciljeva.




Neuspjeh nije kraj
puta

Smatra se da ustrajni
ljudi imaju razvijene
kognitivne dispozicije
kojima nastoje prepoznati
promjenjive uzroke
svojih trenutacnih
problema. Usmjereni su
na trazenje uzroka, a ne
krivaca te na moguca
rjeSenja. Biti ustrajan
podrazumijeva zadrZzati
viziju i nadu o promjeni,
¢ak i u najizazovnijim
okolnostima. Kako bismo
djecu i mlade naudili vecoj
otpornosti i wustrajnosti,
moramo im pokazati
stvarne primjere u kojima
neuspjesi nisu znacili kraj puta te im ,dopustiti” da
i sami ponekad okuse neuspjeh. Unato¢ tome Sto
roditelji, a ponekad i ucitelji, imaju potrebu i zelju
zastititi djecu, njima je zapravo potrebna poneka
poteskoéa, izazov, problem, dc¢ak i povremeni
neuspjeh, koji mogu i trebaju prevladati i rijesiti. Time
¢e sami sebi dokazati da mogu. Dakle, zastitnicki
instinkti kod odraslih ne smiju prevladati - kada
djeca ,okuse” neuspjeh i poteskoce na svom putu do
uspjeha, uz podrsku i potporu roditelja lakSe ¢e ih
prebroditi i nauditi se s njima nositi. Odrasli su tu da
s djecom ostvare redovitu i obostranu komunikaciju,
podjelu iskustva, prihvacanje privremenog neuspjeha

identificirati iza
dugorocni ci
ohrabrujte red
praksu.

i svega Sto ga prati. Tako djeca razvijaju ustrajnost
i otpornost, tj. zivotne vjeStine nuzne za nosenje
s izazovima i stresorima kojima ce biti izlozeni u
odrasloj dobi.

Tesko je vidjeti dijete da se ,,bori”’ s ne¢ime ili mu je
tesko, ali je vazno zapamtiti da djeca uce iz potesSkoca
i prepreka. No, te poteskoce ne smiju proizlaziti iz
¢injenice da je izazov sam po sebi neprilagoden dobi i
mogucnostima djeteta, tj. da ih znacajno premasuje.
Takav neprilagoden izazov mogao bi kod djeteta
dovesti do dojma preplavljenosti, do odustajanja i, sto
bi bilo jos pogubnije, do sumnje u vlastite sposobnosti.

Zrinka Selestrin, mag. paed. soc.

Kada se dijete susretne
s vjestinom, aktivnosti
koja mu predstavlja
teskocu u svladavanju,
pokusajte se oduprijeti

neuspjeha
kako ste ih

to iskustvo kao pri
za ucenje. Pom
mu da otkrije id
bude tvorac vlas
rjesenja.



Kako s djecom i mladima komunicirati o mentalnom zdravlju

Prvi korak prema promjeni

Prepoznate li da dijete ili mlada osoba ima problema s mentalnim zdraviljem,
pristupite joj pazljivo, brizno i suosje¢ajno. Primjerena komunikacija u takvoj situaciji

podrazumijeva smirivanje, ohrabrivanje i pruzanje nade te slusanje onoga sto osoba

govori, bez zahtijevanja i pritisaka.

Kada prvi put pristupate djetetu, odaberite dobar
trenutak: vodite racuna o tome da imate dovoljno
vremena na raspolaganju kako biste smanjili
mogucnost da vas nesto omete. S obzirom na to
da se vjerojatno radi o povjerljivom i osjetljivom
razgovoru, vazno je da se dijete osjeéa sigurno te bi
stoga trebalo odabrati mjesto na kojem se ono osjeca
ugodno. Iskrenoijasno izrecite zabrinutost za njegovu
dobrobit te jasno iskazite Zelju da mu pomognete.
Recite sSto ste primijetili
i Sto wvas zabrinjava.
Govorite o  konkretnom
ponasanju i situacijama, a
pritom se drzite cinjenica
i izbjegavajte vlastita
tumacenja. Budite spremni
i otvoreni saslusati dijete, a
ne rjesavati problem ili pak
nuditi savjete.

Preporucuje se uporaba
osobnoga govora, odnosnho
.ja” poruka kojima Ccete
pokazati kakav je dojam

djetetovo ponasanje
ostavilo na vas, Sto ste
vi pomislili i osjetili. To

naravno ne mora biti to¢no,
stoga naglasite da biste
voljeli znati Sto se zapravo dogada kako biste vidjeli
mozete li pomodi. Djetetu je potrebno da osjeti da ga
netko vidi, ¢uje i obraca mu se s postovanjem i da
ima osobu koja ¢e bez vrednovanja slusati o njegovu
problemu. Budite svjesni svojega prethodnog iskustva
s djetetom i razine povjerenja koju moZete ocekivati
te posStujte njegove granice. Uvazite Cinjenicu da su
svako dijete i njegov osobni dozivljaj svijeta drukdiji.
Razlicita ¢e djeca iste teskoce iskazivati na razliCite
nacine, a isto ponasanje moze imati razliCite uzroke.
Suzdrzite se od vlastitih uvjerenja i prosudbi o tome
Sto se s djetetom dogada. Ne umanjujte vaznost i
jacinu djetetove emocionalne reakcije. Ne usporedujte
ih sa sobom i svojim iskustvom ili drugom djecom.
Otvorenim pitanjima (koja pocinju rije¢ima kad,
gdje, kako, sto...) dat Cete djetetu prigodu da kaze
onoliko koliko Zeli. Ujedno je veca vjerojatnost da
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¢e dijete ste¢i dojam da ga zaista Zelite Cuti, nego
ako mu se obratite pitanjem ,Zasto..?”. Odgovor na
pitanje koje pocinje rijeju zasto Cesto ostavlja dojam
da od osobe trazimo da opravda svoje ponasanje.
Prirodna je reakcija na trazenje opravdanja osjecaj da
smo napadnuti i da se moramo braniti Sto dovodi do
otpora u daljnjoj komunikaciji. Postavljajte potpitanja
kojima dijete poticete da samo bolje razumije Sto mu
se dogada.

Aktivno slusanje i neverbalna
komunikacija

Tijekom razgovora s djetetom vazno je aktivno
slusati Sto ga zabrinjava i koje su mu potrebe, ne
vrseci pritisak da govori ili analizira. Povremeno
svojim rije¢ima ponovite i sazmite Sto ste Culi. Time
dajete do znanja da zaista slusate i da vam je stalo,
istovremeno dajudi priliku djetetu da provijeri koliko
je ono sto ste Culi u skladu s onime Sto je htjelo reci.
Pritom je vazno potaknuti ga da vas slobodno ispravi
ako mu se Cini da ste nesto pogresno razumjeli.

Budite strpljivi - katkad je djetetu potrebno
viSe vremena da osmisli Sto Zeli reci. Trenutci tiSine
omogucuju mu da sredi misli. Dopustite mu da izrazi
sve emocije i budite spremni na njih. Izbjegavajte
slozene, stru¢neiapstraktneizraze. Tijekom razgovora
budite svjesni svojega tjelesnog stava i neverbalnih



poruka (izrazi lica,
kimanje glavom, pokreti,
polozaj tijela) te pokusajte
njima signalizirati mirnocu
i stabilnost. To moze
utjecati na djetetov osjecaj
sigurnosti i povjerenja.
Uspostavite kontakt
oCima, ostavite izmedu
sebe i djeteta dovoljno
prostora kako biste
izbjegli nelagodu i
govorite smirenim tonom.
Premda je dodir snazan
nac¢in komunikacije kojim
mozete izraZavati podrsku
i slaganje, budite oprezni.
Promatrajte i budite svjesni djetetove neverbalne
komunikacije. Neverbalna komunikacija uglavhom je
nenamjerna i prakti¢ki je nemoguce ne komunicirati
neverbalno ako ste s nekim u doticaju. Osim sadrzaja
govora obratite paznju na to kako dijete govori jer
93% ukupnih poruka u razgovoru primimo upravo
neverbalnim putem. Podijelite s djetetom Sto
primjecujete, koliko je ono Sto govori u skladu s
njegovim tonom, izrazom lica i drzanjem tijela.

Prepoznati ogranic¢enja

Unaprijed recite djetetu Sto moZete zadrzati privatnim,
a Sto mozda necéete modi jer ne mozete pristati Cuvati
u tajnosti ono Sto na neki nacin ugrozava sigurnost i
dobrobit ucenika i/ili nekog drugog - samoozljedivanje,
razmisljanje o samoubojstvu ili planiranje, zloporaba
sredstava ovisnosti, rizicha ponasanja, nasilje,
zlostavljanje, plan bijega od kuce i sl.

Pruzite djetetu moguénost da problem vidi iz
drugoga kuta, recite mu da ste tu za njega kad
zatreba i pokazite mu da vjerujete kako mu je tesko.
Istaknite da je oporavak mogué¢ uz odgovarajuéu
pomoc¢, ohrabrite ga i pruzite nadu, ali se nemojte
koristiti uobiCajenim frazama tjeSenja poput ,Sve
¢e biti dobro”, ,Pro¢i ce”, ,Nije sve tako crno”.
Oduprite se potrebi da popravite stanje, izlijecite
dijete i nadete instant rjeSenje za njegove probleme.
Nemojte dozivjeti osobno ako vam se Cini da su vasi
napori odbijeni jer za to moZe postojati viSe razloga.
Uvazavajte djetetovo pravo da ne razgovara ako ne
zeli te mu dajte do znanja da to moze udiniti ako i
kada bude spremno, nekom drugom prilikom.

Samopomoc¢ ili pomo¢ struénjaka?

U nekim situacijama dijete si moZze samo pomaodi
i olakSati smetnje nekim tehnikama samopomodi.
Ponudite djetetu neke strategije samopomodi i
objasnite mu ih. To mogu biti: tjelesna aktivnost,
tehnike opustanja, oslanjanje na prijatelja ili ¢lana

obitelji, usmjeravanje na pozitivno, tehnike odvlacenja

paznje, razrada plana rjeSavanja problema,
aktivnosti koje podizu raspolozenje, aplikacije na
pametnim telefonima za unapredenje mentalnoga
zdravlja (Happify, 7Cups, PreteZno vedro), prirucnici
samopomodi.

No, katkad je odlazak strucnjaku nuzan, a to kod
djece i mladih moZe izazvati tjeskobu i nelagodu.
Razgovarajte o tome kako izgleda razgovor sa
stru¢njakom i o tome obavijestite i roditelje, ako su
ukljuceni. Vazno je smanjiti strahove i otpor djeteta i
roditelja kada je rije¢ o stru¢noj pomodi. Kako bi dijete
zatrazilo i prihvatilo stru¢nu pomo¢, mora je Zeljeti,
mora dodi do nje i imati podrsku (posebno odraslih) u
svojemu zivotu. Vi ste dio te podrske. Pruzite djetetu
informacije o tome komu se moze javiti, razradite
s njim sve mogucnosti i dogovorite mu termin ako
mozete. Izvidite tko djetetu moze pomodi kao pratnja
pri odlasku na razgovor. Naknadno provjerite je li se
javilo komu za stru¢nu pomoc i kako je bilo.

Malim koracima

Pohvalite svaki korak koji je dijete poduzelo. Ako
je krenulo po pomo¢, pohvalite tu odluku i svaku
promjenu koju primijetite. Vazno je podrzati i osnaziti
dijete u njegovoj odluci i trudu. Ako pak dijete ne
zeli stru¢nu pomo¢, pokusajte saznati zbog cCega je
to tako. Mozda je zabrinuto da ¢ée morati u bolnicu
ili da ¢e svi saznati za njegove probleme i odbaciti
ga. Ako ima pogresna vjerovanja, pokusajte s njim
razgovarati o tim vjerovanjima.

Nemojte oclekivati da ¢e se svi problemi i brige
rijesiti jednim razgovorom. Imajte na umu da je vasa
uloga poruciti djetetu da se brinete za njega te da
postoje rjeSenja za probleme; ponudite mu ruku prve
pomodi i usmjerite ga na daljnju stru¢nu pomoc.

Prema prirucniku za ucitelje i nastavnike
~PoMoZi Da — promicanje mentalnoga zdravlja djece”
priredila Sanja Cosi¢, prof., dipl. psiholog
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Online psiholosko savjetovaliste

Sve je OK!

Istrazivanja pokazuju da je za mentalno zdravlje izuzetno bitno biti aktivan i posvecen
nekom podrucju koje nas zanima (obrazovanje, fizicka aktivnost, umjetnicka aktivnost
ili sl.), treba se truditi i vjerovati u sebe i svoj uspjeh, planirati ostvarenje svojih
ciljeva, ali pri tome biti fleksibilan. Bitno je pronaci ljude s kojima smo na istoj valnoj
duljini, koji ¢e nam biti podrska kada nas sustignu problemi s kojima se ne mozemo

lako nositi. Sve to jaca nasu psiholosku otpornost na stres, koji je neminovan dio
Zivota i koji je tesko izbjeci. Medutim, ako primijetimo da imamo problem s kojim
se ne mozemo sami nositi, a ne mozemo se povjeriti bliskim osobama ili nas one
ne razumiju dovoljno, dobro je potraziti pomo¢ psihologa ili drugih stru¢njaka za

mentalno zdravlje.

Za one koji ne znaju gdje potraziti psiholosku
pomoc, kojima je lakSe komunicirati o problemu online
ili imaju neku drugu barijeru za trazenje potrebne
pomodi (invaliditet, nedostatak novca za privatne
usluge, neugoda, sram, dugo ¢ekanje...), Grad Rijeka
je krajem 2020. godine pokrenuo potpuno besplatno
online psiholosko savjetovaliste iskljuCivo za mlade
~Sve je OK”.

Struc¢na pomo¢
mladima

Portal je
namijenjen miladim
RijeCanima u dobi
od 15 do 30 godina
koji imaju problem
s  dozivljavanjem
stresa, osjecajima
izrazite tuge,
straha, zabrinutosti,
osamljenosti ili pak
s agresivnoscu,
konfliktima s
drugima i sli¢nim
psiholoskim problemima i poteSko¢ama.

Psiholoske savjete pruzaju ovlasteni (licencirani)
psiholozi/psihoterapeuti koji i inace rade s mladima:
Natasa Jeleni¢ Herega, Anamaria Blazi¢, Andelko
Botica, Ivona Marici¢ Kukuljan, Tamara Milovanovi¢,
Iva Kirsa, Ana Goles, Mia Host, Marina Njegovan, Ana
Fabijan, Bojana Smokvina Jokic¢ i Sara Jurdana.

Na portalu se mladi potpuno anonimno obracaju
profesionalnim psiholozima/psihoterapeutima putem
upitnika s opéim pitanjima (spol, dob i sl.) koji
korisnik ispunjava dajuéi svojevrsnu sliku o sebi,
u kojem opisuje i problem koji ga muci. Za najvise
tjedan dana na svoju ce adresu elektronicke poste
korisnik dobiti stru¢ni savjet. Pritom Grad Rijeka
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jamci potpunu povijerljivost.

Portal je namijenjen jednokratnom psiholoskom
online savjetovanju. Ova vrsta savjetovanja nije
zamjena za psihoterapiju ili drugu vrstu potrebne
terapije, kao ni preporuka za odredenu vrstu
terapije. Ako psiholog na temelju upita procijeni da
je mladoj osobi potrebna dodatna pomo¢, upucuje
ju da mu se izravno obrati za pomo¢ (neki od nasih
psihologa zaposleni
su u KBC-u Rijeka,
neki u udrugama,
a neki u privatnim
psiholoskim
praksama)
ili ih upucuju
drugamo, ovisno o
problematici zbog
koje se netko javio.

Savjetovaliste
je pokrenuto na
inicijativu  mladih
koji su sudjelovali
u razvoju Programa
za mlade Grada
Rijeke za razdoblje
2018. - 2022. g. Mreznu stranicu razvio je tim
profesionalaca; stranicu je sadrZajno oblikovala
dr. sc. Kristina Danki¢ (Grad Rijeka), za graficko
oblikovanje, razvoj i tehni¢ku podrsku zaduzen je
Sinisa Necko (vanjski suradnik), za zastitu podataka
i sigurnost sustava Danijel Antoni¢ (Grad Rijeka), za
lekturu Gordana Ozbolt (vanjski suradnik), a portal
ureduju psihologinje dr. sc. Kristina Danki¢ i Lea
Brabaric.

Najcesca problematika

Od pokretanja portala krajem 2020. g. uslugu
psiholoskoga savjetovanja dobilo je vise od 500 mladih



RijeCana, a najcescéi problemi zbog kojih su trazili
savjet bili su simptomi anksioznosti i depresivnosti,
zatim problemi u odnosima (veza, obitelj, prijatelji)
te problemi u ucenju. Iako u malom broju, pojedine
mlade osobe obratile su nam se i zbog vrlo ozbiljnih
problema kao Sto su samoozljedivanje, ovisnost,
poremecaji prehrane, zlostavljanje i suicidalnost.

Odgovori, tj. savjeti psihologa objavljuju se na
portalu, bez navodenja osobnih podataka korisnika
te isklju¢ivo uz njihovo dopustenje. Znacaj tog
dopustenja je u tome da svaki primjer potencijalno
pomaze mnogima drugima koji imaju isti problem,
a nemaju mogucénost obratiti se sami (iz drugog su
grada, srame se potraziti pomoc i sl.).

Razvijanje novih oblika podrske

Odnedavno je na portalu pokrenut i psihoblog na
kojem ce se redovito objavljivati popularno-znanstveni
tekstovi o pozitivnim i negativnhim pokazateljima
mentalnoga zdravlja. Osim toga, pokrenuta je

istoimena Facebook stranica, a povremeno se
putem portala provode istrazivanja o mentalnom
zdravlju mladih u Rijeci. Zadnjim istrazivanjem
provedenim u 2021. g. ispitano je koliko su mladi
Rijecani osamljeni, jesu li tjeskobni, depresivni ili pod
stresom, koliko su otporni na stres, koliko su skloni
agresivnosti i osjecajima ljutnje i neprijateljstva
prema drugima, osjecaju li socijalnu podrsku vaznih
osoba, jesu li viSe optimisti ili pesimisti te koliko su
opcenito zadovoljni svojim zivotom. Ispitivanje je bilo
anonimno i dobrovoljno. Podaci, koji su objavljeni na
mreznim stranicama Grada Rijeke, upotrijebit ¢e se
za planiranje novih projekata namijenjenih mladima.

Podsjetimo, prepoznavanje da nam je pomoc
potrebna i njezino aktivno trazenje znak je unutarnje
snage i zrelosti. Ne treba se sramiti ili bojati potraziti
pomoc¢. Iz svake situacije postoji izlaz, iako ga katkad
jasno ne vidimo.

dr. sc. Kristina Dankic,
Grad Rijeka,
Odjel gradske uprave za zdravstvo i socijalnu skrb

Osvrti korisnika

ok. Jos jednom puno hvala!”

~Ako mi se ponovno jave sli¢ni problemi, sad znam Sto trebam napraviti zahvaljujuc¢i Vama!”

.Vrlo mi je drago sto ste mi pomogli da se ‘izvucem’ iz loSe situacije. Sretna sam jer postoji online stranica
koja pomaze mladima i svima koji se nalaze u kriti¢noj situaciji.”
»~Odgovor koji sam dobila puno mi je pomogao, pogurnuo me u pravom smjeru i danas mogu reci da je sve

»~Buduci da se ne mogu obratiti nikome od bliZnjih, ova stranica mi je jako dobrodosla, hvala Sto postojite.”
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Aplikacije za mentalno zdravlje

Dopuna klasicnoj terapiji

Razlicite mobilne aplikacije sluze nam za dopisivanje, drustvene mreze i zabavu,

pregledavanje fotografija, organizaciju vremena, snalazenje u prostoru itd., ali nam
mogu pomod¢i i u brizi za vlastito mentalno zdravlje.

Prema podatku iz SAD-a izmedu polovine i tri
Cetvrtine ljudi koji imaju problema s mentalnim
zdravljem ne dobije njegu koja im je potrebna. U isto
vrijeme procijenjeno je da oko 4 milijarde ljudi na
svijetu rabi pametne uredaje. Kada te informacije
istovremeno uzmemo u obzir, mobiteli se namecu kao
primjerena platforma za rad na zastiti/unapredivanju
mentalnoga zdravlja.

Iako zasad ne postoji opéeprihvacena definicija,
mozemo reci da je aplikacija za mentalno zdravlje
(AMZ) bilo koja aplikacija za mobilni uredaj
(pametni telefon, tablet) dija je osnovna namjena
pozitivho djelovanje na neki aspekt mentalnoga
zdravlja korisnika. Prema proslogodisnjim podacima
Americke psihijatrijske udruge postoji preko
20 000 aplikacija koje se bave mentalnim zdravljem.

Vrste aplikacija

Aplikacije za mentalno zdravilje dijele se s
obzirom na problematiku koju zahvacaju, tehnologiju
koju rabe, funkcionalnosti koje pruzaju te ciljanu
skupinu kojoj su namijenjene. Kada je u pitanju
problematika, u znanstvenim se Casopisima najcescée
nalazi Sest kategorija: aplikacije vezane za anksiozne
te depresivhe poremecaje, probleme spavanja,

konzumaciju alkohola, suicidalna ponasanja te
mindfulness. Svakako su najcesS¢e one koje u isto
vrijeme zahvacaju anksiozne i depresivne smetnje te
mindfulness.

Da bi korisnici aplikacija za mentalno zdravlje
ostvarili svoj cilj, odnosno kako bi aplikacije bile
ucinkovite, ukljuCuju niz tehnologija, a jedna od
najzanimljivijih svakako su chatbotovi. Chatbot je
kompjutorski program napravljen tako da korisnik
ima dojam da razmjenjuje poruke s drugom osobom
(dok se wustvari dopisuje s programom). Upravo
se tom tehnologijom ostvaruju najveci napreci u
razvoju ,digitalne psihoterapije”. Buducéi da chatbot
moze biti programiran po principima psihoterapijskih
pravaca, kada korisnik s njime razgovara o onome
Sto ga muci, stvara se dojam da razgovara s ,pravim”
psihoterapeutom. Uz spomenutu tehnologiju rabi
se i virtualna realnost, GPS, komunikacija s drugim
ljudima, igrice, upitnici i dnevnici te jednostavniji
prikazi informacija.

Funkcionalnosti aplikacije predstavljaju uslugu
koju aplikacija nudi, odnosno ono cemu sluzi.
Glavne su kategorije informiranje i psihoedukacija,
procjenjivanje i pracenje (simptoma, raspolozenja...),
vjezbe, socijalna podrska i prevencija (npr. rizi¢nih i
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suicidalnih ponasanja ili napada panike). Pojedina
aplikacija moZe obuhvacati samo jednu funkcionalnost
ili, Sto jenajcesce slucaj, objediniti nekoliko njih.

Kao Sto je spomenuto, aplikacije za mentalno
zdravlje mogu se razlikovati i s obzirom na ciljanu
populaciju. Neke od aplikacija namijenjene su Sirokom
rasponu korisnika, primjerice svim odraslima, a

druge su usmjerene na neku specificnu skupinu (npr.
dobnu). Posebno su kreatorima aplikacija zanimljivi
studenti, osobe starije Zivotne dobi te djeca i mladez.

Nikad nije prerano za podrsku

Djeca i mladi predstavljaju jednu od glavnih
skupina kojima su namijenjene aplikacije za
mentalno zdravlje. U prvome je redu to posljedica
sve vece dostupnosti mobilnih uredaja i normalizacija
njihove upotrebe sve ranije tijekom djetinjstva. Za
mladu djecu aplikacije za mentalno zdravlje imaju
znacajnu prednost pred brojnim drugim metodama
zastite mentalnoga zdravlja zbog uporabe jednog od
kljuénih procesa u njihovu razvoju - igre. U skladu
s time utvrdeno je da djeca preferiraju aplikacije
bogate videoprikazima, malom koli¢inom teksta,
velikom moguénoséu personalizacije (uredivanja
izgleda aplikacije prema vlastitoj zelji) te moguénoscu
interakcije s vr$njacima.

Ulaskom u adolescenciju, kompleksan i vjerojatno
najburniji period razvoja, djeca dozivljavaju brojne
emocionalne i Zzivotne promjene. Usporedba s
vrénjacima, potreba da budu prihvaéeni, Zelja za
kompetentnoséu, potreba za odredivanjem vlastitog
identiteta i zauzimanjem svojeg mjesta u drustvu
samo su neki od izazova s kojima se adolescenti
suoCavaju. Uslijed svega toga, pogotovo u kasnoj
adolescenciji, dolazi do porasta rizika od pojave
brojnih poremecaja i potesko¢a mentalnoga zdravlja.

Primjer aplikacije namijenjene djeci je Clicamico

koja je dizajnirana za smanjenje predoperativne
anksioznosti. Aplikacija prikazuje medicinsko osoblje
na komican nacin ¢ime se nastoji stvoriti pozitivna
asocijacija s lijeCnicima koje ¢e dijete u stvarnosti
susresti kada dode u bolnicu. Djeca se ujedno
informiraju o operacijskoj sali, tj. dobivaju dojam
o tome Sto ih Ceka te se mogu donekle upoznati s
okolinom i prije no Sto se u njoj nadu. Cilj je navedenih
metoda smanijiti strah kod djece, a validacija aplikacije
potvrdila je njezinu ucinkovitost.

Drugi primjer aplikacije
jest Calm pomocéu koje
korisnici primjenjuju

mindfulness i meditaciju kao
tehnike reduciranja poteskoca
sa spavanjem. Prema procjeni
roditelja kod velike vecine
djece ta aplikacija omogucuje
lakSe uspavljivanje, ali i opcée
smanjenje anksioznosti,
depresivnosti i stresa.

Situacija na hrvatskome
trzistu

Vecéina je aplikacija za
mentalno zdravlje nastala u
inozemstvu, no sve je vise i
hrvatskih. Prema procjenama
trenutacno ih je desetak, a najpoznatije su Naomi
i Stella. RijeCima njezinih autora, ,Naomi je prva
aplikacija za mentalno zdravlje na hrvatskom jeziku,
namijenjena svima koji na anoniman, edukativan i
zabavan nacin zele raditi na sebi i osjecati se bolje
(...).” Aplikacija sadrzi viSe od pedeset razlicitih
tehnika, a sluzi smirivanju napetosti, pomaze pri
zamjeni negativnih misli produktivnijima, pomaze
kod suocavanja sa stresom i neugodnim emocijama,
a sve uz topao i prijateljski ton komunikacije. Osim
grafickoga prikaza napretka i interaktivnih igara,
Naomi u sebi ima i prije spomenuti chatbot. Aplikacija
je preuzeta vise od 5000 puta, a njezina prosjecna
ocjena je 4.4 od 5.

Aplikacija Stella namijenjena je zastiti mentalnoga
zdravlja i prevenciji anksioznosti i depresije kod
djece i mladih u dobi od 11 do 18 godina. Podloga
aplikacije je kognitivno-bihevioralni psihoterapijski
pravac, a sastoji se od psihoedukativnog dijela i vjezbi.
Mladi mogu putem ucilica, ispunjavalica i foruma
uciti o mentalnom zdravlju, vjezbati prepoznavanje
emocija i, kada im je tesko, rabiti alate za pomoc te
je putem foruma potraziti od ostalih korisnika.

Jedna od novijih aplikacija nosi naziv Psidacta.
Namijenjena je djeci od 1 do 7 godina, a sastoji se
od upitnika koji pomaze u procjeni u kojem podrudcju
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razvoja dijete treba podrsku, prikaza razvojnoga
profila, prirucnika s aktivnostima za djecu i savjetima
za roditelje te preporuke didaktickih igracaka koje
su u skladu s razvojnim potrebama djeteta (koje su
takoder hrvatski proizvod).

Udinkovitost

Ucinkovitost aplikacija za mentalno zdravlje moze
se promatrati nezavisno, ali i u usporedbi s klasicnom
terapijom. U svrhu preglednosti i saZetosti glavne
prednosti i nedostaci tih aplikacija prikazani su u
tablici.

Potencijal koji trazi daljnji ulog

Iz osobnog iskustva dostupnost aplikacija
potvrduje se kao njihova najveca prednost. Osim Sto
su dostupne u bilo koje doba dana i noc¢i, mozemo
ih rabiti u razli¢itim situacijama. Primjerice, mozemo
vjezbati tehnike mindfulnessa dok cekamo na

e stalan i trenutacan pristup pomoci

e dostupnost  Siroj
socioekonomski)

populaciji  (geografski

e anonimnost

e ucinkovito pracenje (domace zadace, podsjetnici)
e uporaba za vrijeme lista ¢ekanja

e smanjenje optereéenja zdravstvenog sustava

e manja cijena / besplatno

lijecnicki pregled koji nam stvara nelagodu. Aplikacije
za mentalno zdravlje pokazuju se kao potencijalno
snazna platforma za nadgledanje i upravljanje
simptomima i poremecajima mentalnoga zdravlja.
Ucinkovitost je potvrdena kod vecine aplikacija koje
su prosle stru¢nu validaciju. Pritom najviSe obecava
primjena aplikacija kao dodatka klasi¢noj terapiji, a
ne kao njezine zamjene.

Ipak, vazno je istaknuti kako su vrlo mali broj
aplikacija za mentalno zdravlje testirali i validirali
stru¢njaci. Glavni razlozi su ekstremno brz razvoj
tehnologije i novih aplikacija te neprikladnost
tradicionalnih nacina istrazivanja za primjenu u tako
dinamicnojindustriji. Stoga je potrebno znatno vece
ulaganje u razvoj novih metoda istrazivanja, edukaciju
i prilagodavanje aplikacija struc¢njacima koji bi ih
upotrebljavali te inzistiranje na uspostavljanju Cvrstih
etickih standarda kako bi se zastitili korisnici.

Edita Krizmani¢, mag. psych. i
Matija Domitrovi¢, mag. psych.

NEDOSTACI

neprimjerena zamjena za klasi¢ne terapije
ogranicenost s obzirom na tehnolosku pismenost

nedostatak etickih smjernica i zastite korisnika
(privatnost i povjerljivost)

nedostatak primjerenog treninga i edukacije
korisnika i terapeuta

razvoj aplikacija bez uklju¢enosti struke, korisnika,
drzavnih poticaja

neprikladnost za odredene (teze) poremecaje

niska kontrola kvalitete
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PREVENCIJA I SUZBIJANJE
ZLOPORABE DROGA

CENTAR ZA OVISNOSTI

Zavod za javno zdravstvo PGZ

Odjel za zastitu mentalnog zdravlja, prevenciju i
izvanbolnicko lije¢nje bolesti ovisnosti

Kalvarija 8, 51 000 Rijeka

051/ 327 160

Svaki dan 8 -20 sati

DROP IN & NEEDLE EXCHANGE CENTAR
Uski prolaz 11, 51 000 Rijeka

Radno vrijeme drop-in centra:

pon — pet: 10.00 - 17.00

E-mail: dropin@udrugaterra.hr

UDRUGA ZA POMOC OVISNICIMA ,VIDA”
RIJEKA

Ponedjeljak-Petak 08:00-16:00

Slogin kula 12, Rijeka

Tel: 051/371-089

e-mail: info@droga-online.com.hr

CENTAR ZA SAVJETOVANJE I TESTIRANIJE
HIV/AIDS I HEPATITIS B/C INFEKCIJA
Nastavni zavod za javno zdravstvo PGZ
Epidemioloski odjel

Kresimirova 52 A, 51 000 Rijeka

051/ 358 798

Pon-sri 13:00 - 15:00

U.Z.0.R. Udruga za zastitu obitelji - Rijeka
Blaza Poli¢a 2/1, 51 000 Rijeka

tel. 051/321-130, fax 051/321-151
uzor@udruga-uzor-rijeka.hr
www.udruga-uzor-rijeka.hr

Rad s kazneno prijavljenim mladima ukljucujuci
povremene uzimatelje droga - eksperimentatore
tel. 051/321-131, 051/322-911
mladi@udruga-uzor-rijeka.hr

Terapijska zajednica “"Mondo Nuovo”
Savjetovaliste u Rijeci - sastanci po dogovoru
Tel. 098/ 610 609

PSIHIJATRIJSKA BOLNICA LOPACA
Odjel za bolesti ovisnosti

51 218 Drazice

051/ 652 200

PSIHIJATRIJSKA BOLNICA RAB
Odjel za bolesti ovisnosti

Kampor 224, 51 280 Rab

tel. 051/ 776 — 344

KRIZNA STANJA

SOS Rijeka - centar za nenasilje i ljudska prava
nevladina neprofitna organizacija za pomoc¢
Zrtvama svih oblika nasilja

Tel. 051/ 211 - 888

svaki radni dan od 10 do 16 sati

HRABRI TELEFON ZA ZANEMARENU I
ZLOSTAVLIANU DJECU

116 111 - Hrabri telefon za djecu

0800 0800 - Hrabri telefon za mame i tate
(radnim danom od 9 do 20)

UDRUGA PLAVI TELEFON - linija pomodi i
prijateljstva

Ilica 36, Zagreb

Telefon za korisnike: 01 48 33 888

Radno vrijeme: ponedjeljak-nedjelja, 09:00-20:00 h
E-mail: plavi-telefon@zg.htnet.hr

Zenska pomo¢ sada

SOS TELEFON ZA ZENE I DJECU ZRTVE NASILJA
dostupna od 0 - 24 sata

0800 655 222

KBC RIJEKA

Klinika za psihijatriju

Hitna ambulanta, tel: 658-323
pon-ned 00:00-24:00

POMOC I ZBRINJAVANIJE ZRTAVA
NASILJA

DJECII DOM ,, TIC” RIJEKA

Beli Kamik 11

51 000 Rijeka

tel. 215 670, faks 215 678

radno vrijeme: pon-pet od 8 do 19 h

SAVIETOVALISTE ,,SV. ANA”

Osjecka 84a (prizemlje zgrade Caritasa),

51 000 Rijeka

Tel. 051/211 146 (7-15)

051/672 - 607 (7-19)

098/ 852 633 (0-24)

Opis rada: telefonsko i/ili individualno savjetovanje
zena i djece-zrtava obiteljskog nasilja

CARITASOV DOM ZA ZENE I DJECU-ZRTVE
OBITELJISKOG NASILJA U RIJECI

p.p. 76

tel. 051/672 607 (7-19)

098/ 852 633 (0-24)

Faks: 051/211 146

Pon-pet 7-21

Sub 7-15

Opis rada: pruzanje usluge smjestaja i
psihosocijalne rehabilitacije Zzenama i djeci-zrtvama
obiteljskog nasilja



U.Z.0.R. Udruga za zastitu obitelji - Rijeka
Blaza Poli¢a 2/1, 51 000 Rijeka

tel. 051/321-130, fax 051/321-151

Skloniste i savjetovaliste za zene i djecu Zzrtve
obiteljskog nasilja

mob. 099 502-7553

SOS tel. 0800 333 883
skloniste@udruga-uzor-rijeka.hr

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji
tel. 051/321-130, fax 051/321-151
tretman@udruga-uzor-rijeka.hr

ODJEL ZA PODRSKU ZRTVAMA I SVIJEDOCIMA
Zupanijski sud u Rijeci

Zrtava fasizma 7, 51000 Rijeka

tel: 051/355-645
podrska-svjedocima-ri@pravosudje.hr

NACIONALNI POZIVNI CENTAR ZA ZRTVE
KAZNENIH DJELA I PREKRSAJA
tel. 116-006

OBITELJ, DJECA I MLADI

SAVIETOVALISTE ZA MLADE

RIJEKA, CRES, LOéINJ, KRK, DELNICE

Nastavni Zavod za javno zdravstvo PGZ

Odsjek za promicanje i zastitu mentalnog zdravlja
Fiorella la Guardie 23, 51 000 Rijeka

051/ 335 920

SVEUCILISNI SAVIETOVALISNI CENTAR
PsiholoSko savjetovaliste

Sveucilisni kampus na Trsatu,

Zgrada Gradevinskog fakulteta u Rijeci
Radmile Matejci¢ 3, Rijeka

tel. 051 / 265 - 841

SAVIETOVALISTE UDRUGE "TERRA”
Kresimirova 12c, 51 000 Rijeka

Pon, sri, pet. 9:00 - 16:00

Uto, cet. 13:00 - 20:00

tel. 051/ 337 400, 323 714

OBITELJSKI CENTAR PGZ

Franje Candeka 23 b, 51000 Rijeka
Telefon: 051/338 526. Fax: 051/311 107.
E-mail: oc-pgz@oc-pgz.hr

Pon, Uto, Sri, Pet: 08.00 - 16.00 h

Cet: 08.00 - 19.00 h

OBITELISKO I BRACNO SAVIETOVALISTE
Rijecka nadbiskupija

Ivana Pavla II. br. 1, Rijeka

Utorkom i Cetvrtkom od 9,00 do 12,00 sati, srijedom
od 15,00 do 18,00 sati

E-mail: savjetovaliste@ri-nadbiskupija.hr

Tel.: 581-216

CARITAS NADBISKUPIJE RIJEKA

Osjecka 84b, 51 000 Rijeka

Savjetodavna i psiholoska pomo¢ za korisnike
Caritasa

Ponedjeljak i srijeda od 9,00 do 15,00

tel. za narucivanje 051/651-001

USTANOVA ZA SAVIETOVANJE I
KOMUNIKACIJU "A.S.K. RI"”
Fiorello La Guardia 19, Rijeka

091 3333 113

TECAJ ZA TRUDNICE
051/658-261
ginekologija@kbc-rijeka.hr

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO PGZ:
ODJEL SKOLSKE MEDICINE

e SUSAK,

Savjetovaliste za Skolsku djecu, mladez i studente -
Rijeka, Kumiciceva 8, tel. 218 620

radno vrijeme: srijedom od 13,00 do 19,30.

e CENTAR,

Savjetovaliste za Skolsku djecu, mladez i studente -
Rijeka, Studentska 1, tel. 335 028 i 339 864

radno vrijeme: srijedom od 13,00 do 19,30.

e OPATIJA,

Savjetovaliste za Skolsku djecu, mladez i studente -
Stube dr. Vande Ekl 1, 51 410 Opatija, Telefon: 711
292, 718 067 Fax: 718 069

Radno vrijeme: srijedom od 13,00 do 19,00

PSIHOLOSKO SAVIETOVALISTE DR. SC. ANA
KANDARE SOLJAGA

Slavka Krautzeka 45

51000 Rijeka

UDRUGE ZA PODRSKU OSOBA S
POSEBNIM POTREBAMA

UDRUGA OSOBA SA CEREBRALNOM I DJECIOM
PARALIZOM RIJEKA

Ruzi¢eva 12/2, 51 000 RIJEKA

Tel. 051 374 566; 051- 635-667

faks: 051 374-282

e-mail: ucdpri@gmail.com

DRUSTVO TJELESNIH INVALIDA GRADA RIJEKE
Ivana Cikovi¢a Belog 8A

51000 Rijeka

tel. 051/633-017

fax 051/633-067

e-mail: tjelesni-invalidi@ri.t-com.hr



UDRUGA OSOBA S MISICNOM DISTROFIJOM
PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANIJE

Milutina Baraca 22b, 51000 Rijeka

Telefon 051/343-112

Fax 051/343-152

E-mail uid.pgz@email.t-com.hr

UDRUGA INVALIDA RADA-RIJEKA
Kruzna 3, 51000 Rijeka

Tel. 051/ 371-174

Fax. 051/ 371-174

UDRUGA GLUHIH I NAGLUHIH
PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANIJE
V. C. Emina 9, 51 000 Rijeka

Tel. 051/ 213-929

Fax. 051/ 213-929

e-mail: uginpgz.ri@gmail.com

UDRUGA SLIJEPIH PRIMORSKO-GORANSKE
ZUPANIJE RIJEKA

Pavlinski Trg 4, 51 000 Rijeka

Tel. 336-090, 337-905

Fax. 337-905

UDRUGA ZA SKRB AUTISTICNIH OSOBA
RIJEKA

Mire Ban Radune 14

51000 Rijeka

091/344-2220

"PEGAZ"” RIJEKA

Udruga za terapiju i aktivhosti pomocu konja
Put pod Rebar 10, 51000 Rijeka

Telefon: 099/256-2432

PSIHOTERAPIJSKE EDUKACIJE

HUBIKOT

Edukacija iz BKT-a

Senoina 25, 10 000 Zagreb

Tel: 01 4827 795

radnim danom od 9-11h

E-mail: tajnistvo.kbt@gmail.com

CENTAR ZA EDUKACIJU I SAVJETOVANIJE
~SUNCE"”

Albaharijeva 2, 10 000 Zagreb

092 171 0140

www.ti-si-sunce.hr

UDRUGA ZA REALITETNU TERAPIJU REPUBLIKE

HRVATSKE

Ul. Tome i Petra Erdédyja 2, Zagreb
E-mail: info@udruga-hurt.hr

Web: https://www.udruga-hurt.hr

SKOLA KIBERNETIKE I SISTEMSKE TERAPIJE
Kresimirova 12

51000 Rijeka

091 368 7355

https://ukpo.hr/

DRUSTVO GESTALT I INTEGRATIVNIH
PSIHOTERAPEUTA (DGIPH) HRVATSKE
Bosanska 6

10 000 Zagreb

info@gestalt-drustvo.hr

Centar IGW Zagreb

Ulica kralja Drzislava 12, 10000 Zagreb
Tel. 01 4812255

e-posta: centar.igw.zg@gmail.com

UDRUGE ZA POMOC I POTPORU

UDRUGA zA POMOC I EDUKACIJU ZRTAVA
MOBBINGA

Domobranska 4, 10 000 Zagreb

Tel. 01 3907 301

E-mail: udruga.mobbing@zg.t-com.hr

UDRUGA DIJABETICARA "MELLITUS” RIJEKA
Stanka Frankovica 44

Sastanci se odrzavaju na lokaciji: Verdijeva ulica 11
51000 Rijeka

Telefon: 095 9027-678

LIGA PROTIV RAKA PRIMORSKO-GORANSKE
ZUPANIJE RIJEKA

Grivica 4, 51000 Rijeka

051 338 091

UDRUGA ZENA OPERIRANIH DOJKI "NADA”
RIJEKA

Milana Smokvine Tvrdog 5/I, Rijeka
Tel.:051/371-062

Mob.: 097/613-9715

E-mail: klub.nada.rijeka@gmail.com

UDRUGA LIJECENIH I OBOLJELIH OD
HEPATITISA ,HEPATOS"” RIJEKA
Blaza Poli¢a 2/I1I, 51000 Rijeka

Tel./Fax. 051 311 190

Mobitel: 091 4008 111

E-mail: info@hepatos-rijeka.hr

Web: www.hepatos-rijeka.hr



HUMANITARNE ORGANIZACIJE U PGZ

DRUSTVO CRVENOG KRIZA PRIMORSKO-
-GORANSKE ZUPANIJE

Mire Radune Ban 14, 51000 Rijeka

Tel/Fax: 051/677-057

CARITAS NADBISKUPIJE RIJEKA
Osjecka 84a, Rijeka
Tel: 051/ 511 443

CARITAS BISKUPIJE KRK
Krk, Stjepana Radic¢a 1
Tel/fax: 051/222-303

SOCIJALNA SAMOPOSLUGA “"KRUH SV.
ELIZABETE"” RIJEKA

Brajda 7, Rijeka

097 636 3946

PRIHVATILISTE ZA BESKUCNIKE “"RUZE
SVETOG FRANJE”

Bastijanova 25a, Rijeka

Tel. 099/3191-203

099/3191-201

fsrtrsat@net.hr

KORISNE INTERNETSKE STRANICE

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANIJE
WWW.zzjzpgz.hr

MENTALNO ZDRAVLIJE I PREVENCIJA
OVISNOSTI - HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO
ZDRAVSTVO
http://javno-zdravlje.hr/category/mentalno-
zdravlje-i-prevencija-ovisnosti/

URED ZA SUZBIJANJE ZLOUPORABE OPOJNIH
DROGA REPUBLIKE HRVATSKE
www.uredzadroge.hr

PLAVI TELEFON - linija pomodi i prijateljstva
http://www.plavi-telefon.hr

POZITIVNA PSIHOLOGIJA
http://www.pozitivha-psihologija.com/

PRAVOBRANITELJICA ZA DJECU
http://www.dijete.hr/

UNITED NATIONS OFFICE ON DRUGS AND
CRIME
https://www.unodc.org/

PSIHOLOGIJSKI PORTAL
http://www.psihoportal.com/index.php/hr/

POSITIVE PSYCHOLOGY CENTER
http://ppc.sas.upenn.edu/

DRUSTVO ZA PSIHOLOSKU POMOC
http://www.dpp.hr

HRVATSKO PSIHODRAMSKO DRUSTVO
https://www.centar-psihodrama.hr/

HRVATSKI SAVEZ KLUBOVA LIJECENIH
ALKOHOLICARA
http://www.hskla.hr

ZAJEDNICA PET +
http://www.petplus.hr/

RODITELJI U AKCIJI
http://www.roda.hr

CENTAR ZA NESTALU I ZLOSTAVLJANU DJECU
https://cnzd.org

CENTAR ZA SIGURNIJI INTERNET
https://csi.hr

UDRUGA GRADANA ZA PREVENCIJU
OVISNOSTI "NADA” DONJI MIHOLJAC
http://www.portalalfa.com/bolesti_ovisnosti/nada.htm

DRUGS.GOV - stranica Britanske vlade o prevenciji
ovisnosti-zakoni, programi, smjernice
http://www.drugs.gov.uk/

EUROPEAN MONITORING CENTRE FOR DRUGS
AND DRUG ADDICTION - stranica Europske Unije
0 ovisnostima, pracenju, smjernicama, strategiji
http://www.emcdda.europa.eu

PARENTS- ANTI DRUGS- stranica o prevenciji
ovisnosti i mladima posvecéena prvenstveno
roditeljima

http://www.theantidrug.com/

NATIONAL INSTITUTE ON DRUG ABUSE -
AMERICKI INSTITUT ZA PREVENCIJU OVISNOSTI
http://www.nida.nih.gov

SUBSTANCE ABUSE AND MENATAL HEALTH
SERVICES ADMINISTRATION - Stranica Americke
vlade o ovisnostima i mentalnom zdravlju
http://www.samhsa.gov/

THE COCHRANE HEALTH PROMOTION PUBLIC
HEALTH AND FIELD
www.cochrane.org

THE NHS CENTRE FOR REVIEWS AND
DISSEMINATION
http://www.york.ac.uk/crd/

THE SOCIAL AND EMOTIONAL LEARNING
LIBRARY (THE COLLABORATIVE FOR
ACADEMIC SOCIAL AND EMOTIONAL
LEARNING)

www.casel.org



Usmjerena svjesnost

Moc sadasnjega trenutka

U suvremenom svijetu, koji karakterizira ubrzan tempo zivota i nedostatak povezanosti
sa samim sobom, sve vise ljudi pocinje prakticirati metode usmjerene svjesnosti (eng.

mindfulness) kako bi kvalitetu vlastita zivota podigli na viSu razinu i bolje se suocavali
sa stresom i anksioznoscu kao posljedicom velikih Zivotnih zahtjeva.

Usmjerena svjesnost vezuje se za isto¢njacke
religije u okviru kojih 2500 godina postoji kao nacin
postizanja stanja prosvijetljenosti i percipiranja prave
prirode stvarnosti. Koncept usmjerene svjesnosti
popularizaciju u zapadnjackom svijetu i pomicanje iz
religijskih i spiritualnih prema znanstvenim okvirima
duguje pioniru Johnu Kabat-Zinnu. On je 1979.
godine osnovao Kliniku za smanjivanje stresa u kojoj
je pacijente poducavao drevnoj meditaciji usmjerene
svjesnosti prilagodivsi je pacijentima u klinici koji su
bolovali od razlicitih kroni¢nih
bolesti.

Prema njegovoj definiciji
usmjerena svjesnost
podrazumijeva obracanje
pozornosti na specifi¢an
nacin: namjerno, u sadasnjem
trenutku i bez prosudivanja.
Dakle, prilikom prakticiranja
metoda usmjerene svjesnosti
paznja se usmjerava na
trenutacno  iskustvo  koje
¢ine misli, osjecaji i tjelesne
senzacije.  Subjektivho se
iskustvo  prihvaca onakvo
kakvo ono jest, bez namjere
i pokuSaja da se namjerno
potisne, procjenjuje ili na bilo
koji nacin mijenja. Trenirajudi
um da neosudujuce opaza
iskustvo i zauzima neutralan
stav prema svim senzacijama koje se pojave, bilo
da su one pozitivnhe ili negativhe, omogucuje se
postizanje zdravijeg odnosa s vlastitim mislima i
psiholoske dobrobiti.

Navedeno je u suprotnosti s tzv. autopilotom
kao nacinom funkcioniranja vecine ljudi u kojemu
je um pasivan, aktivnosti se rade mehanicki, paznja
brzo i konstantno fluktuira izmedu razli¢itih misli i
podrazaja, a prisutnost nije u sadasnjem trenutku,
vec¢ uglavnom u proslosti ili u buducénosti.

Kako prakticirati usmjerenu svjesnost?

Postoji mnogo nacina kojima se postize prisutnost
u sadasnjem trenutku i obraca paznja na ono Sto
se ovdje i sada dogada u nama ili oko nas. Jedan
od najpoznatijih i najjednostavnijih nacina jest
usmjeravanje paznje na disanje. Te se jednostavne
vjezbe, kojima se nastoji posti¢i osjecaj smirenosti

i bolje povezanosti sa sadasnjim trenutkom, mogu
raditi bilo kada i bilo gdje, no najbolje ih je raditi na
tihom i mirnom mjestu, bez previse distrakcija. Kljuc
uspjeha je u tome da sva paznja bude na disanju
i senzacijama koje pritom dozivljavamo, primjerice
na pokretima prsnoga kosa, na kvaliteti disanja,
na tome kako dozivljavamo sadasnji trenutak, koje
emocije dozivljavamo, je li tijelo napeto i gdje. Bitno
je usmjeriti se na sadasnji trenutak, kao da nista
drugo ne postoji.

Tijekom  prakticiranja usmjerene svjesnosti
sigurno ¢e se dogoditi da nam paznja odluta i da se u
umu pojavi neka misao. Buduci da um ima tendenciju
prebacivanja s odabranoga fokusa prema spontanim
mislima, slikama i osjecajima, ta je pojava sasvim
normalna i ne bi nas trebala obeshrabriti i nagnati
na odustajanje. Misao ili osjecaj koji se pojavi treba
prihvatiti bez vrednovanja, pustiti da prode i vratiti
paznju natrag na disanje i na sadasnji trenutak.
Dakle, cilj prakticiranja usmjerene svjesnosti nije
u tome da se rijeSimo misli ili osjec¢aja, vec jasnije
osvijestimo sadasnji trenutak sa stavom prihvacéanja
i znatizeljom, bez procjenjivanja i bez osudivanija.
Da bismo poceli osjecati dobrobiti koje usmjerena
svjesnost donosi, ne treba mnogo truda ni vremena -
bit ¢e dovoljno 10-ak minuta dnevno.

Opisani nacin prakticiranja usmjerene svjesnosti
pripadaformalnim metodama, no postojeineformalne.
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One podrazumijevaju uklapanje usmjerene
svjesnosti u uobiCajene dnevne aktivnosti,
kao Sto su jedenje ili tusiranje. Primjerice,
umjesto da tijekom tuSiranja razmisljamo o
sutrasnjoj vaznoj obvezi ili o tome kako smo se
posvadali s ¢lanom obitelji, paznju usmjerimo
na trenutak, na osjecaj koji voda stvara na kozi,
na senzacijama koje dozivljavamo.

Korisni izvori

Povecano zanimanje za usmjerenu
svjesnost dovelo je do pojave brojnih izvora
s informacijama i tehnikama za njezino
uvjezbavanje. Mnogi profesionalci, najcesce
iz podru¢ja mentalnoga zdravlja, odrzavaju
edukacije o usmjerenoj svjesnosti, a razvijene
su i brojne aplikacije i online programi.
Aplikacije su lako dostupne te vrlo prakti¢ne
zato Sto se njihovi audiozapisi, kojima se uci i
prakticira usmjerena svjesnost, mogu rabiti u
raznim prigodama i na raznim mjestima, npr.
dok se vozimo autobusom. Headspace i Calm
neke su od najpoznatijih aplikacija toga tipa,
koje ukljuuju personalizirani pristup s mnogo
razliCitih sadrzaja i prikaza tehnika.

Dobrobiti prakticiranja usmjerene
svjesnosti

Od uvodenja usmjerene svjesnosti u sferu znanosti
proveden je velik broj psihologijskih, medicinskih
i neuroznanstvenih istrazivanja koja potvrduju
ucinkovitost njezina prakticiranja, kako u klinickoj
tako i u zdravoj populaciji.

Usmjerenost na sadasnjost omogucava nam da ne
potiskujemo misli i emocije koje se javljaju u svijesti,
Sto se inaCe nerijetko dogada. Naime, mnogim je
ljudima suocavanje s neugodnim emocijama i njihovo
procesiranje tesko i neugodno te ga zele izbjedi.
Razvijanjem usmjerene svjesnosti mozemo nauditi
kako teskim mislima i emocijama ,dopustiti da
postoje”, usmjeriti se na njih u trenutku i dozivjeti
ih samo kao prolazne pojave. Tako moZzemo sprijeciti
disfunkcionalne kognitivnhe procese kojima se ljudi
ponekad suocavaju s negativnim mislima i neugodnim
emocijama, kao Sto su potiskivanje i ruminiranje, tj.
ulazak u zacarani krug neprekidnoga ponavljanja
negativnih misli koje ne vode do promjene ili
olaksanja.

Prakticiranje usmjerene svjesnosti takoder
pomaze u toleriranju neizvjesnosti i smanjuje
vjerojatnost disfunkcionalnih reakcija kao odgovor
na nju. Usmjerena svjesnost dobar je mehanizam
umanjivanja anksioznosti - prihvaéanjem svih
iskustava onakvima kakva jesu smanjujemo
vjerojatnost da ¢emo neutralne situacije percipirati
kao prijetece ili neprihvatljive. Dakle, kada smo
svjesni vlastitih misli, postajemo vjestiji u upravljanju
procesima razmisljanja na psiholoski zdraviji nacin.
Prakticiranje usmjerene svjesnosti na razli¢ite nacine
povoljno djeluje na psihi¢ko zdravlje:

20

~ n
. & ___f"’.”" IJJ
o _ﬁl st e
e pomaze modificiranju nekih crta li¢nosti (npr.
smanjenju razine neuroticizma)
e dovodi do ucinkovitije regulacije emocija

e unapreduje kognitivhe i metakognitivne
sposobnosti

e povecava koncentraciju i kapacitet radnoga
pamdcenja

e potice kreativno razmisljanje

e snizava razinu stresa

e povecava motivaciju za promjenom zivotnoga stila
(npr. u pokusaju prestanka pusenja)

No, prednosti koje prakticiranje usmjerene
svjesnosti donosi nisu samo psiholoske prirode, vec
ukljucuju i fizicko funkcioniranje:

e bolja kvaliteta sna

e bolje funkcioniranje kardiovaskularnoga sustava
e normalno funkcioniranje imunosnoga sustava

e niza razina kortizola (hormona stresa)

e manja bol i napetost misica.

Usmjerena svjesnost i Skolski uspjeh

Podrucja u mozgu na koje prakticiranje usmjerene
svjesnosti utjeCe velikim su dijelom povezana s
procesima poput planiranja, zadrzavanja informacija
u radnom pamcenju, rjeSavanja problema, verbalnog
rezoniranja, mentalne fleksibilnosti i usmjeravanja
i odrZzavanja paznje. Svi su ti procesi iznimno bitni
prilikom ucenja novoga sadrzaja, stoga prakticiranje
usmjerene svjesnosti moze ucenicima olaksati ucenje,
uciniti ga efikasnijim i poboljsati sSkolski uspjeh.

Vjezbanje usmjerene svjesnosti posebno bi
moglo koristiti ucenicima koji imaju poteskoce u
usmjeravanju i odrZzavanju paznje pod utjecajem niza
unutarnjih i vanjskih ¢imbenika, kao sto su dosada,
anksioznost, stres, pritisak roditelja ili profesora...



Nauce li ucenici biti potpuno prisutni u trenutku i
kontrolirati lutanje misli do kojeg dolazi kad paznja
nije fokusirana, lakSe ¢e modi pridati smisao i
znacenje sadrzaju koji uce te ga povezati s prijasnjim
znanjima, ¢ime ce kvaliteta znanja biti puno bolja.

Osim Sto prakticiranje usmjerene svjesnosti
pridonosi Skolskom uspjehu, moze pridonijetii boljemu
mentalnom zdravlju ucenika. Dobrobiti se posebno
mogu osjetiti u adolescenciji - iznimno vaznom
periodu za razvoj emocionalnih i socijalnih vjestina,
kao Sto su regulacija emocija, rjeSavanje problema i
suoCavanje sa stresom. Istrazivanjima je utvrdeno da
ucenici koji prakticiraju metode usmjerene svjesnosti
dozivljavaju manje stresa i depresivnosti, imaju vise
samopostovanja te su zadovoljniji viastitim Zivotom.

Izdvajanje nekoliko minuta u danu za usmjeravanje
na sadasnji trenutak ne cini se velikim ulogom, a
dobrobiti su viSestruke. Stoga vec danas osvijestite
moc¢ usmjerene svjesnosti i pocnite zivjeti zivot na
prisutniji i ispunjeniji nacin!

Ena Baus, mag. psych.

LjecCidbena moc Zivotinja
Posebna vrsta strucnjaka za zdravlje

Nasi su preci ovisili o Zivotinjama cijim su se mesom hranili te od c¢ijih su ostataka
izradivali prvobitne alate i odjecu koja ih je stitila od vremenskih uvjeta. S vremenom
je doslo do zblizavanja ljudi i Zivotinja; u pocetku radi obostranih interesa u svrhu
prezivljavanja (divlje Zivotinje pribliZile su se covjeku kako bi se okoristile ostacima
hrane, dok je covjek od njih ucio kako loviti u coporu), a kasnije i radi emocionalne
povezanosti (pripitomljavanje psa covjeku je donijelo osjecaj sigurnosti i zastite).
Takoder, vjerovanje ljudi u terapijske moci Zivotinja seze u daleku povijest.

Stari su Egip¢ani macke smatrali polubogovima, a odgovornosti i brige za drugo Zivo bice te pridonosi
u staroj se Grckoj smatralo da psi mogu ozdravljati intelektualnom i emocionalnom razvoju djeteta.
ljude pa su sluzili kao terapeuti u
termama. Humanist John Locke u 17.
st. predlagao je da se djeca brinu o
raznim vrstama Zivotinja kako bi im to
pomoglo u razvoju pozitivnih osjecaja
i preuzimanju odgovornosti u brizi za
drugo zivo bice.

Austrijski zoolog i etolog Konrad
Lorenz sredinom prosloga stoljeca
roditeljima je preporucivao odrastanje
djece uz kuénoga ljubimca. Ondasnja
longitudinalna istrazivanja utvrdila
su da su djeca koja su odrastala uz
kuc¢noga ljubimca imala viSe prijatelja,
bolje prepoznavala govor tijela, fine
neverbalne znakove i emocionalna
stanja drugih ljudi. Zivot uz ljubimca
potiCe razvoj empatije, preuzimanje
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Uloga Zivotinja u
terapiji

Zivotinje se ciljano pocinju
rabiti u terapijske svrhe po prvi
put u 20. st. u okviru oporavka
ranjenih i  traumatiziranih
vojnika. Pas Smoky punih je 12
godina sudjelovao u njihovoj
organiziranoj rehabilitaciji.
I Freud se uvjerio, radeéi s
djecom i adolescentima, da
su oni u prisustvu njegova psa
po imenu Jo-Fi puno smireniji,
opusteniji i da lakSe govore o
svojim teskoc¢ama.

Psiholog i djedji
psihoterapeut Boris Levinson,
poznat i kao ,otac terapije uz
pomo¢ Zzivotinja”, 1960-ih je godina dao znacajan
doprinos na podrucju. Zahvaljujuci svom psu Jinglesu,
sasvim je slucajno dosao do spoznaje da Zivotinje
pozitivno posreduju u odnosu izmedu terapeuta i
klijenta te tako pridonose poboljSanju njegova stanja.
Jingles je neocCekivano usao u prostoriju u kojoj je
Levinson radio s devetogodisnjim djeCakom koji nije
napredovao. Kada je djeCak ugledao psa, spontano
se poceo igrati i pricati s njime, Sto do tada nije bio
slucaj. Levinson je ubrzo otkrio znacaj pasa u radu
s djecom koja imaju teskoce s mentalnim zdravljem
ili teskoce iz autisticnoga spektra, s djecom koja su
odgojno-obrazovno zanemarena kao i s djecom s
poremecajem paznje. Odnos koji ljudi ostvaruju sa
Zivotinjama pojasnio je potrebom da budu povezani
s prirodom, posebno u kaoti¢nim i zbunjujuéim
zivotnim okolnostima. Iako ga je u pocetku struka
ismijala, Levinson se nije obeshrabrio, a njegova su
istrazivanja osigurala ¢vrste temelje za daljnji razvoj,
istrazivanja i primjenu terapije uz pomo¢ Zivotinja.

Prva organizacija koja je pocela s intervencijama
uz pomo¢ pasa osnovana je 1976. g. u New Jerseyju
pod imenom ,Therapy Dog International”. Na njihovim
osnovnim nacelima edukacije i djelovanja osnovana
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su mnoga europska drustva za terapiju uz pomoc
zivotinja.

Pas kao izvor podrske u razvoju djece

Zivotinje su snazna motivacijska sila koja doprinosi
dje¢jem razvoju na visSe razina: tjelesnoj, motorickoj,
kognitivnoj, emocionalnoj i socijalnoj. Dijete je ve¢ u
dobi od nekoliko mjeseci sposobno s paznjom pratiti
psece kretanje te, u zelji da mu se priblizi, rado puze,
¢ime jaca miSi¢ni i koStani sustav te uspostavlja
koordinaciju i ravnotezu.

Dodir je preverbalni oblik komunikacije kojim
dijete prvobitno izrazava svoje potrebe i namjere, koji
mu omogucuje socijalno i emocionalno povezivanje.
Istrazivanja su pokazala da gladenje psece dlake
potice lu¢enje hormona oksitocina koji se inace luci
tijekom dojenja, u bliskom odnosu izmedu majke
i djeteta. Oksitocin, nazivan i hormonom srece,
poboljSava vjestine socijalne interakcije — kontakt
o¢ima, empatiju, povjerenje. Ujedno smanjuje prag
boli, razinu stresa i anksioznosti, potiCe osjecaj
ugode, djeluje umirujuce, opustajuce i pruza osjecaj
sigurnosti.

U procesu razvoja govora dijete se rado obraca
psu, pokusava izgovoriti njegovo
ime i uspostaviti komunikaciju.
Time se ne razvija samo govor, vec i
samopouzdanje. Davanje naredbi psu,
ucenje psa trikovima, Ccetkanje psa,
¢itanje psu i slicne aktivnosti mogu biti
vrlo poticajne za djecu predskolske i
Skolske dobi. Prisutnost psa u Skolskoj
ucionici poboljSava paznju i pamdcenje
te motivira djecu na ucenje dcime
pozitivno djeluje na ishode ucenija,
potice suradnicke vjestine, prosocijalno
ponasanje i osjecaj kompetencije za
izvrSavanje zadataka. Osim toga,
sramezljiva djeca postaju sklonija
komunikaciji i interakciji s vrSnjacima, a
djeca s tesko¢ama u ponasaniju ili u¢enju
stjeCu bolju sposobnost koncentracije.



Pozitivan utjecaj na adolescente

Zivotinje, posebno psi, bezuvjetno prihvacaju i
ne (pr)osuduju te se uz njih djeca i mladi osjecaju
voljenima i prihvacenima, ¢ime se ujedno smanjuje
osjecaj osamljenosti i izoliranosti. Adolescenti koji
se brinu o psu imaju uspostavljenu dnevnu rutinu,
odgovorniji su, bolje se brinu o sebi, motivirani su na
kretanje i imaju osjecaj smisla.

Ukljuc¢ivanje adolescenata koji su prozivjeli
traumatsko iskustvo u rad grupa s terapijskim psom
rezultiralo je smanjenjem simptoma posttraumatskog
stresnog poremecaja (anksioznosti, depresije, ljutnje,
osjecaja neadekvatnostiidr.). Adolescentima koji pate
od panike pas moZe prevenirati napad lizanjem ruke
ili lica, a umiljavanjem i skretanjem paznje na sebe,
¢ime se fokus paznje preusmjerava na van, moze Cak
zaustaviti opsesivne misli i Stetno ponasanje poput
samoozljedivanja.

Svjetska sveucilista sve cesSce u svoje kurikule
uvode programe reduciranja stresa uz pomoc zivotinja
tijekom stresnih perioda, kao Sto su npr. ispitni
rokovi. Potvrdeno je da psi imaju pozitivan ucinak na
kvalitetu Zivota studenata, smanjuju razinu stresa te
povecavaju razinu srece i energije. Zanimljivo je da
adolescenti koji su u djetinjstvu imali psa ili macku,
kao buducu profesiju C¢eSce biraju onu s podrucja
pomagackih zanimanja.

~Ambasadori osmijeha”

Oblik pomod¢i u zastiti mentalnog i tjelesnog
zdravlja djece, odraslih i starijih koji ukljucuje
Zivotinje dostupan je i u Hrvatskoj. Aktivnosti uz

pomoc¢ Zivotinja odnose se na neformalne, spontane
interakcije i posjete radnih parova u motivacijske,
edukacijske i rekreativne svrhe. Terapija uz pomo¢
Zivotinja odnosi se na ciljano usmjerene, planirane
i strukturirane terapijske intervencije koje vode
zdravstveni, obrazovni i strucni djelatnici s podrucja
drustvenih znanosti. Tijek terapije se dokumentira i
evaluira kako bi se pratio napredak korisnika.

Ogranak slovenskoga drustva za aktivnosti i
terapiju uz pomoc¢ Zzivotinja ,Ambasadorji nasmeha”
djeluje u Hrvatskoj, toc¢nije u Primorsko-goranskoj
Zupaniji, u kojoj je lokalni radni par (vodi¢ i njegova
zZivotinja) dosad radio s grupama korisnika u vrti¢ima,
Skolama, knjiznici, bolnici i domu za odrasle osobe
s teSko¢ama mentalnoga zdravlja. Kao sto naziv
drustva kaze, poslanstvo njegovih radnih parova je
potaknuti radost i osmijehe gdje god da se pojave te
tako makar nakratko umanjiti bol, tugu i osamljenost
korisnika.

Najcesca Zivotinja u radnim parovima je pas, ali
osim njega aktivne su macke i africki puzevi. Drustvo
je donedavno imalo i prasci¢a, kunica, bradatu

agamu, africke tvorove, cincilu. Svaka terapijska
Zivotinja sa svojim vodi¢em prolazi zahtjevnu obuku

i ispite u specijaliziranoj ustanovi koja im izdaje
licencu za rad nakon Sto zadovolje sve preduvjete.
Tijekom aktivnosti zivotinja je pod stalnim nadzorom
vodica koji vodi ra¢una o njezinoj dobrobiti, dok se o
korisniku brine djelatnik ili stru¢na osoba ustanove.
Razli¢ite igre, aktivnosti i zadaci sa zivotinjama
otvaraju mogucénosti za napredak svakoga korisnika.

Jasmina Kardos, mag. psych.
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Gestalt-psihoterapija s djecom

Otkrivanje zatomljenih osjecaja

Odnos je temelj terapijskoga procesa i sam po sebi moze djelovati terapeutski.
Terapeut i klijent odvojene su, ali ravnopravne individue. Terapeut je u radu s djecom

autentican, ne koristi pokroviteljski ili poucavajuéi glas, ne manipulira i ne sudi. Nema
ocekivanja od djeteta, prihvaca ga takvog kakvo jest.

Dijete u terapijskome procesu moze reagirati na
terapeuta kao na roditeljsku figuru. No, terapeut nije
isprepleten s djetetom kao roditelj; ima svoj stav,
granice i nacin reagiranja i tako daje mogucnost
djetetu da osjeti svoje granice, mozda i dozivi sebe
na nov nacin.

Postoje djeca koja ne mogu stvoriti odnos, barem
ne na neko vrijeme. Takva su djeca duboko emotivno
povrijedena u ranoj dobi i za njih je fokus terapije na
odnosu. Postivanje djetetova otpora vazno je jer je to
nacin na koji dijete stiti sebe. Terapeutov je zadatak
doprijeti do djeteta na kreativan i neprijeteéi nacin.

Kontakt

U svakoj je seansi kontakt vazan jer se niSta ne
dogadaakonemabarmalokontakta. Onpodrazumijeva
sposobnost bivanja u odredenoj situaciji cijelim bi¢em
- osjetima, tijelom, emocionalnom ekspresijom,
kognitivnim manifestacijama. Neka djeca tesko ulaze
u kontakt pa je tada fokus terapije na pomaganju
djetetu da se bolje osje¢a pri uspostavljanju i
odrzavanju kontakta. Djeca koja imaju poteskoca, koja
su anksiozna, zabrinuta, uplasena, koja tuguju ili su
ljuta, zastitit ¢e sebe oklopom i zatvorit ¢e se, odvojiti
dijelove sebe ili ¢e inhibirati zdravo izrazavanje. Kad
su osjeti i tijelo ograniceni, emocionalno izrazavanje i
osjecaj ,selfa” ometeni su.

Dobar kontakt ukljucuje i vjestinu povlacenja na

odgovarajuc¢i nacin, Sto je bolje no kruto ostajanje
u tom prostoru. Primjer toga je dijete koje nikad
ne prestaje pricati ili koje se nikad ne moze igrati
samo i ima potrebu biti s ljudima cijelo vrijeme. U
radu s desenzitiziranom djecom ponekad je potrebno
ponuditi Sto viSe dozivljaja (dodir, gledanje, slusanje,
okus, miris, govor, zvuk, gestikulacija, pokret u
prostoru) kako bi im se otvorio put prema kontaktu.

Otpori

Djeca imaju raznovrsne manifestacije u ponasanju
koje mozemo nazvati otporima. Njihova je uloga
samozastitni¢ka; to su njihovi nacini suocavanja i
prezivljavanja. Oni stvaraju kontakt sa svijetom na
najbolji nacin koji znaju. Kada rabe takva ponasanja,
Cesto ne dobivaju ono Sto im treba jer ih ostali
smatraju neprimjerenima. S obzirom na to da imaju
malu svjesnost o uzroku i posljedici, viSe se trude
pojacavaju¢i takva ponasanja, ali im i dalje ne
uspijeva te i dalje ne dobivaju zadovoljenje. Kako djeci
tijekom terapije jaCa osjecaj ,selfa”, neuspjesna se
ponasanja gase i zamjenjuju djelotvornim nacinima
kontaktiranja sa svijetom.

Kada uopce ne postoji otpor, tada je ,self” toliko
fragilan da mora uciniti Sto god mu kazu kako bi
osjecao da moze prezivjeti. Terapeutova je uloga u
ojacavanju djeteta kako bi osjecalo odreden otpor i
da ima dovoljno podrske.
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Terapeut ocCekuje i poStuje djetetov otpor Sto
Cesto pomaze djetetu da riskira i napravi nesto novo.
Kada se dijete poc¢ne osjecati sigurno u terapijskom
procesu, otpor se smanjuje. Medutim, kada dijete
dozivi ili otkrije onoliko koliko u tom trenutku moze
podnijeti, s obzirom na unutrasnju potporu, otpor se
opet javlja. Svaki ga put treba postivati i ne siliti dijete
da ide izvan svojih mogucnosti. Otpor takoder ukazuje
na to da izvan tog zastitnickog prostora postoje
znacajni sadrzaji koji se mogu istraziti. Terapeutski
rad s djecom ostvaruje se malim koracima.
Osjetila i tijelo

Kako bi se pojacali osjeti, terapeut moze potaknuti
dijete na crtanje prstima ili rad glinom, koristeci
puno vode. Mogu se slusati raznoliki zvukovi, unutar
ili izvan prostorije, ili glazba. Mogu se promatrati
cvijece, boje, slike, svjetlo, sjene, predmeti ili osobe.

Svaka emocija ima vezu s tijelom. Djeca koja
su zabrinuta, ograniCavaju svoje tijelo i odvoje
se od njega. Terapeut im pomaze u odblokiranju,
opustanju, dubokom
disanju, stvaranju osjecaja
ponosa nha svoje tijelo i
osjecaja snage i energije.
Za vjezbe disanja mogu se
napuhivati baloni, izvoditi
vjezbe pjevanja, pustanja
zvukova, pa i vikanja.

Vjezbe za tijelo mogu
biti plesanje, skakanje,
pantomima, gluma,
joga... Sve su to nadini
koji pomazu djeci da
upoznaju svoje tijelo.
Takve aktivnosti mogu
pomodi hiperaktivnoj djeci
i djeci koja imaju enurezu
jer mogu osjetiti kontrolu
nad svojim tijelom. Svaki
pokret trebao bi biti
prenaglasen.

Osnazivanje ,selfa”

Pomaganje djetetu da razvije jak osjecaj ,selfa”
glavni je preduvijet izrazavanja zatomljenih emocija.
Osnazivanje ,selfa”, uz osjetilna i tjelesna iskustva,
ukljucuje:

e Definiranje ,selfa”: kako bi se osnazio ,self”,
mora ga se poznavati. Djecu se potice da se
izraze crtezom, kolazem, glinom, kreativnim
dramatizacijama, glazbom, metaforama i snovima.
,Ovo sam ja” i ,ovo nisam ja” dijete integrira u
svoju svjesnost. Postivanje djec¢je misli, misljenja,
ideje i sugestije vazan je aspekt osnaZivanja
,selfa”. Sto se vise pomogne djetetu u definiranju
sebe, to se viSe osnazuje ,self” i stvara se vise
mogucnosti za zdrav razvoj.

Dozivljavanje snage i kontrole: Djeca koja dolaze
na terapiju Cesto nemaju kontrolu nad svojim
Zzivotom, iako moze izgledati kao da se za nju
bore. Kako pocinju vjerovati terapeutu i dobro se
osjecati na terapiji, pocinju preuzimati kontrolu
nad seansama. To je kontrola koju dijete dozivljava
tijekom igre. Kada se to dogodi, znaci da je doSlo
do pomaka u terapijskome procesu.

Donosenje odluka: Budu¢i da neka djeca
dozivljavaju strah pri donosenju i najmanje
odluke, da ne bi slu¢ajno pogrijesila, u terapiji se
vjezba odlucivanje, a roditelje se poticCe da im daju
mogucnost odlucivanja kad god je to moguce.

Dozivljaj uspjeha: Neka djeca doZive previse
frustracije, a nikad uspjeh, sto moze voditi
odustajanju. Rad na dozivljaju uspjeha moze
biti igranje kockama ili slagalicama te zajednicko
privodenje aktivnosti kraju, kako bi dijete osjetilo
unutarnje zadovoljstvo. Opcenite ili pretjerane

reCenice kojima roditelji signaliziraju uspjeh

(kao npr. ,to je prekrasan crtez” ili ,ti si glazbeni

genije”), nece posluziti svrsi. Puno su djelotvorniji
izrazi poput ,svidaju mi se koje si boje odabrao/la

za taj crtez” ili ,odli¢no si pospremio/la sobu”.

Posjedovanje projekcija: Vecéina tehnika kojima se
terapeut koristi svrstava se u projektivne. Kada
dijete nacrta crtez ili ispri¢a pri¢u, ulazi u svoju
individualnost i iskustvo, daje izjavu sebe i procesa
u svom zivotu. Tako se djetetova samosvijest i
granice intenziviraju. Kada to iskustvo spoji sa
Zivotom, pocinje osjecati svoje znacenje u svijetu.

Postavljanje granica: Dobar roditelj postavlja
jasne granice, primjerene djetetovoj dobi, tako da
ih ono poznaje i testira. Ako granica nema, dijete
se osjeca anksiozno, a osjecaj ,selfa” moze postati
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nejasan. U terapijskome radu granice su jasne,
pocinje se navrijeme i zavrSava navrijeme, prema
potrebi postavljaju se i jasna pravila.

e Razigranost, humor | uporaba imaginacije:
Pruzanje mogucénosti imaginativne igre vazan
je dio terapije s djecom i pomaze u oslobadanju
»selfa”. Neka djeca, Ciji si roditelji ne dopustaju
igranje s njima, nemaju mogucénost imaginacije
i koristenja humora pa je terapeut taj koji neke
seanse provede igrajudi se s djetetom.

e Stvaranje kontakta s vlastitom agresivhom
energijom: To je energija koja pojedincu daje
osje¢aj modi i snage ta samopodrsku potrebnu
za poduzimanje akcije. Djeca su zbunjena tom
energijom jer je izjednacavaju s problemima.
Prestrasena, sramezljiva i povucena djeca nemaju
agresivnu energiju. Djeci koja se ponasaju
agresivho zapravo takoder nedostaje takve
energije, jer djeluju izvan svojih granica, a ne
s Cvrstog mjesta unutar sebe. Terapeut pruza
djetetu mogucnost da dozivi takvu vrstu energije
i da se u sigurnom okruzenju, u kojem terapeut
ima kontrolu, pritom osjec¢a dobro. Agresivne
aktivhosti mogu podrazumijevati udaranje gline,
pucanje gumenim pistoljima, udaranje bubnjeva,
igru sudaranja autiéa i slicno. Tijekom interakcije
treba postojati duh zabave i zaigranosti. Igra je
prenaglasena: s obzirom na to da je dijete ranije
izbjegavalo takvu vrstu energije, mora i¢i izvan
svoga centra kako bi se nakon aktivnosti vratilo
u ravnotezu.

Emocionalno izrazavanje

Djeci je opcenito tesko nositi se s intenzivnim
osjecajima pa ih zatome do te mjere da imaju vrlo
malo svjesnosti ili uopée nemaju svjesnost o njima.
Ipak, ti intenzivni osjecaji uvelike utjecu na djetetov
zivot i ponasanje i primarni je cilj terapije otkriti
ih i pomod¢i djetetu da se s njima suodi. Tijekom
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terapijskoga rada dogadaju se promjene u ponasanju i
novi simptomi, koji se pojacavaju ili smanjuju.

Pomazudi djeci da odblokiraju duboko zatomljene
emocije i da nauce zdrave nacine njihova izrazavanja,
u terapeutskome se radu rabe razne kreativne,
ekspresivne i projektivne tehnike. Sve sto dijete ucini,
njegova je unutarnja projekcija. Ako dijete isprica
pricu, ta pri¢a vrlo vjerojatno reflektira djetetov Zivot
ili ono Sto dijete jest te izrazava Zelje, potrebe ili
osjecaje.

Djeca uvijek pokusSavaju dati znacenje onome
Sto se dogada u njihovu Zivotu. Kada promatraju Sto
su napravila u terapeutskom radu, djeca uglavhom
pokusavaju dati tim produktima znacenje, Sto je
vazan dio procesa integracije. Potrebno im je da
osjete zadovoljstvo i mo¢ dok daju znacenje svojim
kreacijama, ako ve¢ ne mogu u svakodnevnom zivotu.

Neka su djeca toliko zatomila osjecaje da su u
potpunosti odvojena od cijeloga koncepta pa se u tim
slucajevima s njima razgovara o tome Sto su osjecaji
te se kognitivno istrazuju aspekti razliitih osjecaja.
Istrazuju se i tjelesna stanja koja se okarakteriziraju
kao osjecaji frustracije, dosade, konfuzije. S djecom
se gledaju slike, igraju igre, upotrebljavaju lutke i
ostale aktivnosti povezane s osjecajima. Pomaze im
se da postanu svjesnija svojih tjelesnih reakcija.

Samonjegovanje

Vazan korak u terapeutskome procesu ono je Sto
terapeuti zovu rad na samobrizi (samonjegovanju).
To je tezak zadatak s obzirom na to da se neku
djecu odmalena uci da je sebicno brinuti se o sebi.
Samoprihvacanje svih dijelova sebe
najvaznija je komponenta zdravoga
razvoja. Rad s djetetom temelji se na
poticanju i podrzavanju shvacanja o
tome koje karakteristike nosi u sebi
i koja je njihova funkcija. Tijekom
toga procesa djeca uce i nove
vjestine dobrog odnosSenja prema
sebi. Kada dijete osvijesti dio sebe,
pocinje shvacati da je to samo jedan
aspekt njegove osobnosti i nauci
razgovarati s tim dijelom sebe na
kriticki nacin, koristeci izjave ljutnje,
crta ga ili izradi od gline, ili nade
lutku koja predstavlja taj dio. Tako
se agresija izrazava na van, umjesto
da se internalizira.

Gestalt-terapija orijentirana je
na procese i njihovo osvjestavanje,
a ne na sadrzaj. Kroz svjesnost i
iskustvo svojih djela dogada se promjena i prema
tome se vode terapeutske intervencije i eksperimenti.
Preduvjet za takve eksperimente su djetetov osjecaj
samovrijednosti i samopodrske, kao i vjestine za
primjereno izrazavanje osjecaja.

Daina Udovicich Corelli mag. psih.,
gestalt-psihoterapeut



Emocije

»Tihi” cimbenik skolskog uspjeha

Novija istrazivanja u podrucju edukacijske psihologije proucavaju i naglasavaju znacaj
emocija u procesu skolovanja. Sve se vecéi znacaj pridaje i socio-kulturalnom kontekstu

ucenja, s obzirom na to da je utvrdeno da ucenici mijenjaju strategije ucenja u skladu
sa specificnosti situacija u kojima uce. Socijalno okruzenje u prvom redu cCine ucitelji,
roditelji i vr$njaci u razrednome odjelu.

Iskustvo ucenja

Emocije su u snaznoj i slozenoj interakciji s
ucenjem. U kontekstu Skolskog uspjeha i neuspjeha,
emocije ponosa i srama imaju jednu od klju¢nih uloga
u razvoju pozitivnih ili negativnih reakcija na ucenje.
Uloga emocija nezaobilazna je u izgradnji osobnog
identiteta, slike o sebi i samopostovanja. Skolska
ocjena time ne biva iskljuCivo element vrednovanja
uratka, vec vrednovanja ucenika.

Svakodnevno uceniCko dozZivljavanje pozitivnih
i negativnih reakcija ucitelja, roditelja i vrSnjaka
na Skolski uradak kumulira se u iskustvo ucenja.
Znacajan dio toga iskustva su emocije. Postizanje
uspjeha praceno je pozitivnim reakcijama socijalne
okoline (odobravanje i prihvacanje), a uobicajeni
osjecaj ponosa vodi ka formiranju pozitivne slike o sebi
i visokom samopouzdanju, osjecaju prihvacenosti i
bliskosti s drugima. S druge strane, neuspjeh (obi¢no)
prate negativne reakcije osoba iz socijalnog okruzenja
(kritike, odbacivanje). Posljedi¢an osjeéaj straha dalje
generira sram i anksioznost koji pogoduju razvoju
negativne slike o sebi, niskoga samopouzdanja te
otudivanja. Sram se smatra krucijalnim elementom
socijalnih interakcija koji povezuje individualni i

socijalni aspekt nasih aktivnosti. Time ujedno definira
i interpersonalnu distancu koja je, posebno u skoli,
snazan indikator prihvacanja, odnosno odbijanja od
dionika odgojno-obrazovnoga procesa, tj. drugih
ucenika, ucitelja i roditelja. Potvrden je dugotrajan
uc¢inak emocija povezanih s ranim iskustvima ucenja
(nada/strah, ljubav, prihvacanje/odbijanje i kritika)
na akademski uspjeh pojedinca.

Veza izmedu skolskog uspjeha i
samopostovanja

Samopostovanje kao emocionalna komponenta
slike o sebi od izuzetne je vaznosti u zivotu svakog
pojedinca. Pocdinje se razvijati od najranije dobi.
Socijalno ugrozenim i ranjivim skupinama djece
posebice je potrebno osnazivanje, potpora i poticajno
okruzenje. Razvidno je da uklju¢ivanjem u odgojno-
obrazovni proces njihova slika o sebi moze biti dodatno
narusena Skolskim neuspjehom. No, pravovremenim
pruzanjem pomodi pri izvrSavanju Skolskih obaveza,
sigurnog i mirnog okruzenja uz redovite poticaje
i pohvale, kao i ostalih aktivhosti preventivhog
programa, neuspjeh i negativno iskustvo ucenja
mogu se u znacajnoj mjeri prevenirati.

/ Vg
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Kada se radi o u¢enicima u riziku, iskustvo pozitivnih
emocija znacajan je zastitni Cimbenik. Pozitivhe
emocije, odobravanje i prihvaéanje rezultiraju
visokim samopostovanjem, uspjesnom socijalnom
integracijom, a posljedi¢no i pozitivnim ocekivanjima
te visokom motivacijom. Suprotno tome, anksioznost
i strah povezani s iskustvima neuspjeha vode ka
narusenoj slici o sebi, iSCekivanju neuspjeha, niskoj
motivaciji i socijalnoj izolaciji u Skolskom okruzenju.
Ucenik s iskustvom neuspjeha nastoji opasnost od
ponovnog neuspjeha svesti na najmanju mogudéu
mjeru, kako bi izbjegao rizik od srama, neprihvacanja
i dodatnog narusavanja osobnog identiteta.

Omoguditi iskustvo uspjeha

Budu¢i da je Skola mjesto stalnih socijalnih
interakcija baziranih na odobravanju ili neodobravanju
s obzirom na postignut uspjeh, odgovorni smo
posebnu pozornost obratiti omogucavanju iskustva
uspjeha, socijalne podrske i pozitivnih emocija.
Pritom nije potrebno strahovati da ¢e se davanjem
znacaja emocionalnoj i socijalnoj dobrobiti ucenika
narusSiti obrazovna uloga Skole i sniziti akademski
standardi. Osim toga, sSkole koje organiziraju
aktivnosti usmjerene na emocionalne i socijalne
potrebe ucenika biljeZze niZzu incidenciju nepozeljnih
oblika ponasanja.

Primjer je takve intervencije SestogodisSnja
provedba preventivhoga programa ,Skolsko
poslijepodne samo za mene” u Osnovnoj Skoli
~Nikola Tesla” u Rijeci koja je rezultirala vrlo dobrim
rezultatima: dionici su ostvarili vrlo dobru medusobnu
suradnju i komunikaciju koja je rezultirala brojnim
koristima za primarne korisnike, djecu, kao i za
njihove obitelji te razredni odjel.

~Skolsko poslijepodne samo za mene”

Preventivni program ,Skolsko poslijepodne samo
za mene” autorica Natase Vlah s Uditeljskog fakulteta
Sveucilista u Rijeci i
Orjane Marusi¢  Stimac w
provodi se uz podrsku
Grada Rijeke i Ministarstva
rada, mirovinskog
sustava, obitelji i socijalne M'
politike. Po dvoje stru¢nih =
provoditelja svakodnevno
radi sa skupinom od 20
ucenika od prvog do
osmog razreda. U rad s
ucenicima ukljuceni su svi
¢lanovi razrednih vijeca,
stru¢na sluzba Skole i
ostali djelatnici Skole uz
podrsku ravnateljice.
Osim njih, ukljuceni su i
vanjski suradnici, studenti
i volonteri. Djecji dom
,Ivana Brli¢ Mazurani¢”
iz Lovrana svojom
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- Otvoreniji su i iskreniji.
Vise vjeruju u sebe te da
¢e ulozenim trudom dodi

do uspjeha.
Posebnost preventivnog
programa ,Skolsko
poslijepodne samo  za

uklju¢enosc¢u usluzi poludnevnog boravka doprinosi
logistikom i materijalnom potporom u vidu izleta,
Skolskog pribora, prigodnih poklona i sl. Znacajnu
podrsku daje i niz donatora. Sve aktivnosti su za
ucenike korisnike u potpunosti besplatne. Ucenici se
priklju¢uju programu na osobnu inicijativu, kao i na
inicijativu ucitelja ili roditelja.

Povezanost emocija i Skolskog uspjeha -
kako to izgleda u praksi?

Odgojno-obrazovni ishodi navedeni u predmetnim
kurikulima predstavljaju osnovu za kriterijsko
vrednovanje. Oni daju jasnu sliku o tome Sto
se ocekuje od ucenika u odredenom nastavhom
predmetu. Takvo se ocjenjivanje temelji na ishodima
ucenja. Uspjeh ucenika prati se i ocjenjuje tijekom
nastave, a ucenici se ocjenjuju brojéanom ocjenom.
Slijedom navedenog, pomo¢ djeci pri izvrSavanju
Skolskih obaveza i usvajanju nastavnih sadrzaja
namele se kao jedan od primarnih zadataka
provoditelja opisanoga preventivhog programa.

Redovit svakodnevni rad uz stru¢nu pomo¢ i
podrsku uditelja rezultira uspjesnijim svladavanjem
nastavnoga gradiva. Bolji Skolski uspjeh posljedi¢no
rezultira  pozitivhim  povratnim informacijama,
odobravanjem i prihvac¢anjem u socijalnom okruzeniju,
odnosno pozitivnim emocijama. Ucenici razvijaju
pozitivniju sliku o sebi te im jaca samopouzdanije.
Pocinju biti redovitiji u izvrSavanju Skolskih obaveza,
aktivniji na nastavi, rjede izostaju. Razvija se
intrinzicna motivacija. U razrednom odjelu i od
vrénjaka dobivaju pohvale, vrSnjaci ih prihvacaju i
pozivaju na zajedni¢ke aktivnosti. Postaju ,vidljivi”,
integrirani i aktivni ¢lanovi skupine.

Ucitelji iskazuju zadovoljstvo njihovim
napredovanjem, a nerijetko zadovoljstvo roditelja
pozitivno utjeCe i na emocionalnu klimu u

obitelji. Najznacajnija dobit, koja je posljedica
svega navedenog, jest rast samopostovanja kao
emocionalne komponente

- r, slike o sebi, ukljucujuci
_ ‘ osjecaj vlastite vrijednosti
i samopouzdanje. Nakon

. .

nekog vremena, ovisno
o] pojedinom djetetu,
uoCava se osjecaj ponosa,

—

- zadovoljstvo i uzivanje
u uspjehu. Stecena
mogucnost kontrole,

energija i motivacija potice
ih na daljnju aktivnost.
Spremni su pomodi
Y drugima i to rado Ccine.

<



mene” jest mjesto izvodenja. Skola se pokazala
kao mjesto koje je izvrsno odgovorilo na potrebe
djece, pruzilo im toplo i sigurno ozracje te poticajnu
i podrzavajucu okolinu. Jednako tako, svakodnevna
komunikacija i suradnja ucitelja i provoditelja
programa uvelike doprinosi postignutim rezultatima
i dobrobiti djece.

Svako dijete treba dobiti priliku da se razvija,
raste i realizira. Preventivni Skolski program pokazao
se ucinkovitom intervencijom za ucenike u riziku.
Evaluacija provedbe programa nedvojbeno ukazuje
na pozitivne promjene brojnih ¢imbenika dobrobiti
djece, ¢ime se potvrduje znacaj i neophodnost ranih
intervencija i prevencije s ciljem reduciranja potreba
za kasnijom institucionalizacijom.

mr. sc. Orjana Marusi¢ Stimac, prof. psih.

oS ~Nikola Tesla”, Rijeka

Tatjana Petrc-Krivacic, prof. psih.

Djecji dom ,,Ivana Brli¢ MaZurani¢” Lovran
Poludnevni boravak pri OS ,Nikola Tesla”, Rijeka

Positive kick — preventivni program za ucenike posebnoga

razrednog odjela u OS ,Fran Frankovic¢”, Rijeka

Sportska podrska ranjivoj skupini

Bavljenje sportom i tjelesnom aktivnos¢u znatno doprinosi dobrobiti djece i mladih.
Rezultati istrazivanja pokazuju da razina tjelesne aktivnosti kod djece i mladih u
prosjeku stagnira, a kod onih koji su u riziku od socijalne iskljuc¢enosti cak i opada. S
tim se rizikom pogotovo suocavaju osobe s posebnim potrebama, kao sto su ucenici s

poremecajem u ponasanju, ukljuéeni u poseban razredni odjel u OS ,,Fran Frankovi¢”.
Uz tu specifichu otegotnu okolnost postoji i niz , klasicnih” problema koji utjecu na
smanjeno bavljenje sportom: nedostatak sportskih sadrzaja, slabo zanimanje za
bavljenje tjelesnom aktivnoscu, visoke clanarine pojedinih klubova te, zadnjih godina,
ogranicenja zbog pandemije bolesti COVID-19.

Spomenuti nedostatak klubova i sportova za djecu
s poremecajem u ponasanju te razni zdravstveni
problemi ucenika koji proizlaze iz nedovoljne tjelesne
aktivnosti (pretilost, neuhranjenost, ravna stopala i
skolioza) motivirali su nas na pokretanje besplatne
sportske i rekreativne aktivnosti. PoCetkom skolske
godine 2021./2022. pokrenut je sportski projekt/
program ,Positive kick” namijenjen kanaliziranju
neugodnih emocija i nepozeljnih  ponasanja
kickboxingom u koji su ukljuceniucenicidvaju posebnih
razrednih odjela za djecu s poremecéajem u ponasanju
od 1. do 8. razreda u OS ,Fran Frankovi¢”, Rijeka (11
ucenika). Ti se ucenici s posebnim potrebama skoluju
po individualiziranom ili prilagodenom programu te
su, zbog obiteljske strukture i ekonomske situacije, u
riziku od socijalne iskljucenosti.

Program se provodi u suradnji s Kickboxing
klubom ,Mega centar” iz Rijeke, odnosno njegovim
predsjednikom, stru¢nim prvostupnikom kineziologije
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osnovnih elemenata kickboxinga uce kontrolirati svoje
emocije (tugu, bijes, frustraciju, ljutnju, nemir..) te
im se tako povecava kvaliteta Zivota.

Ovim se projektom djeca i mladi u riziku od
socijalne iskljuCenosti i/ili s teSkocama u razvoju
putem sporta ukljuCuju u zajednicu. Projekt
karakterizira sveobuhvatnost te kvaliteta sportskog
programa koji poticCe fair play i sportsko ponasanje, a
besplatan je za djecu s potesko¢ama.

Projekt je prepoznalo Ministarstvo turizma i sporta
koje je kao nacionalni koordinator projekta Europski
tjedan sporta organiziralo dodjelu #BeCROactive
nagrada; projekt OS »Fran Frankovi¢« je medu vise
od 140 prijavljenih projekata usao u tri najuspjesnija
u kategoriji socijalne ukljucenosti.

Ivona Trtanj, dipl. u¢. RN i TZK
OS ,Fran Frankovic¢”, Rijeka

IvoSevicem, izbornikom kickboxing

reprezentacije Hrvatske, koji jednom mjesecno dolazi
u Skolu. Osim toga, jednom tjedno ucenici, podijeljeni
u manje grupe, odlaze u Klub.

Kickboxing klub ,,Mega centar” iz Rijeke neprofitna
je udruga koja volonterski provodi projekt za djecu s
tesko¢ama u razvoju. S obzirom na to da se ucenici
s poremecajima u ponasanju uglavhom ne bave
sportskim aktivnostima zbog tezeg prilagodavanja
velikom broju djece u grupi i pravilima ponasanja,
niskog praga tolerancije i destruktivnosti, putem

Sto kazu uéenici
» Volim udarati, tré¢ati i udarce nogama. Paulo, 2. r.

» Kad sam ljut, kickboxing mi pomaze da se odljutim.
| drago mi je da radimo bez svade. Svemir, 3. r.

Kickboxing je super za samoobranu. Nikola, 7. r.

Kada vjezbam kickboxing, bolji sam u nogometu koji treniram 8
godina. © Kemal, 6. r.

Kad sam ljut kickboxing mi dobro dode da bacim ljutnju iz sebe.
Alex, 5. r.

> Volim kickboxing zbog svojih prijatelja. © Ivan, 5. r.

» Kad mi je dosadno, idem na kickboxing da se zabavim i da se
ohladim. Marko, 4. r.




Rad na mentalnom zdravlju ucenika u produZenom boravku

Aktivho, zabavno i korisno

Mentalno zdravlje ukljucuje sposobnost da se mijenjamo, prilagodavamo i nosimo
s teskocama i stresom. Bududéi da ni djeca mlade skolske dobi nisu liSena izazova i
stresova, i s njima je potrebno raditi na jacanju vjestina i sposobnosti koje im pomazu

prihvatiti i kontrolirati vlastite emocije u raznim Zivotnim situacijama. Dodatni
izvor stresa i ogranicenja za sve, ukljucujuci i djecu mlade skolske dobi, dosao je s
pandemijom koja je, nazalost, ostavila traga na mentalnom zdravlju.

Trenutacne svjetske okolnosti  ucinile su
svakodnevicu tezom te su na neki nacin primorale i
mladu djecu da se brinu o situacijama o kojima se do
sada nisu trebala brinuti te da puno viSe moraju paziti
na sebe i druge. Taj dodatni teret na djecjim ledima
pojaCao je potrebu ulaganja u mentalno zdravlje
djece mlade skolske dobi. U Osnovnoj Skoli ,Vezica”
u produzenom boravku za uclenike prvih razreda
nastojimo taj cilj ostvariti nizom radionica i aktivnosti
u okviru dvaju eTwinning projekata: ,Memento
prijateljstva 8” i ,Dan ruZzi¢astih majica 2022".

~Memento prijateljstva 8”

~Memento prijateljstva 8” autorski je projekt
uciteljica Sandre Vuk iz Svete Nedelje i Nevenke
Dimac iz Zagreba koji od 2015. godine ima pisano
odobrenje Ministarstva znanosti i obrazovanja za
provodenje u skolama. U projekt se putem eTwinning
platforme ukljucilo vise od stotinu sudionika. Ucenici
sudjeluju u aktivnostima koje odabire ucitelj iz
mnostva radionica iz riznice projekta te tako jacaju
kompetencije komunikacije na materinskom jeziku,
upoznaju i Sire svoje znanje o socijalnim i gradanskim
pravima i duznostima. Nadalje, odabirom prikladnih
sadrzaja potiCe se ucenike na usvajanje novih
pojmova, kao Sto su pravednost, zajednica, autoritet,
pravila ponasanja, donosenje odluka, rjesavanje
problema i sl.

Osim stjecanja i prosSirivanja znanja ciljevi su
projekta i izgradivanje stavova te usvajanje vjestina.
Ucenici vjezbaju prepoznatiirazumjeti vlastite emocije
te razvijaju sliku o sebi. Uce preuzimati odgovornost
za svoje postupke te zastupati i Stititi vlastita, ali
i tuda prava. Na primjerima iz svakodnevice uce
znacenje djecjih prava i obveza. Projektom se njeguju
temeljne ljudske vrijednosti: nenasilje, suosjecanje,
pravednost i prijateljstvo. Ukratko, s ucenicima se
radi na razvoju osobnih, komunikacijskih i socijalnih
vjestina koje su snazno orude u oCuvanju mentalnoga
zdravlja.

~Dan ruzicastih majica 2022.”

»,Dan ruziastih majica 2022.” autorski je projekt
uciteljica Ljiljane Mudrini¢ iz Srbije i Patricije Hercog iz
Hrvatske koji se primarno bavi prevencijom svih oblika
vrsnjackoga nasilja, a nastavlja se na proslogodisnji

projekt ,Dan ruZi¢astih majica 2021./Pink Shirt Day
2021"” koji je pobudio velik interes ucitelja i ucenika
zbog Cega se i ove godine nastavlja. Putem €Twinning
platforme u projektu sudjeluju ucenici od 6 do 19
godina iz ¢ak 10 zemalja.

Glavni su ciljevi projekta prevencija vrsnjackoga

nasilja i podizanje ucenicke svijesti o potrebi
njegovanja nenasilne komunikacije, dogovora i
suradnje te osnazivanje lijepog ponasanja primjerima.
Drugi su ciljevi razvoj empatije, tolerancije,
uvazavanja, prihvacanja i postivanja razlicitosti te
razvoj moralnih vrijednosti. Projekt nudi zabavne
aktivnosti koje odabiremo u skladu s dobi ucenika. U
produzenome boravku c¢itamo problemske slikovnice,
rjeSavamo kvizove, glumimo situacije, rjeSavamo
labirinte, krizaljke i osmosmjerke, smisljamo dobra
djela koja provodimo u djelo te mnogo razgovaramo
o temama povezanim s mentalnim zdravljem. Iako
se projekt naziva ,Dan ruziCastih majica”, projektne
se aktivnosti realiziraju tijekom cijele Skolske godine
2021./2022.

Aileen Marinc¢i¢, mag. prim. educ.,
0S ,Vezica” Rijeka,
produZeni boravak za 1. ai 1. b
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Povodom Svjetskog dana nepusenja 2022. god. izradili uéenici 6.d raz. 0S Srdo¢i, Rijeka
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