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Savjet roditeljima

informacija o tome kako se ponašati i kako se zaštititi 

kako bismo zaštitili sebe i druge. Kada je u pitanju 

vrijednih smjernica koje valja slijediti. Preporuke dane 
roditeljima o tome 

 tijekom nastave na daljinu ne 

pogoditi dijete i obitelj. 

mnoge druge unutrašnje svjetove.

V
 2021. godine 

osnovnih i srednjih škola u Hrvatskoj 

srednjoškolaca. Promjene u nastavi 
uzrokovale su pad radnih navika i 
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• Bez obzira na to što je 
izvor stresa za dijete 

uvijek se 
. 

internetskim stranicama 
objavljivala informacije o 

I druge javne institucije 
redovito na internetskim 
stranicama objavljuju i 

• 
pomagati djeci ovisi o 
njihovoj kronološkoj i 
razvojnoj dobi. Nemojte 
umjesto djeteta rješavati školske zadatke jer mu 
time šaljete poruku da ne vjerujete u njegove 
sposobnosti i navikavate ga da netko drugi radi 
umjesto njega.

. 

• 

• 

• 
. Boravite u 

bavite se onim što volite. 

• Imajte na umu da je 

. 

pitajte ga više o njegovim 

. Razumijevanje 

to je ujedno i prilika da 

• 

Što više hvalite 

ponoviti!

• . 
Pokušajte ne kritizirati 
promjene koje zapazite u 

npr. potrebu za raspravom ili 
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se boljim prediktorom stope diplomiranja u odnosu na 

i volju za ponovnim „podizanjem’’ i pokretanjem 

discipline i optimizma na putu 

nedostatkom vidljivog 

Koncept ustrajnosti 
ima implikacije na to kako 

i mlade. Slijedi nekoliko stavki 

neuspjehu.

Ustrajnost kod djece i mladih

• 

nepotrebnim detaljima. Budite oprezni kad 

raspravljate pred djetetom. 

• 

• 

• 

.

Ksenija Petelin, prof. pedagogije, 
 



6

su za usvajanje vještine potrebne praksa i upornost.

Osobe koje vjeruju u napredak sklonije su ustrajati 

koji su se borili s neuspjehom. Prihvatimo li prepreke 

olakšanje i smanjenje pritiska. Bitno je razbiti mit da 
je ostvarenje ciljeva linearan proces i prihvatiti da je 

Naravno da je u redu dopustiti djeci da odustanu od 

do cilja. 

uspješne osobe ne odustaju unaprijed. Ponekad 
odrasli izbjegavaju govoriti o preuzimanju rizika 

uspjeh. 
Strah od neuspjeha ponekad ljude paralizira i 

Preuzimanje rizika u svrhu napredovanja u svakom 

poruka za djecu i mlade: uspjeh podrazumijeva 

Dopustiti djeci i mladima da vide primjer preuzimanja 

su im potrebni na putu ostvarenja ciljeva.
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Smatra se da ustrajni 
ljudi imaju razvijene 
kognitivne dispozicije 
kojima nastoje prepoznati 
promjenjive uzroke 

rješenja. Biti ustrajan 

okolnostima. Kako bismo 

moramo im pokazati 
stvarne primjere u kojima 

instinkti kod odraslih ne smiju prevladati – kada 

i svega što ga prati. Tako djeca razvijaju ustrajnost 

odrasloj dobi. 

vlastite sposobnosti. 

Zrinka Selestrin, mag. paed. soc.

Pomozite djeci 

ohrabrujte redovitu 
praksu.

Razgovarajte s djecom 
o preprekama na 

putu do cilja kada na 

plan. Podijelite vlastite 

izazov i proslavite 
prevladavanje 

cilju.

djecom uvijek budite 
otvoreni oko vlastitih 

kako ste ih prevladali.

Kada se dijete susretne 

koja mu predstavlja 

pokušajte se oduprijeti 
nagonu „spašavanja’’ 

te ga ohrabrite 
da ne odustane 

na prvoj prepreci 

neuspjehu. Iskoristite 
to iskustvo kao prigodu 

mu da otkrije ideje i 
bude tvorac vlastitog 

rješenja.
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ako mu se obratite pitanjem „Zašto..?”. Odgovor na 
zašto

smo napadnuti i da se moramo braniti što dovodi do 
otpora u daljnjoj komunikaciji. Postavljajte potpitanja 

Budite strpljivi – katkad je djetetu potrebno 

sve emocije i budite spremni na njih. Izbjegavajte 

budite svjesni svojega tjelesnog stava i neverbalnih 

vremena na raspolaganju kako biste smanjili 

da se vjerojatno radi o povjerljivom i osjetljivom 

ugodno. Iskreno i jasno izrecite zabrinutost za njegovu 

Recite što ste primijetili 
i što vas zabrinjava. 
Govorite o konkretnom 

i izbjegavajte vlastita 

ne rješavati problem ili pak 
nuditi savjete. 

pokazati kakav je dojam 
djetetovo ponašanje 

vi pomislili i osjetili. To 

stoga naglasite da biste 

problemu. Budite svjesni svojega prethodnog iskustva 

ih sa sobom i svojim iskustvom ili drugom djecom.
kad, 

gdje, kako, što
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sigurnosti i povjerenja. 

sebe i djeteta dovoljno 
prostora kako biste 
izbjegli nelagodu i 
govorite smirenim tonom. 

Promatrajte i budite svjesni djetetove neverbalne 
komunikacije. Neverbalna komunikacija uglavnom je 

93% ukupnih poruka u razgovoru primimo upravo 
neverbalnim putem. Podijelite s djetetom što 

zdravlja (

Razgovarajte o tome kako izgleda razgovor sa 

pri odlasku na razgovor. Naknadno provjerite je li se 

Pohvalite svaki korak koji je dijete poduzelo. Ako 

dijete u njegovoj odluci i trudu. Ako pak dijete ne 

razgovarati o tim vjerovanjima. 

riješiti jednim razgovorom. Imajte na umu da je vaša 

 
„PoMoZi Da – promicanje mentalnoga zdravlja djece” 
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valnoj 
duljini

Online psihološko savjetovalište

Portal je namijenjen jednokratnom psihološkom 
online savjetovanju. Ova vrsta savjetovanja nije 
zamjena za psihoterapiju ili drugu vrstu potrebne 

terapije. Ako psiholog na temelju upita procijeni da 

psihologa zaposleni 

a neki u privatnim 
p s i h o l o š k i m 

problematici zbog 
koje se netko javio.

Savjetoval ište 
je pokrenuto na 
inicijativu mladih 
koji su sudjelovali 
u razvoju Programa 
za mlade Grada 
Rijeke za razdoblje 

Od pokretanja portala krajem 2020. g. uslugu 
psihološkoga savjetovanja dobilo je više od 500 mladih 

je krajem 2020. godine pokrenuo potpuno besplatno 

Portal je 
namijenjen mladim 

od 15 do 30 godina 
koji imaju problem 

osamljenosti ili pak 

profesionalnim psiholozima/psihoterapeutima putem 
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mlade osobe obratile su nam se i zbog vrlo ozbiljnih 

dopuštenja je u tome da svaki primjer potencijalno 

Odnedavno je na portalu pokrenut i psihoblog na 

tekstovi o pozitivnim i negativnim pokazateljima 

provedenim u 2021. g. ispitano je koliko su mladi 

za planiranje novih projekata namijenjenih mladima. 

jasno ne vidimo. 
 

Grad Rijeka, 
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Aplikacije za mentalno zdravlje

. 
Da bi korisnici aplikacija za mentalno zdravlje 

najzanimljivijih svakako su . je 
kompjutorski program napravljen tako da korisnik 
ima dojam da razmjenjuje poruke s drugom osobom 

 

prikazi informacija. 
Funkcionalnosti aplikacije predstavljaju uslugu 

vrijeme procijenjeno je da oko 4 milijarde ljudi na 

mentalnoga zdravlja. 

pozitivno djelovanje na neki aspekt mentalnoga 
zdravlja korisnika. Prema prošlogodišnjim podacima 

 
20 000 aplikacija koje se bave mentalnim zdravljem.

Aplikacije za mentalno zdravlje dijele se s 

skupinu kojoj su namijenjene. Kada je u pitanju 

nalazi šest kategorija: aplikacije vezane za anksiozne 
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zdravlje mogu se razlikovati i s obzirom na ciljanu 
populaciju. Neke od aplikacija namijenjene su širokom 

Djeca i mladi predstavljaju jednu od glavnih 
skupina kojima su namijenjene aplikacije za 

njihove upotrebe sve ranije tijekom djetinjstva. Za 

zaštite mentalnoga zdravlja zbog uporabe jednog od 

interakcije s vršnjacima. 

identiteta i zauzimanjem svojeg mjesta u društvu 
samo su neki od izazova s kojima se adolescenti 

Primjer aplikacije namijenjene djeci je Clicamico 

koja je dizajnirana za smanjenje predoperativne 
anksioznosti. Aplikacija prikazuje medicinsko osoblje 

Drugi primjer aplikacije 
jest Calm
korisnici primjenjuju 

i meditaciju kao 

sa spavanjem. Prema procjeni 

depresivnosti i stresa.

mentalno zdravlje nastala u 

hrvatskih. Prema procjenama 
Naomi 

i Stella Naomi je prva 

(

a sve uz topao i prijateljski ton komunikacije. Osim 

Naomi u sebi ima i prije spomenuti . Aplikacija 

ocjena je 4.4 od 5. 

Aplikacija Stella namijenjena je zaštiti mentalnoga 
zdravlja i prevenciji anksioznosti i depresije kod 
djece i mladih u dobi od 11 do 18 godina. Podloga 
aplikacije je kognitivno-bihevioralni psihoterapijski 

Jedna od novijih aplikacija nosi naziv Psidacta. 
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su u skladu s razvojnim potrebama djeteta (koje su 

prednosti i nedostaci tih aplikacija prikazani su u 
tablici.

Iz osobnog iskustva dostupnost aplikacija 

za mentalno zdravlje pokazuju se kao potencijalno 

primjena aplikacija kao dodatka
ne kao njezine zamjene.

aplikacija za mentalno zdravlje testirali i validirali 

tehnologije i novih aplikacija te neprikladnost 

PREDNOSTI NEDOSTACI

•

• dostupnost široj populaciji (geografski i 

• anonimnost

•

•

•

• manja cijena / besplatno

•

•

•

• nedostatak primjerenog treninga i edukacije  
korisnika i terapeuta

•

•

• niska kontrola kvalitete
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051/ 327 160
Svaki dan 8 -20 sati

Radno vrijeme drop-in centra:
pon – pet: 10.00 – 17.00
E-mail: dropin@udrugaterra.hr

Ponedjeljak-Petak 08:00-16:00

Tel: 051/371-089
e-mail: info@droga-online.com.hr

Epidemiološki odjel

051/ 358 798
Pon-sri 13:00 - 15:00 

uzor@udruga-uzor-rijeka.hr
www.udruga-uzor-rijeka.hr

povremene uzimatelje droga – eksperimentatore

mladi@udruga-uzor-rijeka.hr

Savjetovalište u Rijeci – sastanci po dogovoru
Tel. 098/ 610 609

Odjel za bolesti ovisnosti

051/ 652 200

Odjel za bolesti ovisnosti

tel. 051/ 776 – 344

Tel. 051/ 211 - 888
svaki radni dan od 10 do 16 sati

116 111 – Hrabri telefon za djecu 
0800 0800 – Hrabri telefon za mame i tate

Telefon za korisnike: 01 48 33 888

E-mail: plavi-telefon@zg.htnet.hr

dostupna od 0 - 24 sata 
0800 655 222

Klinika za psihijatriju

pon-ned 00:00-24:00

Beli Kamik 11
51 000 Rijeka

radno vrijeme: pon-pet od 8 do 19 h

51 000 Rijeka

Opis rada: telefonsko i/ili individualno savjetovanje 

p.p. 76

Faks: 051/211 146
Pon-pet 7-21
Sub 7-15

obiteljskog nasilja



161616

obiteljskog nasilja
mob. 099 502-7553
SOS tel. 0800 333 883
skloniste@udruga-uzor-rijeka.hr

tretman@udruga-uzor-rijeka.hr

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

tel. 116-006

Odsjek za promicanje i zaštitu mentalnog zdravlja

051/ 335 920

Psihološko savjetovalište

tel. 051 / 265 - 841

Telefon: 051/338 526. Fax: 051/311 107.
E-mail: oc-pgz@oc-pgz.hr

E-mail: savjetovaliste@ri-nadbiskupija.hr
Tel.: 581-216

Caritasa

091 33 33 113

051/658-261
ginekologija@kbc-rijeka.hr

Slavka Krautzeka 45
51000 Rijeka

faks: 051 374-282
e-mail: ucdpri@gmail.com

51000 Rijeka
tel. 051/633-017
fax 051/633-067
e-mail: tjelesni-invalidi@ri.t-com.hr
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Telefon 051/343-112
Fax 051/343-152
E-mail uid.pgz@email.t-com.hr

Tel. 051/ 371-174
Fax. 051/ 371-174

Tel. 051/ 213-929
Fax. 051/ 213-929
e-mail: uginpgz.ri@gmail.com

Fax. 337-905

Mire Ban Radune 14
51000 Rijeka
091/344-2220

Telefon: 099/256-2432

Tel: 01 4827 795
radnim danom od 9-11h
E-mail: tajnistvo.kbt@gmail.com

092 171 0140 
www.ti-si-sunce.hr

E-mail: info@udruga-hurt.hr
Web: https://www.udruga-hurt.hr

Krešimirova 12
51000 Rijeka
091 368 7355
https://ukpo.hr/

Bosanska 6
10 000 Zagreb
info@gestalt-drustvo.hr

Tel. 01 4812255
e-pošta: centar.igw.zg@gmail.com

Tel. 01 3907 301
E-mail: udruga.mobbing@zg.t-com.hr

Stanka Frankovica 44

51000 Rijeka
Telefon: 095 9027-678

051 338 091

Tel.:051/371-062
Mob.: 097/613-9715
E-mail: klub.nada.rijeka@gmail.com

Tel./Fax. 051 311 190
Mobitel: 091 4008 111
E-mail: info@hepatos-rijeka.hr
Web: www.hepatos-rijeka.hr
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http://ppc.sas.upenn.edu/

http://www.dpp.hr

https://www.centar-psihodrama.hr/

http://www.hskla.hr

http://www.petplus.hr/

http://www.roda.hr

https://cnzd.org

https://csi.hr

http://www.portalalfa.com/bolesti_ovisnosti/nada.htm

– stranica Britanske vlade o prevenciji 

http://www.drugs.gov.uk/

http://www.emcdda.europa.eu

stranica o prevenciji 

roditeljima
http://www.theantidrug.com/

– 

http://www.nida.nih.gov

vlade o ovisnostima i mentalnom zdravlju
http://www.samhsa.gov/

www.cochrane.org

www.casel.org

Tel/Fax: 051/677-057

Tel: 051/ 511 443 

Tel/fax: 051/222-303

097 636 3946

Tel. 099/3191-203
099/3191-201
fsrtrsat@net.hr

www.zzjzpgz.hr

zdravlje-i-prevencija-ovisnosti/

www.uredzadroge.hr

http://www.plavi-telefon.hr

http://www.pozitivna-psihologija.com/

http://www.dijete.hr/

https://www.unodc.org/

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



19

Usmjerena svjesnost

mindfulness

drugo ne postoji.

Tijekom prakticiranja usmjerene svjesnosti 

prebacivanja s odabranoga fokusa prema spontanim 

normalna i ne bi nas trebala obeshrabriti i nagnati 

postizanja stanja prosvijetljenosti i percipiranja prave 
prirode stvarnosti. Koncept usmjerene svjesnosti 

religijskih i spiritualnih prema znanstvenim okvirima 
duguje pioniru Johnu Kabat-Zinnu. On je 1979. 
godine osnovao Kliniku za smanjivanje stresa u kojoj 

svjesnosti prilagodivši je pacijentima u klinici koji su 

bolesti. 

usmjerena svjesnost 

metoda usmjerene svjesnosti 

senzacije. Subjektivno se 

i pokušaja da se namjerno 

iskustvo i zauzima neutralan 

postizanje zdravijeg odnosa s vlastitim mislima i 
psihološke dobrobiti. 

Navedeno je u suprotnosti s tzv. 
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One podrazumijevaju uklapanje usmjerene 

umjesto da tijekom tuširanja razmišljamo o 

svjesnost dovelo je do pojave brojnih izvora 
s informacijama i tehnikama za njezino 

su i brojne aplikacije i online programi. 

dok se vozimo autobusom. Headspace i Calm 

tako i u zdravoj populaciji. 

kako teškim mislima i emocijama „dopustiti da 

disfunkcionalne kognitivne procese kojima se ljudi 

negativnih misli koje ne vode do promjene ili 
olakšanja. 

vjerojatnost disfunkcionalnih reakcija kao odgovor 

iskustava onakvima kakva jesu smanjujemo 

• 

• 
• 

sposobnosti
• 

• 
• 
• 

• bolja kvaliteta sna
• bolje funkcioniranje kardiovaskularnoga sustava
• normalno funkcioniranje imunosnoga sustava
• 
• 
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Osim što prakticiranje usmjerene svjesnosti 

Izdvajanje nekoliko minuta u danu za usmjeravanje 

termama. Humanist John Locke u 17. 
st. predlagao je da se djeca brinu o 

i preuzimanju odgovornosti u brizi za 

Austrijski zoolog i etolog Konrad 

su da su djeca koja su odrastala uz 

neverbalne znakove i emocionalna 

intelektualnom i emocionalnom razvoju djeteta.
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rabiti u terapijske svrhe po prvi 
put u 20. st. u okviru oporavka 
ranjenih i traumatiziranih 

godina sudjelovao u njihovoj 
organiziranoj rehabilitaciji. 

su oni u prisustvu njegova psa 

opušteniji i da lakše govore o 

poznat i kao „otac terapije uz 

klijenta te tako pridonose poboljšanju njegova stanja. 

odgojno-obrazovno zanemarena kao i s djecom s 

 

Dodir je preverbalni oblik komunikacije kojim 

poboljšava vještine socijalne interakcije – kontakt 

sigurnosti.

ime i uspostaviti komunikaciju. 

vrlo poticajne za djecu predškolske i 
školske dobi. Prisutnost psa u školskoj 
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traumatsko iskustvo u rad grupa s terapijskim psom 
rezultiralo je smanjenjem simptoma posttraumatskog 

zaustaviti opsesivne misli i štetno ponašanje poput 

i strukturirane terapijske intervencije koje vode 

društvenih znanosti. Tijek terapije se dokumentira i 
evaluira kako bi se pratio napredak korisnika.

Ogranak slovenskoga društva za aktivnosti i 

potaknuti radost i osmijehe gdje god da se pojave te 

korisnika.

i ispite u specijaliziranoj ustanovi koja im izdaje 
licencu za rad nakon što zadovolje sve preduvjete. 

Jasmina Kardoš, mag. psych.
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Geštalt-psihoterapija s djecom

u tom prostoru. Primjer toga je dijete koje nikad 

radu s desenzitiziranom djecom ponekad je potrebno 

Djeca imaju raznovrsne manifestacije u ponašanju 

smatraju neprimjerenima. S obzirom na to da imaju 

uspijeva te i dalje ne dobivaju zadovoljenje. Kako djeci 

kontaktiranja sa svijetom. 

da ima dovoljno podrške.

ne na neko vrijeme. Takva su djeca duboko emotivno 

kognitivnim manifestacijama. Neka djeca teško ulaze 
u kontakt pa je tada fokus terapije na pomaganju 
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• Djeca koja dolaze 

do pomaka u terapijskome procesu.

•  neka djeca 

• 

 
 

• Posjedovanje projekcija: 
terapeut koristi svrstava se u projektivne. Kada 

granice intenziviraju. Kada to iskustvo spoji sa 

• Postavljanje granica: Dobar roditelj postavlja 

opet javlja. Svaki ga put treba poštivati i ne siliti dijete 

rad s djecom ostvaruje se malim koracima.

Svaka emocija ima vezu s tijelom. Djeca koja 

ponosa na svoje tijelo i 

upoznaju svoje tijelo. 
Takve aktivnosti mogu 

i djeci koja imaju enurezu 
jer mogu osjetiti kontrolu 
nad svojim tijelom. Svaki 
pokret trebao bi biti 
prenaglašen. 

• 
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potrebi postavljaju se i jasna pravila. 

• 

i korištenja humora pa je terapeut taj koji neke 

• Stvaranje kontakta s vlastitom agresivnom 
energijom: To je energija koja pojedincu daje 

za poduzimanje akcije. Djeca su zbunjena tom 

agresivnu energiju. Djeci koja se ponašaju 

treba postojati duh zabave i zaigranosti. Igra je 
prenaglašena: s obzirom na to da je dijete ranije 

svoga centra kako bi se nakon aktivnosti vratilo 

potpunosti odvojena od cijeloga koncepta pa se u tim 

se da postanu svjesnija svojih tjelesnih reakcija. 

razvoja. Rad s djetetom temelji se na 

tome koje karakteristike nosi u sebi 
i koja je njihova funkcija. Tijekom 

vještine dobrog odnošenja prema 

razgovarati s tim dijelom sebe na 

lutku koja predstavlja taj dio. Tako 

da se internalizira.
Geštalt-terapija orijentirana je 

tome se vode terapeutske intervencije i eksperimenti. 

Daina Udovicich Corelli mag. psih., 
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Emocije

na akademski uspjeh pojedinca.

Samopoštovanje kao emocionalna komponenta 

generira sram i anksioznost koji pogoduju razvoju 

socijalnih interakcija koji povezuje individualni i 
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i strah povezani s iskustvima neuspjeha vode ka 

i dodatnog narušavanja osobnog identiteta.

interakcija baziranih na odobravanju ili neodobravanju 

narušiti obrazovna uloga škole i sniziti akademski 

aktivnosti usmjerene na emocionalne i socijalne 

oblika ponašanja.
Primjer je takve intervencije šestogodišnja 

provedba preventivnoga programa „Školsko 

suradnju i komunikaciju koja je rezultirala brojnim 

njihove obitelji te razredni odjel.

Preventivni program „Školsko poslijepodne samo 

provodi se uz podršku 
Grada Rijeke i Ministarstva 

provoditelja svakodnevno 
radi sa skupinom od 20 

ostali djelatnici škole uz 
podršku ravnateljice. 

iz Lovrana svojom 

podršku daje i niz donatora. Sve aktivnosti su za 

Odgojno-obrazovni ishodi navedeni u predmetnim 
kurikulima predstavljaju osnovu za kriterijsko 
vrednovanje. Oni daju jasnu sliku o tome što 

predmetu. Takvo se ocjenjivanje temelji na ishodima 

provoditelja opisanoga preventivnog programa. 

emocionalne komponente 

i samopouzdanje. Nakon 

ih na daljnju aktivnost. 

Otvoreniji su i iskreniji. 
Više vjeruju u sebe te da 

do uspjeha. 
Posebnost preventivnog 

programa „Školsko 
poslijepodne samo za 
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kao mjesto koje je izvrsno odgovorilo na potrebe 

programa uvelike doprinosi postignutim rezultatima 
i dobrobiti djece. 

raste i realizira. Preventivni školski program pokazao 

Evaluacija provedbe programa nedvojbeno ukazuje 

intervencija i prevencije s ciljem reduciranja potreba 
za kasnijom institucionalizacijom.

 

 
 

 Program se provodi u suradnji s Kickboxing Spomenuti nedostatak klubova i sportova za djecu 

godine 2021./2022. pokrenut je sportski projekt/



30

je udruga koja volonterski provodi projekt za djecu s 

Ovim se projektom djeca i mladi u riziku od 

karakterizira sveobuhvatnost te kvaliteta sportskog 
fair play

Projekt je prepoznalo Ministarstvo turizma i sporta 
koje je kao nacionalni koordinator projekta Europski 
tjedan sporta organiziralo dodjelu #BeCROactive 

od 140 prijavljenih projekata ušao u tri najuspješnija 

 Kemal, 6. r.
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razvoj moralnih vrijednosti. Projekt nudi zabavne 

djela koja provodimo u djelo te mnogo razgovaramo 
o temama povezanim s mentalnim zdravljem. Iako 

se aktivnosti realiziraju tijekom cijele školske godine 
2021./2022. 

 
 

sada nisu trebala brinuti te da puno više moraju paziti 

nastojimo taj cilj ostvariti nizom radionica i aktivnosti 
u okviru dvaju eTwinning projekata: „Memento 

odobrenje Ministarstva znanosti i obrazovanja za 

problema i sl. 
Osim stjecanja i proširivanja znanja ciljevi su 

zdravlja.

Hrvatske koji se primarno bavi prevencijom svih oblika 
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