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Kako razvijati i podrZati njeZan odnos prema sebi?

Samosuosjecanje

Unatrag dvadesetak godina paZnju istrazivaca pocinje privladiti samosuosje¢anje - konstrukt koji
korijene vuce iz budisticke filozofije. Broj znanstvenih istraZivanja toga konstrukta eksponencijalno
raste. IstraZivanja su prvotno motivirale kritike usmjerene upotrebi konstrukta samopostovanja kao
primarne mjere psiholoskoga zdravlja, pri cemu su znanstvenici dugi niz godina tragali za alternativnim
konceptualizacijama zdravoga odnosa prema sebi. Cini se da bi upravo samosuosjecanje moglo predstavljati

zdrav oblik odnosa osobe prema samoj sebi.

Samosuosjecanje se, za razliku od samopostovanja,
ne temelji na usporedbi s drugima ili procjeni
podudarnostisidealnim standardima, vec u potpunosti
iskljuCuje proces samoevaluacije. Usmjerava se na
razumijevanje sebe i prepoznavanje tzv. zajednicCke
Covjecnosti umjesto na oblikovanje negativnih ili
pozitivnih samoprocjena. Osim toga, usporedimo li
ga sa samopoStovanjem, samosuosjecanje predvida
stabilniji osjecaj vlastite vrijednosti te nije povezano s
narcizmom.

KOMPONENTE SAMOSUOSJECANJA

Prema definiciji Kristin Neff samosuosjecanje
podrazumijeva iskazivanje brige i razumijevanja prema
samome sebi u teSkim trenucima, patnji ili neuspjehu.
Odnosi se na motiviranost i otvorenost prema vlastitoj
patnji, pri ¢emu se osoba prema sebi odnosi briZzno
i njezno, zauzima razumijevajuci i neosudujudi stav
prema osobnim nedostacima i neadekvatnostima
te prepoznaje da je navedeno iskustvo univerzalno,
odnosno  zajednicko  cCitavomu  CovjeCanstvu.
Samosuosjecanje se sastoji od triju glavnih i triju njima
suprotstavljenih komponenata, a to su: ljubaznost
prema sebi nasuprot samoosudivanju, zajednicka
Covjecnost nasuprot izolaciji te usredotocena svjesnost
nasuprot pretjeranoj identifikaciji.

Ljubaznost prema sebi odnosi se na brigu o sebi
i razumijevanje umjesto pretjerane kriticnosti
i osudivanja. Zajednicka covjeCnost oznacava
osvjestavanje Ccinjenice da svi ljudi doZzivljavaju
neuspjeh i osjecaj neadekvatnosti, umjesto da se zbog
vlastitih pogresaka osjecaju izolirano. | naposljetku,
usredotocena svjesnost, kao Sto naziv sugerira, odnosi
se na svjesnost o sadasnjemu trenutku i vlastitomu
dozivljaju na uravnotezen i nekriticki nacin, umjesto
da se osoba pretjerano poistovjeduje s neugodnim
emocijama i mislima koje dozivljava.

lako su komponente samosuosjecanja konceptualno i
dozivljajnorazlicite,onesuuinterakcijite se medusobno
pospjeSuju i pobuduju. Osim toga, suprotstavljene
dimenzije samosuosjecanja nisu medusobno iskljucive,
vec je mogude da se osoba u nekim situacijama prema

sebi ponasa na vise podrzavajudi i brizan nacin, dok je
u drugima viSe osudujuda i pretjerano kriticna prema
sebi.

ZNACAJNA ZASTITNA ULOGA

Samosuosjecanje bi moglo biti vazan zastitni ¢imbenik
u o€uvanju mentalnoga zdravlja i promociji mentalne
dobrobiti; naime, istraZivanja ukazuju na negativnu
povezanost samosuosjeéanja i problema mentalnoga



zdravlja, kao Sto su anksioznost, depresija, stres,
simptomi poremecdaja prehrane, samoozljedivanje i
suicidalnost, ali i agresivnost te konzumacija sredstava
ovisnosti. Vecina navedenih odnosa samosuosjecanja
i indikatora problema mentalnoga zdravlja potvrdena
je i u sklopu projekta ,Testiranje 5C modela pozitivhog
razvoja mladih: tradicionalno i digitalno mobilno
mjerenje  P.R.OT.E.CT. (UIP-2020-02-2852)%,  koji
financira Hrvatska zaklada za znanost.

Buduéi da su adolescenti prepoznati kao posebno
ranjiva skupina za razvoj poteskoca mentalnoga
zdravlja, poZeljno je razvijati samosuosjecanje upravo
u tome razvojnom periodu.

Nadalje, samosuosjedanje bi moglo predstavljati vazan
mehanizam otpornosti koji omogucuje adaptivnu
regulaciju emocija tijekom stresnih iskustava i
u svakodnevnome Zivotu. Neka su istraZivanja
pokazala da je samosuosjecanje pozitivno povezano s
adaptivnim strategijama emocionalne regulacije, kao
$to su prihvadanje i pozitivna emocionalna ponovna
procjena, dok je negativno povezano s maladaptivnim
strategijama kao Sto su ruminacija i izbjegavanje.

PRAKTICNA PRIMJENA

S obzirom na navedeno nije iznenadujuée da se
u svijetu razvijaju i sve viSe provode znanstveno
utemeljene intervencije namijenjene razvoju i jacanju
samosuosjecanja. Istrazivanja su potvrdila da takve
intervencije pozitivno utjeCu na mentalno zdravlje i
svakodnevni Zivot polaznika omogucujudi niZu razinu
stresa, a viSu razinu otpornosti, zahvalnosti i znatizelje.
Polaznici pozitivno ocjenjuju takve intervencije i
navode da steceno znanje o strategijama suocavanja
s ljutnjom i stresom te suosjedajnim djelovanjem
uspjesno prenose u svakodnevni Zivot.

VJEZBE ZA RAZVIJANJE
SAMOSUOSJECANJA

Samosuosjecanje predstavlja znacajan potencijal u
povedanju psiholoske dobrobiti i ja¢anju otpornosti,
posebice u kontekstu razli¢itih stresora kojima
nas je izloZio moderan i ubrzan nacin Zivota. Na
internetskoj stranici Kristin Neff, pionirke u istraZivanju
samosuosjecanja, mogu se pronaci razli¢ite mentalne
vjezbe kojima se promovira svakodnevni razvoj
samosuosjecanja. Neke su od njih opisane u nastavku.

> Kako tretirati bliskoga prijatelja?

U navedenoj vjezbi zamisljamo situaciju u kojoj se bliski
prijatelj osjeda loSe i opisujemo vlastito ponasanje
prema njemu. Zatim se prisje¢camo situacije u kojoj
smo se sami osjecali loSe te opisujemo kako smo
se ponasali prema sebi. Nakon toga trazimo razlike
izmedu vlastitoga ponaSanja u dvjema navedenim
situacijama. U principu ljudi svoje prijatelje tretiraju s
viSe razumijevanja i podrske nego sebe same. Konacno,
istrazujemo razloge zbog kojih je doslo do tih razlika
te razmisljamo o tome Sto bismo mogli poduzeti kako
bismo i sebe u teskoj situaciji tretirali kao bliskoga
prijatelja.

Zamisljanje situacije u kojoj
se bliski prijatelj osjeca lose,
opisivanje vlastitog ponasanja
prema prijatelju

Prisjeanje situacije u kojoj
je nama samima bilo loSe i
opisivanje nacina ponasanja
prema samome sebi

Trazenje razlika u vlastitom
ponasanju izmedu dviju situacija,
Sto je potrebno uciniti kako
bismo i sebe tretirali kao bliskog
prijatelja?

> PodrZavajuci dodir

Stavljanje ruke na podrucje
srca/prsnog kosa; osjecaj njeznog
pritiska i topline

2-3 duboka udaha; fokus na
prirodnom podizanju i spustanju
prsnog kosa pri izmjeni udisaja i

izdisaja

Aktivacija parasimpaticke
grane AZS; osjecaj smirenosti i
sigurnosti

Jo$ jedna vjezba kojom se moze razvijati suosjecajnost
prema sebi jest podrzavajuéi dodir. Istrazivanja
pokazuju da dodir aktivira parasimpaticku granu
autonomnoga zZiv€anog sustava koji nam pomaZe da
se smirimo i stvorimo osjecaj sigurnosti. U tu svrhu,
kada primijetimo da smo pod stresom, mozemo dva
do tri puta duboko i sporo udahnuti, njezno staviti
ruku na srce osjeéajuci lagani pritisak i toplinu vlastite
ruke te se usmjeriti na prirodno podizanje i spustanje
prsa pri izmjeni udisaja i izdisaja. Alternativno, ruku
moZemo postaviti na abdomen ili drugi dio tijela koji
nam odgovara.

> Samosuosjecajna pauza

VjeZba se sastoji u tome da se prisjetimo teske situacije
koja nam je izazvala stres i zatim pobudimo reakcije u
obliku triju pozitivnih komponentisuosjecajnosti prema
sebi. Kako bismo pobudili usredotocenu svjesnost,
trebamo priznati da nam je tesko; mozemo redi: ,,Ovo
je trenutak u kojemu mi je teSko.” Zatim, kako bismo
pobudili zajednic¢ku ¢ovjecnost, mozemo izredi: ,TeSke
su situacije dio Zivota. DoZzivljavaju ih i drugi ljudi.” |
naposljetku, kako bismo pobudili ljubaznost prema
sebi, mozemo reci: ,Neka budem njezan/njezna prema
sebi u ovome trenutku i neka si pruzim razumijevanje i
podrsku koja mi je potrebna.” Postoji nekoliko inacica

suosjecajnih recenica, a odabrat ¢éemo onu koja nam
osobno najvise odgovara ili onu koja je najprimjerenija
situaciji.

Svakodnevnim prakticiranjem ovih kratkih mentalnih
vjezbi moZemo poraditi na iskazivanju njeZnosti prema
sebi, kao i postizanju osjedaja opustenosti. U tome je
smislu dozivljaj samosuosjeanja poput tople Salice
omiljenoga caja koja nam grije ruke u zimsko jutro,
pjesme koja nam pruza utjehu u trenucima potrebe,
gledanja mirnoga putovanja pahuljastih oblaka na
plavome nebu, mirisa prvih tulipana nakon duge zime
ili prvoga zalogaja toploga obroka iz mamine kuhinje
nakon duZega vremena.

Usredotocena svjesnost
»,OVo je trenutak u kojem mi je teSko“

Zajednicka covjecnost
»I drugi ljudi doZivljavaju teSke situacije”

Ljubaznost prema sebi
sNeka budem njezan/a prema sebi“

Samosuosjecanje nam pruza potrebnu utjehu i
razumijevanje u teSkim trenucima. Preduvjet je u tome
da si dopustimo biti njezni prema sebi i vjerujemo da
to zasluZujemo. U Zivotu jedino od sebe ne mozemo
pobjedi, stoga se itekako isplati ulagati u izgradnju
samopodrzavajucega odnosa.

Hana Gacal

Odsjek za poremecaje u ponasanju
Laboratorij za prevencijska istraZivanja
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet
Sveucilista u Zagrebu

hana.gacal@erf.unizg.hr



Strategija zastite mentalnoga zdravlja ucenika Srednje skole dr. Antuna Barca Crikvenica

Sustavno osnazivanje mladih

Mentalno zdravlje, definirano prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, ¢ini neizostavan dio opcega
zdravlja pojedinca i drustva. To je stanje dobrobiti u kojemu pojedinac ostvaruje svoje potencijale, nosi
se s normalnim Zivotnim stresom, radi produktivno te pridonosi zajednici. Osim toga, mentalno zdravlje
nije samo odsutnost bolesti, ve¢ i aktivan angaZman u njegovu o¢uvanju i unaprjedenju. IstraZivanja, ali
i iskustva iz prakse, pokazuju da su incidencija i ozbiljnost problema mentalnoga zdravlja medu djecom i

mladima kontinuirano u porastu.

Zabrinjavajudi su podatci da ¢ak 11,5 % djece i mladih
u Hrvatskoj ima dijagnosticiran psihi¢ki poremecaj
(UNICEF, 2021.), Sto znaci da u prosjecnome hrvatskom
razredu dvoje djece ima evidentiran problem
mentalnoga zdravlja. Osim toga, velika je vjerojatnost
da pojedina djeca i mladi produ nezapazeni te pate u
tisini.

HVALEVRIJEDNA INICIJATIVA

U svjetlu tih zabrinjavajudih statistika i rastuce potrebe
za brigom o mentalnome zdravlju mladih u Srednjoj
Skoli dr. Antuna Barca Crikvenica u lipnju 2023. godine
osnovan je Tim za mentalno zdravlje. Glavni je cilj
Tima bio razviti, a potom i implementirati te evaluirati
Strategiju zastite mentalnoga zdravlja nae Skole.
Strategija je objavljena u listopadu 2023. godine
u okviru obiljeZzavanja Svjetskog dana mentalnog
zdravlja. Prema naSim spoznajama rije¢ je o prvome

sveobuhvatnome Skolskom dokumentu koji se odnosi
na brigu za mentalno zdravlje u Hrvatskoj. Clanovi Tima
za mentalno zdravlje su: psihologinja Jasna Borbelj
Ceko, pedagoginja Mia Lakoti¢, knjizni¢arka Helena
Mance te nastavnici Milan Martuslovié, lva Suden,
Dolores Mateti¢, Mirna Poli¢ Malnar, Andrea Gasparovic,
Julija Perhat, Helen Caser i ravnateljica Ana Tomic
Njegovan.

EDUKACIJA O MENTALNOME ZDRAVLJU

Glavni ciljevi strategije ukljucuju osiguravanje
edukacije nastavnika i roditelja o podrSci mentalnome
zdravlju ucenika i prepoznavanju znakova tegoba te
implementaciju preventivnih programa i protokola za
reagiranje u kriznim situacijama s ciljem poboljSanja
dobrobiti i psiholoske otpornosti mladih. Razvijanje i
implementiranje takve strategije vazno je zbog izazova
s kojima se danas mladi susrecu, kao $to su promjene
u roditeljstvu, globalizacija, digitalizacija, donedavna
pandemija, koji predstavljaju samo dio ¢imbenika koji
utjeCu na mentalno zdravlje i psiholoSku otpornost
mladih.

Cilj edukacije nastavnika, koja je neophodna za
provedbu Strategije, njihovo je osposobljavanje
da prepoznaju probleme mentalnoga zdravlja kod
ucenika kako bi znali pravovremeno i ispravno
reagirati te ih usmjeriti prema stru¢njacima. Stoga je
jedna od aktivnosti suradnja s Nastavnim zavodom
za javno zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije koji
provodi edukativni program mentalnozdravstvenoga
opismenjavanja odgojno-obrazovnih djelatnika u
podrucju mentalnoga zdravlja djece i mladih PoMoZiDa
u kojem su sudjelovali nastavnici i sve tri ravnateljice iz
Skola na podrucju Crikvenice.

Strategija sadrzi svojevrsni vodi¢ za razgovor s
ucenicima s teskocama mentalnoga zdravlja, kako bi
odgojno-obrazovnim djelatnicima pruZili smjernice o
tome kako prici uceniku, kako razgovarati's njime i kako
ga uputiti na daljnje traZzenje pomodi.

Osim toga, bududi da istraZivanja potvrduju da je
nuzno voditi racuna i o mentalnome zdravlju ucitelja,

planirana je intervizijska grupa koja bi pridonijela
dobrobiti nastavnika i sprje¢avanju sagorijevanja na
poslu.

Suradnja s roditeljima nuZan je preduvjet za dobrobit
ucenika te je zato planirana edukacija roditelja
o mentalnome zdravlju, ali i pruZanje podrske
savjetovanjemiraznim psihoedukativnim materijalima.

AKTIVNO DO BOLJEGA MENTALNOG
ZDRAVLJA

Strategija takoder daje smjernice za preventivni rad s
ucenicima. Osim planirane edukacije o mentalnome
zdravlju, cilj je potaknuti ukljucivanje ucenika u
aktivnosti koje doprinose mentalnome zdravlju, kao sto
su bavljenje sportom, boravak u prirodi, kreativan rad,
sudjelovanje ucenika u Skolskome Zivotu, alii Zivotu Sire
zajednice te prosocijalno ponasanje kroz projekte ,Moj
prijatelj s Fortice“ u suradnji s Centrom za rehabilitaciju
»Fortica“ u Kraljevici i ,Mali i veliki prijatelj“ u suradnji
s Centrom za pruzanje usluga u zajednici lzvor Selce,
gdje ulenici nade Skole redovito volontiraju.

Jednako se tako planira i sveobuhvatno ispitivanje
problema mentalnoga zdravlja ucenika prvih razreda
kako bi se one koji imaju teskoéa pravovaljano ukljucilo
u savjetodavni rad ili ih se uputilo na pravo mjesto za
pomod.

®

UCENIK SE POVIERIO NASTAVNIKU DA TMA ™
SUICIDALNE IDEJE I/ILI NAMJERU

[ seastavnik ﬁuwu mmrm. DO S AN A BASEVON § ICTWCIN) ]
i.ﬂumo)e.,.. j informacipe o povierip 4
| » Motivira utendka na tradenje pomod FELorey 3
L f 3
o e &7
— Wonkueupotup
S A
e —— F—
I = ® - ——
= 3 — -
[ -1 - \
| Nastavesk prfevtufe sshof pribctogeyt | a N
+ “‘ » wlenky icformica o
4 \ yestinma pce mcde dobit pomod,
Saam— MRiea o Waterye pormods
bl o chaviostava udenia da nkors
o procerpule reh 3
Pkt SReniha A g i chaveI strnu sulb | 4 stru
& vebrscra | Sna skt mara chaviestiv codiele
* % WLenhom raTgovas O mpetama e @ = * =
| mode dotati potreboy pomed b A S g B
> - = « homaaktina | dormin roditele!
" Struten sutadeice: )\ shebrie te £adi patoediaciy ©
© horah e sy Mt poned kol @ vivk problene te i upxaduje na rudnest
ek trabenja strulne pomodi
* hornaktrap mdtele varbvibe | dye m \
e Wrisremacie {nsreesk je wamTTge ne ~
Hostavarye kads rodtethe ne Artaker 4. T >
o e pervels bontantic T258, Wedrcn o praceng dpteta - virghe o ok
) ; > tervereche A Gk
e - Torvinana wradrbe § nuatviion, pecagognm, -
i__; PRI P A00 rOFtrgea 6
= [ Weioms
e o oo et

s o oo -
: B e pedegge
Wy

PROTOKOLI ZA KRIZNE SITUACIJE

Posebnu vrijednost Strategije Cine razvijeni Protokoli
postupanja u slucaju suicidalnih misli i/ili namjera
te samoozljedivanja ucenika. Ukupno je razvijeno
sedam protokola postupanja kojima se jasno odreduju
zaduZenja i uloge odgojno-obrazovnih djelatnika,
odnosno daju jasne smjernice tko, Sto i kada mora
¢initi u slucaju krizne situacije. Izraden je i adresar, tj.
popis ustanova i udruga koje pruzaju usluge vezane uz
mentalno zdravlje, kako bi ucenici u slucaju potrebe
znali kome se mogu obratiti za pomoc.

Definirana je povjerljivost podataka, ali i ogranienja
povjerljivosti. Strategija za zastitu mentalnoga zdravlja
bit ¢e redovito evaluirana te e se, ovisno o potrebama,
prilagodavati da bi se osiguralo trajno ostvarivanje
planiranih ciljeva.

RAZVOJ OTPORNOSTI

Ova inicijativa znacajno unaprjeduje brigu o
mentalnome zdravlju u Skoli i postavlja primjer za
druge obrazovne institucije. Cilj strategije za zastitu
mentalnoga zdravlja je osnaZiti mlade da razviju bolju
psiholosku otpornostiprepoznaju da postoji rjeSenje za
izazove s kojima se suocavaju. Ova inicijativa oznacava
korak prema unaprjedenju mentalnoga zdravlja mladih
generacija i stvaranju zdravijega drustva u Hrvatskoj.

Jasna Borbelj Ceko, mag. psych.

®

NASTAVNIK JE DOBIO INDIREKTNU INFORMACIIU O
SUICIDALNIM IDEJAMA I/1LI NAMJERAMA UCENIKA
(rehao je drugi uZenik, na temelju skolskih radova,...)
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Web-aplikacija namijenjena ocuvanju mentalnoga zdravlja djece i mladih

»On My Mind*“

Nikada dosad nije bilo potrebnije staviti fokus na ocuvanje mentalnoga zdravlja djece i mladih. Dok se cak
20 % te populacije suocava s potesko¢ama mentalnoga zdravlja, svega jedno od njih petero zaista potraZi i

dobije podrsku.

Suvremeni izazovi odrastanja ukljucuju dinami¢no
obiteljsko, Skolsko, drustveno i virtualno okruZenje,
akademski i pritisak drustvenih mreza te kompleksne
obiteljske i vrSnjacke odnose. Mentalno zdravlje
vazan je resurs za uspjesno funkcioniranje i noSenje s
navedenim i drugim izazovima odrastanja te odrasloga
Zivota. Stoga je bavljenje tom temom iznimno vazno
jer podize svijest o vaznosti metalnoga zdravlja,
pridonosi smanjenju stigme te potice traZzenje pomoci
kada je potrebna. Promicanjem mentalnoga zdravlja,
ucenjem o mentalnome zdravlju i stjecanjem vjestina
o tome kako se brinuti o mentalnome zdravlju izravno
unapredujemo vlastitu emocionalnu i psiholosku
dobrobit, a posredno i dobrobit zajednice.

INTERNET U FUNKCIJI DOBROGA
MENTALNOG ZDRAVLJA

Uporaba interneta postala je dio svakodnevice za
vecinu ljudi, posebno mladih. Izmakne li kontroli, moze
postati problem, ali, s druge strane, moze pridonijeti
razvoju i obogatiti Zivot. Oslanjajudi se na taj pozitivni
potencijal, djelatnici Odsjeka za promicanje i zastitu
mentalnoga zdravlja Nastavnoga zavoda za javno
zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije kreirali su
web-aplikaciju naziva ,,On My Mind“ (onmymind.hr)
u Zelji da podrze razvoj dobroga mentalnog zdravlja
mladih. Sadrzaji aplikacije u velikoj su mjeri odgovor na
potrebe mladih prepoznate u individualnome radu te
nizom razgovora i fokus-grupa u kojima su sudjelovali

Rijesi situaciju!

vjestine?

ucenici 7. i 8. razreda osnovne Skole te srednjoskolci,
koji su primarna ciljna grupa.

SAMOSTALNO STJECANJE VJESTINA

Rije¢ je o kombinaciji e-ucenja u obliku modula i
lekcija te edukativnih clanaka, odnosno objava.
Aplikacija nudi alate i resurse koji pomazu mladima
da razviju vjestine suocavanja sa stresom, upravljanja
emocijama i konfliktima, efikasnog organiziranja
ucenja i slobodnoga vremena. Sve su to vazni resursi
koji pomazu svakodnevnomu funkcioniranju i stvaranju
pretpostavki za uspjeSan emocionalni, socijalni i
akademski razvoj. Pomocu kratkih programa obradene
su komunikacijske i socijalne vjestine koje pomazu
izgraditi zdrave meduljudske odnose. Dio aplikacije
koji funkcionira kao platforma za ucenje i razvoj
vjestina za zastitu mentalnoga zdravlje ,naslanja“ se
na program ,Trening Zivotnih vjestina”, koji se provodi
u osnovnim $kolama u PGZ-u. Aplikacija sadrZi vjezbe
i izvore koji dopunjuju stjecanje osobnih, socijalnih i
drugih Zivotnih vjestina koje Cine fokus spomenutoga
programa. Time aplikacija postaje virtualna podrska
Skolskome kurikulumu, omogucavajuéi ucenicima
da samostalnom aktivnoscu proSire znanja i vjestine
steCene Skolskim programom. Premda je uporaba
aplikacije moguca bez registracije, registriranjem
korisnici stjeCcu moguénost pracenja napretka u
interaktivnim lekcijama.

Asertivnost - kake se
izraziti | zauzeti za sebe?

ON MY
mind

© 2023, MASTAVNI ZAVOD ZA JAVNG ZDRAVSTVO
PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANIJE - ODSJEK ZA
PROMICANJE | ZASTITU MENTALNOG ZDRAVL]A

Aplikacija sadrzi niz <¢lanaka o poteskoéama
mentalnoga zdravlja, kao Sto su anksioznost, depresija
ili napadi panike, kao i smjernice i alate za samopomo¢
koji ukljucuju vjezbe disanja, mindfulness vjezbe, nacin
ovladavanjanegativnim mislimaidr. Osim kod pripreme
sadrzaja, i kod vizualnog se oblikovanja posebno pazilo
na primjerenost ciljanoj publici.

INFORMACIJE O STRUCNOJ POMOCI

Posebno mjesto u konceptu web-aplikacije Cini trazilica
izvora profesionalne pomodi. Jednostavno i brzo
pretrazivanje stru¢ne psiholoske pomodi moze bitno
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utjecatinapravovremeno adresiranje mentalnihizazova
¢ime se smanjuju dugoroCne negativne posljedice.
Trazilica omogucuje pretrazivanje po viSestrukim
kriterijima, kao npr. lokaciji ili prema klju¢nim rijecima
(depresija, LGBTQ...).

ZAJEDNICKA NASTOJANJA

Sadrzaje aplikacije pripremili su stru¢njaci iz podrucja
psihologije i mentalnoga zdravlja iz Nastavnoga zavoda
za javno zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije, kao
i suradnici iz SveuciliSnoga savjetovaliSnog centra
Sveucilista u Rijeci, koji su ustupili dio svojih tekstova.
Izradu aplikacije financijski je podrzalo Ministarstvo
zdravstva RH.

S obzirom na pozitivno stru¢no misljenje Agencije za
odgoj i obrazovanje Ministarstvo znanosti i obrazovanja
izdalo je suglasnost za uporabu aplikacije kao
preventivne aktivnosti za Skole.

Na kraju, ,On My Mind“ nije samo platforma za
ucenje, ve¢ mladima blizak medij kojim se promice
ideja o mentalnome zdravlju kao temelju sretnoga
i produktivnoga Zivota te poticaju za preuzimanje
aktivne uloge u oCuvanju vlastite psihicke dobrobiti.

Odsjek za promicanje i zastitu mentalnoga zdravlja
Nastavnoga zavoda za javno zdravstvo PGZ-a




Sabotiranje vlastitoga uspjeha

Krhak pokusaj ocuvanja slike o sebi

Imate li dojam da ponekad u stresnim situacijama pribjegavate sabotiranju vlastitoga uspjeha? Mozda je
neobiéno ¢uti da bi netko htio sabotirati samoga sebe, no vecina ponekad upadne u takav obrazac ponasanja.

Samosabotaza je obrazac ponasanja koji ukljucuje
podrivanje vlastitih ciljeva ili uspjeha. Ukljucuje niz
ponasanjapoputodgadanjadaseposvetimoobvezama,
postavljanja nerealno visokih ciljeva, nedostatka
planiranja i rjeSavanja problema na odgovarajudi
nacin, izvodenja aktivnosti koje Stete cilju koji smo
postavili, nepotpune posvecenosti cilju, preventivnoga
povlacdenja iz aktivnosti.

Ponekad moZemo Skolski neuspjeh naSih ucenika
pripisati njihovoj nezainteresiranosti, neodgovornosti
ili lijenosti, ne uzimajudi u obzir da je mozda rije¢ o
samosabotiranju koje je medu ucenicima cesce no sto
SmMo svjesni.
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S$TO JE U PODLOZI?

Strah je osjedaj koji moZe negativno djelovati na nasu
motivaciju. MoZemo osjelati strah od neuspjeha,
odnosno potencijalnih posljedica toga neuspjeha,
npr. da ¢emo se osramotiti, da ¢emo razocarati sebe ili
druge, da ¢emo propustiti priliku. Previsoka ocekivanja
osoba sklonih perfekcionizmu dovode do straha od
neuspjeha i vjerovanja da je bolje ne pokusavati nego
doZivjeti neuspjeh.

SamosabotaZza je strategija koja se koristi upravo u
situacijama koje percipiramo ugrozavaju¢im za nasu
sliku o sebi, tj. misljenje koje imamo o sebi ili dijelovima
sebe. Pribjegavamo joj sa Zeljom da ne ugrozimo
svoj integritet tako Sto radije izbjegnemo situaciju u
kojoj bismo mogli doZivjeti neuspjeh, nego da joj se
izlozimo. Odgadanjem, dakle, cuvamo pozitivnu sliku
0 sebi, zato Sto eventualni neuspjeh onda pripisujemo
nedovoljnomu trudu, a ne nedostatku sposobnosti.

CILJ NIJE SAVRSENSTVO

Kada kod uclenika primijetimo da prihvadaju samo
zadatke koji su manje zahtjevni u odnosu na njihovo
znanje, vjestine i sposobnosti te da nisu skloni
izadi iz sigurne zone i okusati se u izazovima nesto
iznad njihovih trenutacnih moguénosti, moguce je
da koriste strategiju samosabotaze. U tom slucaju
moZemo im pomodi osvijestiti da je vazno rezultate
sagledavati realno - Cesto je dovoljno da je zadatak
obavljen dobro, a ne savrSeno. MoZemo im ukazati na
to da nam ponekad i realan neuspjeh, nakon pocetne
nelagode, donosi mnogo vise koristi od uspjeha jer
nam omogucava da nau¢imo nove stvari i dodatno se
razvijemo kao osoba. Potrebno je pouciti ih da je vazno
suociti se sa strahom, ne samo kako nas ne bi kocio u
trenutacnoj aktivnosti nego i kako ne bi ometao nase
funkcioniranje u buduénosti.

ZACARANI KRUG

Osim Sto strategija samosabotaze moze utjecati na
oCuvanje slike o sebi, vrijedi i obrnuto. Nasa slika o
sebi u velikoj mjeri utjece na nas Zivot jer odreduje sSto
¢emo smatrati vaznim, koje ¢emo si ciljeve zadati, koje
¢emo korake poduzimati te hoéemo li biti zadovoljni
rezultatima svojih odabira. Dobra slika o sebi pojacava
motivaciju i uspjeh, dok ih losa slika umanjuje, cak i

kod osoba koje zapravo imaju visoke sposobnosti, ali
sebe ne vide u realnome svjetlu. Posljedica je toga da
se osobe s loSom slikom o sebi prestaju truditi kako ne
bi postigle uspjeh i time narusile vlastito videnje sebe.

Tu vrstu samosabotaze moZemo prepoznati kod
ucenika koji se nastoje afirmirati kroz neprimjerena
ponasanja. U radu s njima cesto se usmjeravamo na
poboljSanje Skolskoga uspjeha, no ¢esto smo neugodno
iznenadeni kad ih postignuti uspjeh ne motivira na
daljnje ulaganje truda i izvrSavanje obveza. Kod tih se
ucenika stoga prvenstveno trebamo posvetiti radu na
promjeni negativne slike koju imaju o sebi kako bi mogli
integrirati potencijalne uspjehe u vlastito iskustvo.

KAKO POMOCI UCENICIMA?

lako nam odgadanje ili izbjegavanje nekog zadatka
ili situacije donosi trenutacno olaksanje, dugorocno
nas vodi u jo$ veli problem i nepovoljno utjece na
nase mentalno i fizicko zdravlje. Dovodi do smanjenja
zadovoljstva Zivotom, kroni¢ne napetosti i stresa,
akademskoga ili poslovnoga podbacivanja, a moze
potaknuti i razvoj simptoma anksioznosti i poremecaja
raspolozenja.

Bududi da samosabotaza ukljucuje negativne emotivne
i misaone obrasce i ponaSanja, koja se temelje na
nizu netocnih pretpostavki i zakljucaka o sebi, Zivotu i
drugima, koji nas sprjecavaju u postizanju dugorocnih
ciljeva i ostvarivanju Zivota kakav Zelimo Zivjeti, prvi
korak u borbi protiv nje je razumijevanje u kojim
situacijama se ti obrasci pojavljuju i Sto se krije iza njih.
Vazno je ucenicima pomodi osvijestiti kako se u tim
izazovnim trenucima osjecaju i Sto tada Cine. To im daje
priliku da osjecajima nauce upravljati na nov nacin.

Osim emocija vaznu ulogu u nastanku i rjeSavanju
problema imaju i naSe misli, odnosno znacenja
koja pridajemo odredenim zadatcima i situacijama.
Promjenom perspektive znacajno moZemo utjecati
na vlastito ponasanje. UCenike moZemo pouciti vezi
izmedu misli i osjecaja; ako neku obvezu doZivljavaju
golemom i teSkom, mogu se osjecati obeshrabreno
i preplavljeno. Zatim ih moZemo usmijeriti na to da u
toj obvezi pokusaju pronaci dio koji im je zanimljiv,
znacajan ili bi ih mogao razveseliti jer ¢e im tada biti
lakSe zapoceti. Korisno je da se podsjete koje ¢e im
dobiti i dobrobiti ostvarenje toga cilja donijeti i kako
se to uklapa u Siru sliku o njihovu Zivotu. Lakse e se
posvetiti neCemu Sto za njih ima vrijednost.

Pruzite ucenicima podrsku da sagledaju nacin na koji
sabotiraju sami sebe. Zajedno analizirajte poteskoce
Sto je detaljnije mogude (npr. ,Ne ostavljam dovoljno
vremena da zavrSim obveze, pokuSavam ih obaviti u
posljednjem trenutku, a zatim pani¢arim i odustanem®).
Nakon toga napravite plan kako ucenik moze postupiti

drugacije. Najbolji nacin za razbijanje odredenih
obrazaca ponaSanja je uvodenje novoga ponasanja.
Zadovoljstvo postignuéem motivirat ¢e uclenike da
stjeCu vjestine koje ¢e ih dovesti do novih uspjeha, sto
¢e odrzavati njihovu motivaciju da ustraju. Podsjetite
ih na prijasnje uspjehe te sposobnosti, znanja i vjestine
koje vel posjeduju, a koje im omogudavaju da, uz
uloZeni trud, uspjesno rijeSe novi zadatak.

Svladavanje samosabotaze i djelovanje u novome
smjeru u pocetku moze biti neugodno i zahtjevno, ali
to moramo prihvatiti Zelimo li promijeniti svoj Zivot.
Svaki je pocetak tezak, no ustrajnost se isplati jer vodi
do ispunjenijega Zivota.

Mia Host, dipl. psiholog - prof.
i Gestalt psihoterapeut

(o} »Drago Gervais“ BreSca
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Vedina se ljudi moze bez poteskoca prisjetiti neke situacije u kojoj je osjecala sram ili krivnju. lako se na
prvi pogled mogu ciniti slicnima i Cesto se mijesaju, sram i krivnja razlikuju se po subjektivnome doZivljaju,
ponasanju koje im slijedi te po povezanosti sa psihopatologijom. Jasno razlikovanje srama i krivnje ima
znacajne implikacije za istraZivanja o emocijama, kao i za klinicke tretmane.

lako je njihovo doZivljavanje neugodno i mozZe izazvati
jaku patnju, sram i krivnja u odredenoj su mjeri pozeljne
emocije. Zamislimo svijet u kojemu nitko ne osjeca
krivnju kada ucini nesto lose drugoj osobi ili ne osjeca
sram kada prekrsi neko drustveno pravilo ponasanja!
Budué¢i da osiguravaju socijalno odobravanje,
pridrzavanje drustvenih pravila i inhibiciju nepozeljnih
ponasanja, krivnja i sram svrstavaju se u moralne
emocije. Jednako tako svrstavaju se i u samosvjesne
emocije jer podrazumijevaju samorefleksiju i
samoprocjenu.

DOJAM PODBACIVANJA

Emocija srama ne veZe se iskljucivo za odraslu dob
zato Sto se kod djece javlja ve¢ oko druge godine
Zivota. Premda je odgoj glavni ¢imbenik koji dovodi
do razvoja srama kod djece, ljudi imaju prirodenu
sposobnost za iskustvo srama, zbog Cega se u razlicitim
kulturama javljaju isti tjelesni pokazatelji srama.
To se prvenstveno odnosi na odvracanje pogleda
radi izbjegavanja osudujuega pogleda promatraca,
pognuto drzanje tijela, crvenilo lica, znojenje, ubrzan
rad srca i stiSavanje glasa.
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Postoji velik broj razlicitih iskustava koja mogu rezultirati
pojavom srama; moze biti posljedica bilo kojega iskustva
u kojemu se osoba usporeduje sa standardima koje si
je postavila, odnosno kad usporeduje realni self (ono
Sto jesam) s idealnim selfom (ono Sto bih Zelio/Zeljela
biti). Vazna karakteristika emocije srama jest vjerovanje
osobe da je njezino cjelovito bice, cijeli self, na neki
nacin pogresan, bezvrijedan i neadekvatan. Takvi
neugodni doZivljaji rezultiraju potrebom osobe da se na
neki nacin povuce u privatnost, daleko od ociju javnosti.
Ta se potreba najprije manifestira skretanjem pogleda,
odnosno izbjegavanjem kontakta oCima, ¢ime se osoba
psiholoski distancira od okoline. Nakon toga ¢esto moze
dodi do povlacenja iz socijalnoga kontakta.

Osim toga, sram se pojavljuje i u interakciji sa socijalnom
okolinom i moZe biti posljedica neuspjeloga nastojanja
da se ujavnosti prezentira Zeljena slika o sebi. Sram zbog
neispunjenih ocekivanja moze se pojaviti u bilo kojoj
situaciji u kojoj se osoba ne ponasa u skladu s vlastitim
vrijednostima. Primjerice, netko tko njeguje iskrenost i
kome je vazno da ga drugi vide kao iskrenu osobu, moze
osjetiti intenzivan sram ako ga se uhvati u lazi. Osoba
percipira da je u o¢ima drugih ljudi na neki nacin ispala
losa, odnosno da je narusila sliku koju Zeli odrZati.

TOKSICAN SRAM

Sram umjerenoga intenziteta ima zastitnu ulogu
jer prevenira socijalno odbacivanje. Medutim,
nije svaki sram takav. Postoje i druge vrste srama,
primjerice toksi¢an sram, koji se razvija kao posljedica
prozivljenih trauma, zanemarivanja te emocionalnoga
ili fizickoga zlostavljanja u ranoj dobi, sto moze ostaviti
na djetetu dubok trag u obliku vjerovanja da nije
vrijedno ljubavi. Takav sram je sve samo ne adaptivan
i moze dovesti do depresije, zlouporabe psihoaktivnih
supstanci, samoozljedivanja, poremecaja prehrane i
drugih problema mentalnoga zdravlja. Toksi¢ni sram
moguce je prevladati radom na sebi i ukljuivanjem u
psihoterapijski proces.

ADOLESCENTI POD DODATNIM PRITISKOM

Tijekom adolescencije mladi imaju snaznu potrebu
da ih okolina prihvati, posebno njihovi vrsnjaci, zbog
Cega su posebno osjetljivi na eventualne negativne
procjene. Osim toga, pojacano su samosvjesni i skloni
usporedivanju s drugima. Zbog svega toga skloniji su
dozivjeti sram, Sto moze negativno utjecati na njihovo
samopostovanje i samopouzdanje.

U danasnjem drustvu, u kojem se nerijetko promoviraju
nedostizniidealiljepote, adolescenti kod kojih dolazido
naglih promjena tijela mogu postati jos samokriticniji.
Dojam da ne udovoljavaju nametnutim standardnima
ljepote moze ih dovesti do neprihvacanja vlastitoga
izgleda te potaknuti sram.

»KAKO TO MOGU POPRAVITI?«

Razli¢ita pravila ponasanja i moralne vrijednosti
internaliziraju se iz socijalne okoline tijekom djetinjstva
te sluze kao neka vrsta ,moralnoga kompasa“
prema kojem se ponasanja odreduju kao ispravna ili
neispravna. Za razliku od srama, koji podrazumijeva
negativnu samoprocjenu cijelog selfa, krivnja je
usmjerena na odredeno ponaSanje - osjecamo je
ako napravimo nesto Sto smatramo pogresnim il
propustimo napraviti nesto Sto smatramo da smo
trebali. Dakle, da bismo osjetili krivnju koja nije pracena
sramom, potrebno je mo¢i odvojiti ,,$to jesam® od ,,Sto
¢inim“. Bududi da mala djeca nemaju kapacitet za takvo
razdvajanje, krivnja se u odnosu na sram javlja kasnije.

Osjedaj krivnje podrazumijeva prihvacanje daje moguce
nesto napraviti pogresno, a ujedno biti (ostati) dobra
osoba. Primjerice, osoba mozZe osjedati krivnju jer nije
pomogla prijatelju kada mu je trebalo, ali ne smatra da
je zbog toga postala loSa i bezvrijedna osoba. Za razliku
od srama, koji motivira povlacenje, izbjegavanje i
globalnu negativnu samoprocjenu (Ja sam loSa osoba.),
krivnja potice ljude da priznaju pogresku, ispricaju se i
pokusSaju rijesiti problem te se na neki nacin iskupiti za
ono S$to su ucinili (Napravio/la sam nesto pogresno...
kako to mogu popraviti?).

SLICNOSTI | RAZLIKE

Prema teoriji atribucije i sram i krivnja podrazumijevaju
pripisivanje ishoda karakteristikama osobe. Medutim,
razlika izmedu srama i krivnje jest u tome da je kod
srama negativan ishod pripisan globalnom selfu, koji je
stabilan, otporan na promjene i ne moze se kontrolirati,
dok se kod krivnje negativan ishod pripisuje
specific(nomu ponasanju, koje nije stabilno te se moze
kontrolirati i mijenjati. Dakle, osoba koja se srami ima
negativnu samoprocjenu cijeloga svog bica i dojam
da ne moZe napraviti nista Sto bi popravilo situaciju.
Kod krivnje je suprotno - moze se utjecati na njezino
smanjivanje priznavanjem pogreske i iskupljivanjem.

Da bi se ljudi mogli iskupiti za nesto Sto su ucinili,
nuZan preduvjet jest da svjesno prepoznaju i priznaju
vlastitu odgovornost za ono Sto su ucinili. Pretpostavka
odgovornosti je uvjerenje osobe da je nesto uzrokovala
ili da je nesto mogla prevenirati, ali to nije ucinila.
Bududi da je nuzno sagledati posljedice vlastitoga
ponasanja iz perspektive druge osobe te uzeti u obzir
njezine potrebe i osjedaje, osjecaj krivnje povezan je s
empatijom.

S druge strane, kada je rije¢ o sramu, fokus nije na
preuzimanju odgovornosti, ve¢ na razlici izmedu
realnoga i idealnoga selfa. Stoga se ljudi nede osjedati
krivima zbog svoga izgleda ili neke urodene mane jer se
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za to ne smatraju odgovornima, ali ih samoprocijenjena
neadekvatnost vezana uz te karakteristike moZe dovesti
do srama. Osoba moZe osjecati sram i onda kada zna da
je za nesto odgovorna, ali se ne fokusira na preuzimanje
odgovornosti, ve¢ na razocaravajuéu spoznaju da
pogreska odrazava neuskladenost s idealnim selfom.

KOMUNIKACIJSKE IMPLIKACIJE

Poznavanje razlike izmedu srama i krivnje ima vazne
implikacije na nacin na koji komuniciramo, posebno
s djecom i mladima koji jo$ izgraduju identitet i sliku
o sebi. Kada osobi Zelimo ukazati na nesto Sto je
napravila pogresno, vazno je usmjeriti se na odredeno
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ponasanje (To Sto si napravio/la nije bilo u redu), a ne
na karakteristike osobe (Ti nisi u redu). Ukazivanjem
na specificno ponaSanje osobi dajemo priliku da
preuzme odgovornost, Sto izostaje kritiziranjem osobe,
tj. negativnim etiketiranjem. Kao Sto je navedeno,
to je posebno vazno u komunikaciji s djecom i
adolescentima da ne bi razvili negativna vjerovanja
o sebi i maladaptivni sram koji moZe biti prepreka
zdravomu psiholoskom razvoju.

Ena Baus, mag. psych.

PREVENCIJA | SUZBIJANJE
ZLOPORABE DROGA

CENTAR ZA OVISNOSTI

Zavod za javno zdravstvo PGZ

Odjel za zastitu mentalnog zdravlja, prevenciju i
izvanbolnicko lijecnje 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 | TESTIRANJE
HIV/AIDS | 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 ukljucujudi
povremene uzimatelje droga - eksperimentatore
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

ZUPANIJSKA SPECIJALNA BOLNICA INSULA
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 pomo¢
Zrtvama svih oblika nasilja

Tel. 051/ 211 - 888

svaki radni dan od 10 do 16 sati

HRABRI TELEFON ZA ZANEMARENU |
ZLOSTAVLJANU 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 pomoc sada

SOS TELEFON ZA ZENE | 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 | ZBRINJAVANJE
ZRTAVA NASILJA

DJECJI DOM ,,TIC” RIJEKA

Beli Kamik 11, 51 000 Rijeka

tel. 215 670, faks 215 678

radno vrijeme: pon-pet od 8 do 19 h

SAVJETOVALISTE ,,SV. ANA”

Osjecka 84a (prizemlje zgrade Caritasa), 51 000 Rijeka

Tel. 051/211 146 (7-15)
Opis rada: telefonsko i/ili individualno savjetovanje
Zena i djece-Zrtava obiteljskog nasilja

CARITASOV DOM ZA ZENE | DJECU-ZRTVE
OBITELJSKOG NASILJA U RIJECI

SOS 098/ 852 633 (24 sata)

Opis rada: pruzanje usluge smjestaja i
psihosocijalne rehabilitacije Zenamai
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

Zrtve obiteljskog nasilja

mob. 099 502-7553

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

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji
tretman@udruga-uzor-rijeka.hr

ODJEL ZA PODRSKU ZRTVAMA | SVJEDOCIMA
Zupanijski sud u Rijeci

Zrtava fadizma 7, 51000 Rijeka

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

NACIONALNI POZIVNI CENTAR ZA ZRTVE KAZNENIH
DJELA | PREKRSAJA
tel. 116-006 (0-24h)

OBITELJ, DJECA | MLADI

SAVJETOVALISTE ZA MLADE

RIJEKA, CRES, LOSINJ, KRK, DELNICE

Nastavni Zavod za javno zdravstvo PGZ

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

051/ 335920

SVEUCILISNI SAVJETOVALISNI CENTAR
PsiholoSko savjetovaliste

Sveucilisni kampus na Trsatu,

Zgrada Gradevinskog fakulteta u Rijeci
Radmile Matejcic 3, Rijeka

tel. 051 /265 - 841

SAVJETOVALISTE GEA UDRUGE "TERRA”
KreSimirova 12c, 51 000 Rijeka

Pon, sri, pet. 9:00 - 16:00; Uto, ¢et. 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

OBITELJSKO | BRACNO SAVJETOVALISTE

Rijecka nadbiskupija

Ivana Pavla ll. 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 SAVJETOVANJE | KOMUNIKACIJU
”A.S.K. RI”

Fiorello La Guardia 19, Rijeka

0913333113

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

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO PGZ: ODJEL
SKOLSKE MEDICINE

« SUSAK,

Savjetovaliste za skolsku djecu, mladezZ i studente
Rijeka, Kumiciceva 8, tel. 218 620

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

« CENTAR,

Savjetovaliste za skolsku djecu, mladezZ i studente
Rijeka, Studentska 1, tel. 335 028 i 339 864

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

« OPATIJA,

Savjetovaliste za sSkolsku djecu, mladezZ 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 SAVJETOVALISTE DR. SC. ANA
KANDARE SOLJAGA

Slavka Krautzeka 45

51000 Rijeka

UDRUGE ZA PODRSKU OSOBA
S POSEBNIM POTREBAMA

UDRUGA OSOBA SA CEREBRALNOM I DJECJOM
PARALIZOM RIJEKA

Ruziceva 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
lvana Cikoviéa 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 | 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 aktivnosti 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 | SAVJETOVANJE ,,SUNCE”
Albaharijeva 2, 10 000 Zagreb

092 171 0140

www.ti-si-sunce.hr

UDRUGA ZA REALITETNU TERAPIJU REPUBLIKE
HRVATSKE

Ul. Tome i Petra Erdddyja 2, Zagreb

E-mail: info@udruga-hurt.hr

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

SKOLA KIBERNETIKE | SISTEMSKE TERAPIJE
KreSimirova 12, 51000 Rijeka

091 368 7355

https://ukpo.hr/

DRUSTVO GESTALT | 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 | POTPORU

UDRUGA ZA POMOC | 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

051338 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 | OBOLJELIH OD HEPATITISA
»HEPATOS” RIJEKA

Blaza Poliéa 2/IIl, 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 Radiéa 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

https://onmymind.hr

MENTALNO ZDRAVLJE | 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.pozitivna-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 POMO¢
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 AKCLJI
http://www.roda.hr

CENTAR ZA NESTALU | 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 o
ovisnostima, pracenju, smjernicama, strategiji
http://www.emcdda.europa.eu

PARENTS- ANTI DRUGS - stranica o prevenciji
ovisnosti i mladima posveéena 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

Nasilje u mladenackim vezama

Toksichost umjesto postovanja

Adolescencija je razdoblje u kojemu se mlade osobe suocavaju s izazovom prijelaza iz pasivnije uloge djeteta
u aktivniju ulogu odlucnoga clana drustva. To je vrijeme intenzivnoga razvoja identiteta u kojemu mladi
istraZuju svoje interese, vrijednosti i ciljeve, ali i uée i stvaraju vlastitu ulogu u odnosima s drugima. Osjecaj
pripadnosti i prihvadenosti od drugih vaZna je karakteristika adolescencije. Uz obiteljske i prijateljske
odnose jedan od vaznih nacina stvaranja pripadnosti svakako je i ulazak u romanticne odnose s vrsnjacima

i vrSnjakinjama.

Romanti¢ne veze u adolescenciji, u kojima mladi
uce o ljubavi, privla¢nosti, intimnosti i postovanju
granica, mogu poticati razvoj samopouzdanja i
zdravih iskustava. U takvim se vezama adolescenti i
adolescentice osjecaju sigurno, odnosno mogu bez
straha iskazati svoje potrebe i osjecaje, samostalno
donositi odluke i razvijati odnose medusobnoga
posStovanja i prihvacanja.

POGRESNO TUMACENJE

Medutim, mladim osobama koje tek zapocinju prve
romanti¢neodnosecestonedostajuvjestinezaizgradnju
kvalitetnoga odnosa, ali i znanje o tome kako takav
odnos izgleda. Upravo zbog toga romanti¢ni odnosi
neke mlade ljude mogu dovesti do neugodnih iskustava
koja rezultiraju sukobima i nasiljem u vezama. Zbog vec
navedenoga manjka znanja i informacija te velikoga
broja dezinformacija, koje nerijetko dobivaju iz raznih
nepouzdanih izvora, adolescenti/ce neke znakove
toksi¢noga i nasilnoga odnosa mogu protumaciti kao
znakove ljubavi i paznje. Neke od tih znakova, poput
ljubomore, Cesto i romantiziraju, odnosno smatraju
pozeljnima u vezi.

No ti ,mali“ obrasci ponaSanja, koje mladi mogu
percipirati pozZeljnima, s vremenom mogu eskalirati
u ozbiljnije oblike nasilja i izolacije mlade osobe od
drugih bliskih osoba. Nasilje u vezama mladih (eng. teen
dating abuse) najcesée se definira kao fizicko, psihicko i
seksualno nasilje, uz razli¢ite podvrste nasilja.

VRSTE NASILJA

Fizicko nasilje obuhvada udaranje, guranje, gusenje,
nanoSenje povreda oruzjem i/ili uskracivanje prava
drugoj osobinaslobodu kretanja i neovisnosti. Psihicko
nasilje naziva se jo$ i emocionalno ili verbalno nasilje.
Primjerice, ono obuhvaca prijetnje, uvrede, stalno
nadziranje, ucjenjivanje, zlostavljanje, prekomjerno
slanje poruka, poniZavanje, omalovazavanje i
zastraSivanje. Specificna podvrsta psihickoga nasilja,
u kojoj zlostavljac nastoji navesti Zrtvu na to da pocne
sumnjati u sebe i u svoju stvarnost, naziva se izludivanje
(eng. gaslighting). Primjeri izjava koje se kod te vrste

nasilja mogu cuti su: ,Tvoji prijatelji te ne cijene, ne
trebaju ti. Imas mene*, ,To se nije nikada dogodilo®, ,Ti
si lud/a“, ,,Ako me ostavis, neces pronaci nikoga tko Zeli
biti s tobom*.

Treca je vrsta seksualno nasilje. Ono obuhvada sve
postupke zbog kojih osoba ne moZe sama odlucivati
o seksualnim aktivnostima ili okolnostima u kojima se
seksualna aktivnost dogada, ukljucujuci ogranicavanje
pristupa kontracepciji ili kondomima.

TEHNOLOGIJA KAO SREDSTVO

Dodatnu paznju treba posvetiti posebnoj kategoriji
nasilja koja se sve viSe biljezi napretkom digitalne
tehnologije - elektronickome nasilju. Rije¢ je o
upotrebi racunalnih sustava za izazivanje, olakSavanje
ili prijetnju nasiljem nad drugom osobom koja rezultira
ili e vjerojatno dovesti do fizi¢ke, seksualne, psihicke
ili ekonomske Stete ili patnje te moZe ukljucivati
iskoriStavanje okolnosti, karakteristika ili ranjivosti
osobe. ,Priroda“ te vrste nasilja ne razlikuje se od onog
snedigitalnog“, medutim, vidljivost elektronickoga
nasilja,anonimnostitrajnostinformacija nadrustvenim
mreZama pridonose njegovoj Stetnostii ostavljaju tesSke
posljedice na Zivot Zrtve.
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Uz hakiranje, lazno predstavljanje na drustvenim
mrezama i seksisticki govor mrZnje, pojavljuju se i
novi oblici elektronickoga nasilja koji su, naZalost,
vrlo rasprostranjeni. Doksing je internetska pretraga i
objavljivanje privatnih podataka Zrtve u svrhu njezina
javnoga razotkrivanja i osramodivanja.

Osvetnicka pornografija odnosi se na uporabu privatnih
slika i videozapisa seksualnoga karaktera, dobivenih
ili razmijenjenih, i njihova objavljivanja na mreZi bez
suglasnosti, da bi se Zrtvu osramotilo i ponizilo.

Sextortion je oblik ucjene putem interneta koji ukljucuje
neki oblik prijetnje. Pocinitelj najcesce prijeti da e
objaviti ili proslijediti seksualno eksplicitne fotografije
Zrtve ako se ona na neki nacin ne ukljuci u daljnje
seksualne aktivnosti.

Elektronickomu nasilju potrebno je posvetiti dodatnu
paznju; naime, izmedu 35 i ¢ak 53 % mladih u uzorku
od 1139 ucenika/ica iz Cetiriju drzava, ukljucujudi
Hrvatsku, dozivjelo je seksualno uznemiravanje u
vidu dobivanja neZeljene fotografije necijih intimnih
dijelova tijela, dok je takve slike osobno poslalo izmedu
12120 % mladih!
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MRACNE POSLJEDICE

Navedene vrste nasilja nerijetko se dogadaju
istovremeno, s jednim ciljem: uspostaviti potpunu
kontrolu i nadmo¢ nad Zrtvom. Nasilje u mladenackim
vezama rezultira promjenama raspoloZenja Zrtve
(depresivnost, anksioznost, povlacenje u sebe),
njezinim odustajanjem od drugih vaznih stvari
ili osoba (izvannastavne aktivnosti, druZenje s
prijateljima/prijateljicama), izolirano$cu, konstantnom
usmjerenos¢u na partnera/icu i opravdavanjem
njegova/njezina ponasanja, padom Skolskoga uspjeha
i/ili vidljivim promjenama fizickoga izgleda.

PREVENCIJA NASILJA U VEZAMA

Bitno je naglasiti da mladi ne mogu sami biti
odgovorni za prevenciju nasilja u svojim vezama.
Kako bismo smanijili nasilje u mladenackim vezama,
vazno je o njemu razgovarati. Kako bismo o nasilju
mogli razgovarati, vazno je znati prepoznati njegove
znakove i na njega primjereno reagirati. Znanje o tim
temama, aktivno ukljucivanje u edukacije i radionice
te samostalno istrazivanje iz pouzdanih i provjerljivih
nasilja. Samim time omoguduje nam primjereno
reagiranje i postupanje u situacijama u kojima uvidamo
da je doslo do nasilja ili kada nam se o tome povijeri
mlada osoba.

vrtidi, $kole, fakulteti, sustav javnoga zdravstva, udruge
i drugi vazni dionici zajednice moraju zajednicki
pridonijeti razvoju preventivno-edukativnih programa,
prihvatljivih modela zdravoga i odgovornoga ponasanja
i sustavno se zalagati za promjene drustvenih normi
koje pridonose nasilju.

SOS Rijeka - centar za nenasilje i ljudska prava udruga
je koja se bavi prevencijom nasilja s naglaskom na
obiteljsko, partnersko i seksualno nasilje. Nasa je vizija
drustvo u kojem nasilje nije privatan problem, a nasa je
misija drustvo nenasilja u kojem se ljudska prava Stite,
postuju i Zive.

Mia Mudri, mag. psych.
SOS Rijeka
Centar za nenasilje i ljudska prava

RIJEKA

centar za nenasilje i ljudska prava

Udruga ,Hepatos Rijeka”

Doprinos oshazivanju zajednice

Udruga ,,Hepatos Rijeka“ djeluje od 2009. godine. Osnovne su aktivnosti Udruge promoviranje zdravoga
nacina Zivota, smanjivanje rizika zaraze virusima, rad sa skupinama rizicnoga ponasanja, prevencija svih vrsta
ovisnosti, pruZanje savjetodavne podrske zaraZzenima virusom hepatitisa i HIV-om, kao i besplatno, anonimno i
dobrovoljno testiranje na hepatitis i HIV te podizanje svijesti javnosti i destigmatiziranje zarazenih spomenutim

virusima.

UDRUGA
“HEPATOS RIJEKA

sHepatos Rijeka“ ima posebno mjesto u zajednici
kao jedina udruga u ovome dijelu Hrvatske koja se
prvenstveno bavi oboljelima od hepatitisa i HIV-a
i njihovim obiteljima. Okuplja clanove s razliCitim
znanjima i iskustvima, ali s istim ciljem - poboljSanjem
kvalitete zivota oboljelih te prevencijom i smanjenjem
zdravstvenih, psiholoskih i socijalnih posljedica rizi¢nih
ponasanja i svih oblika ovisnosti koji se javljaju kod djece
imladih.Clanoviudruge,,Hepatos Rijeka” s deset aktivnih
¢lanova skupstine, koji sudjeluju u svim aspektima rada,
¢ine srce organizacije. Udruga trenutacno zaposljava
Cetiri strucna djelatnika, podrZavaju je 24 volontera i
suraduje s viSe od deset strucnih suradnika koji aktivno
sudjeluju u provedbi razli¢itih projekata i programa
udruge.
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VRIJEDAN TIM

Upravni tim Udruge cine strucnjaci bogatoga iskustva,
predaniostvarivanju ciljeva Udruge. Aleksandra Markovic,
osnivacica i predsjednica Udruge, ima bogato iskustvo
u radu s mladima koji pripadaju skupinama s rizicnim
ponasanjem. Renato Prnjak, osnivac i dopredsjednik,
donosi dugogodisnje iskustvo u provedbi programa
prevencije Sirenja krvlju prenosivih zaraznih bolesti. Ana
Martinez di Monte Muros - voditeljica ureda Udruge/
project manager - odgovorna je za osmisljavanje, pisanje
i vodenje projekata i programa te koordinaciju. Marina
DeZeljin projektna je suradnica i glumica bogatoga
iskustva u osmisljavanju edukativnih predstava za
djecu i mlade. Ivana Host voditeljica je Psiholoskoga
savjetovalista pri Udruzi, stru¢na suradnica.

NIZ USPJESNIH KAZALISNIH PREDSTAVA

,KazaliSne pri¢e“ naziv je za univerzalnu prevenciju
usmjerenu ka djeci i mladima na kojoj Udruga radi od
2013. godine. Predstave je dosad vidjelo vise od 12 000
osoba.

Suradnja s profesionalnim kazalistem ,Ri Teatar“ iz
Rijeke uspostavljena je 2013. g. kako bi se zajednicki
realizirala edukativna predstava namijenjena prevenciji
riziknih ponasanja mladih. ,Lucijina prica“ prikazuje
zZivot djevojke koja je zbog rizi¢nih ponasanja oboljela
od hepatitisa C. Uz predstavu se provode predavanja
i radionice za djecu i mlade, odgajatelje i obrazovne
djelatnike te roditelje kako bi usvojili vjestine potrebne
za uspjesno preveniranje rizicnih ponasanja kod mladih
i kako bi se mlade potaknulo na odabir zdravih stilova
Zivota. Predstave i popratne radionice odrzane su u viSe
od 50 odgojno-obrazovnih institucija u Hrvatskoj.

Potaknuti uspjehom predstave ,Lucijina pri¢a“ u
suradnji s kazaliStem ,Ri Teatar“ i Davorom Corkom, dr.
med., spec. epidemiologom Nastavnoga zavoda za javno
zdravstvo PGZ-a koji je radio na publikaciji ,Alkohol i
mladi”, osmislili smo predstavu ,Boca istine”. Njezina je
svrha kod mladih sprijeciti konzumiranje alkohola. Tu
predstavu takoder prate radionice.

U 2021. godini razvili smo predstavu JZivot s vagom®.
U doba interneta i, nazalost, precesto negativnoga
utjecaja drustvenih mreza na Zivot djece i mladih u
smislu nametanja nerealisticnih standarda ljepote,
odludili smo se za predstavu o poremecajima u prehrani.
Premijera je odrzana u listopadu 2021. godine, nakon
Cega se predstava pocela izvoditi u odgojno-obrazovnim
ustanovama.

Tijekom 2023. godine u partnerstvu s Odsjekom za
promicanje i zastitu mentalnoga zdravlja i njegovim
voditeljem, doc. dr. sc. Darkom RoviSem, prof. soc.
pedagogije NZJZ PGZ-a, razvijena je najnovija u
nizu edukativnih predstava pod nazivom ,Mreza“,
namijenjena zastiti mentalnoga zdravlja, prevenciji
vrSnjackoga nasilja te razvoju i unapredenju socijalnih
vjestina ucenika visih razreda osnovnih skola. U predstavi
se na primjerima Zivotnih pri¢a nekoliko likova koji
pohadaju osnovnu $kolu prikazuju najceséi problemi s
kojima se mladi danas susrecu u svojoj socijalnoj okolini,
kao Sto su utjecaj medija, drustvenih mreZa, vrsnjacko
nasilje, vrsnjacki pritisak, anksioznost, depresija... Cilj
je predstave pokazati mladima adekvatne i neadekvatne
nacine suocavanja s problemima i izazovima te im
pomodi da razviju Zivotne i socijalne vjestine koje ¢e im
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pomodi u raznim Zivotnim situacijama. Prvo prikazivanje
isjeCka predstave odrzano je u listopadu 2023. godine
u okviru konferencije Kriza mentalnoga zdravlja: Djeca
i mladi 2030.?! u organizaciji NZJZ PGZ-a, a premijera u
studenome u Hrvatskome kulturnom domu Rijeka.

TESTIRANJE | SAVJETOVANJE

Kao Centar za dobrovoljno, besplatno i anonimno
savjetovanje i testiranje na hepatitis B, C i HIV, Udruga
djeluje u okviru programa Ministarstva zdravlja
»Rad centara za dobrovoljno, besplatno i anonimno
savjetovanje i testiranje na HIV*, koji je dio Nacionalnoga
programa za prevenciju HIV-a/AIDS-a. Od rujna 2010.
u suradnji s NZJZ PGZ-a Udruga provodi dobrovoljno,
besplatno i anonimno testiranje i savjetovanje na
hepatitis B, C i HIV u Centru te na mjestima okupljanja
rizinih skupina. Do danas je testirano viSe od 2260
osoba. Vaznost Udruge u lokalnoj zajednici potvrduje
i podatak da je 70 % svih testiranih osoba na hepatitis
B i C u Primorsko-goranskoj Zupaniji, prema statistici
NZJZ PGZ-a, testirano upravo u prostoru Udruge. Osim
toga, pruzamo strucno savjetovanje sa specijalistom
epidemiologom, kao i besplatno telefonsko savjetovanje
pozivom na SOS liniju 0800 22 55. Dosad smo korisnicima
vise od Cetiri tisuce puta omogudili osobno, telefonsko ili
online savjetovanje.

TESTIRAJ SE !

CENTAR ZA DOBROVOLINO,
ANONIMNO I BESPLATNO
SAVIETOVANMNIE I TESTIRANIE
NA HEPATITIS B, Ci HIV
u suradnji s NZJZ PGZ
CETVRTKOM OD 13.00 DO 15.00
Blaza Polica 2/111, Rijeka
INFORMACIIE
MA TEL: 031/311-190,

ILI NA MOB: 091/4008-111

Osim s Nastavnim zavodom za javno zdravstvo Primorsko-
goranske Zupanije u postupcima testiranja i savjetovanja
korisnika te organiziranju strucnih predavanja o
problematici Udruga suraduje i s Klinickim bolnic¢kim
centrom Rijeka.

Tijekom 2011. uspostavljena je suradnja s Okruznim
zatvorom u Rijeci gdje se odrzava redovita psihosocijalna
pomoc¢ dva puta mjesecno te su provedene akcije
testiranja na HIV i hepatitis.

BESPLATNA 505 TELEFONSKA LINLIA
UDRUGE “"HEPATOS RIUEKA"
0800 22 50
SVAK! CETVRTAK OD 13:00 DO 15:00
UZ DEZURSTVO SPECUALISTA
EPIDEMIOLOGA NZIZ PGZ

SKRB O MENTALNOME ZDRAVLJU

Psi He(l)p trogodisnji je program koji Udruga provodi
u suradnji s Odsjekom za psihologiju Filozofskoga
fakulteta u Rijeci, Nastavnim zavodom =za javno
zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije i Zatvorom u
Rijeci. Ciljevi su programa, koji sufinancira Ministarstvo
zdravstva, unaprijediti mentalno zdravlje, prevenirati
i destigmatizirati mentalne poremecaje kod mladih na
podrucju Primorsko-goranske i Licko-senjske Zupanije.

Radionicama koje se provode u srednjim skolama
unapreduju se vjestine komunikacije i kritickoga
misljenja, potiCe se pravovremeno traZzenje strucne
pomodi te se djeluje u smjeru destigmatizacije mentalnih
poremecaja. Radionice su osmislili stru¢njaci i studenti
psihologije Filozofskoga fakulteta u Rijeci, a provode
ih volonteri - studenti psihologije, uz mentorstvo
psihologinje iz Udruge ,,Hepatos Rijeka“.

U prostoru Udruge ,Hepatos Rijeka“ odvija se psiholosko
savjetovanje mladih, za koje volonteri organiziraju i
druZenja koja su prilika za razgovor o problemima u
sigurnome okruzenju.

Udruga redovito obiljeZava Mjesec borbe protiv ovisnosti,
Medunarodni dan borbe protiv zlouporabe droga i
nezakonitoga prometa drogama, Svjetski dan hepatitisa,
Svjetski dan borbe protiv AIDS-a i Svjetski dan zdravlja.

Uz pomo¢ Nastavnoga zavoda za javno zdravstvo
Primorsko-goranske Zupanije uspostavili smo suradnju
sa zavodima za javno zdravstvo Licko-senjske, Zadarske,
Varazdinske,  Karlovacke, Istarske, Koprivnicko-
krizevacke,  Splitsko-dalmatinske i  Dubrovacko-
neretvanske Zupanije te Grada Zagreba, $to je omogucilo
Sirenje aktivnosti univerzalne prevencije Udruge.

Ana Martinez di Monte Muros
Voditeljica ureda Udruge ,Hepatos Rijeka“
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Drustvene promjene i promjene u funkcioniranju obitelji odraZzavaju se na socijalno-emocionalni razvoj
djece kojoj su potrebni sigurni odnosi koji pruZaju osjecaj pripadnosti. Brojna istraZivanja potvrduju da
je visa socijalno-emocionalna kompetencija povezana s boljim uspjehom u skoli, kao i sa psiholoskom
dobrobiti djeteta. Osim toga, utjece i na druge ishode tijekom Zivota, kao sto su uspjeh na poslu, bracni

status i razina depresije.

ZNAV(‘fAJ EMOCIONALNIH | SOCIJALNIH
VJESTINA

Emocije su reakcije na dozZivljaje i pokretaci ponasanja
te se mogu smatrati klju¢nima za svekoliko ljudsko
funkcioniranje. Bitne su za ucenje i kognitivne procese,
socijalne odnose te se odrazavaju na mentalno i
tjelesno zdravlje. Emocionalno kompetentna djeca
imaju sposobnost dobro kontrolirati dozZivljaje i
prikladno reagirati u situacijama koje im induciraju
emocije. Takvo prikladno postupanje omogucuju im
vjestine razumijevanja i razgovaranja o vlastitim i tudim
osjecajima te suocavanja sa strahom.

Socijalni razvoj odnosi se na ponasanja, stavove
i emocionalne doZivljaje bitne za interakciju s
odraslima i vrSnjacima. Socijalno kompetentno
dijete moZe iskoristiti vlastite poticaje i one iz
okoline te kompetentno sudjelovati u meduljudskim
interakcijama unutar zajednice kojoj pripada.

TERAPEUTSKE PRICE

Pripovijedanje ima veliku ulogu u djejemu razvoju.
Slusajudi terapeutske price djeca stjecu uvid u to kako
se osjelaju, oslobadaju emocije. Za razliku od obicnih
prica terapeutske im pri¢e omogucuju da na vlastite
probleme gledaju s distance, pomaZzu im u suocavanju
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s teskim situacijama. Slusajudi iskustva drugih koji su
prevladali probleme slicne njihovima, osvjeStavaju
mogucénosti rjeSavanja problema i ufe kako mogu
reagirati u odredenim situacijama. Osim toga,
terapeutske prie pruzaju djeci poticaj da nauceno
primijene u vlastitome Zivotu.

PRILOG OCUVANJU MENTALNOGA
ZDRAVLJA

Vodedi se idejom da je uloga Skole podrzati pozitivan
razvoj djece i prevenirati teskoce, u Osnovnoj Skoli
»Gornja Vezica“ strucne suradnice psihologinja i
knjiznicarka osmislile su projekt ,Citanjem do sebe®.
Zamisljen je kao program primarne prevencije Ciji je cilj
potaknuti razvoj socijalno-emocionalnih kompetencija
ucenika drugoga razreda u svrhu preveniranja teskoca
mentalnoga zdravlja.

Koristenjem terapeutskih pric¢a i drugih sadrzaja u

okviru projekta ,Citanjem do sebe“ kod ucenika se

potice razvoj:

« emocionalne samoregulacije (prepoznavanje i
kontrola emocija)

+ socijalnih vjestina (komunikacijske vjestine,
asertivnost, vjeStine rjeSavanja problema)

+ Citalacke pismenosti, maste, kreativnoga i
kritickoga misljenja.

Edukacijom i suradnjom voditelja jacaju se njihove

profesionalne kompetencije.

Projekt se ostvaruje pomocu radionica, jednom
mjesecno na razrednim satima i satima hrvatskoga
jezika u trajanju od 90 minuta. Projekt sacinjava ukupno
sedam radionica o sljedeéim temama: strah, tuga,
ljutnja (samokontrola), sreca, odgovornost, asertivnost
i empatija. Kao poticaj emocionalnim odgovorima i
reakcijama koriste se terapeutske pric¢e naklade Evenio.

Uvodni dio svake radionice ukljucuje igre upoznavanja,
povezivanja i medusobnog osnazivanja, dijeljenje
osjecCaja, misli i stavova, mindfullness vjezbe, igre
rijeima, asocijativne igre i drugo. Glavni dio cini
Citanje terapeutske price (vodeno Ccitanje, Citanje s

predvidanjem, kriticko citanje), nakon cega slijedi
refleksija, odnosno razmjena iskustava medu
vrSnjacima o dozivljaju procitanoga djela radi boljega
razumijevanja vlastitih i tudih reakcija. Takoder,
koriste se kreativne tehnike, kao Sto su stvaralacko
pisanje, glazbeno i likovno izrazavanje, igranje uloga,
projektivne tehnike... Zakljucak radionice ima svrhu
emocionalnoga rasterecenja te jafanja svijesti o
dozivljaju i mogucnostima primjene naucenoga u
svakodnevnome Zivotu.

Ucenici nakon svakoga susreta ispunjavaju evaluacijski
obrazac, dok ucitelji i roditelji procjenjuju korist za
osobni rast i razvoj djeteta na kraju projekta.

DA SVE PROTEKNE PO PLANU...

S obzirom na to da je eksperimentalna primjena
Projekta u Osnovnoj Skoli ,,Gornja Vezica“ u Skolskoj
godini 2022./2023. izazvala zanimanje u drugim
Skolama Primorsko-goranske Zupanije, tijekom sk. god.
2023./2024. provedba se prosirila u 0S ,Brajda“ i 0S
»Nikola Tesla“ u Rijeci, OS ,Drago Gervais“ u Bre3cima,

¥
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0S Ivana Rabljanina u Rabu, OS Ivana MaZuraniéa u
Novom Vinodolskom te 0S »Andrija Mohorovici¢“ u
Matuljima.

U pripremnome dijelu Projekta voditelji se educiraju
za primjenu terapeutskih prica. Projekt se prezentira
roditeljima i uciteljima na roditeljskim sastancima
i Uciteljskim vije¢ima te se integrira u Skolsku
preventivnu strategiju. Sve aktivnosti Projekta, uz
dodatne materijale namijenjene roditeljima za rad s
djecom, dostupne su na online platformi. Projekt se
evaluira primjenom upitnika za ucenike, roditelje i
ucitelje, a rezultati se prezentiraju stru¢noj i drugoj
zainteresiranoj javnosti.

Dosadasnja iskustva i rezultati provedbe Projekta
govore u prilog vecoj razini prepoznavanja emocija
kod ucenika. Roditelji i uCitelji izrazavaju zadovoljstvo
radom te Projekt procjenjuju korisnim za svoju
djecu/ucenike.

Tanja Tuhtan-Maras,
dipl. psih. prof., 0S ,Gornja VeZica“, Rijeka

Anja Kucan-Buterin,
dipl. knjiZ. , OS ,Gornja VeZica“, Rijeka
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Izambulante djecjega i adolescentnoga psihijatra

Autizam

Poremecaji iz autistiCnoga spektra pripadaju neurorazvojnim poremecajima, u koje se jo3 svrstavaju i
poremecaji intelektualnoga razvoja, komunikacijski poremecaji, poremecaj motorike, specifi¢ni poremecaj
ucenja te poremecaj s deficitom paZnje i hiperaktivnoscu.

Neurorazvojni poremecaji Cesto su udruzeni; preklapaju
se u klinickoj slici ili nadovezuju jedan na drugoga,
odnosno prethode jedan drugome, Sto u djecjoj
psihijatriji predstavlja izazov za pravilno identificiranje
i dijagnosticiranje. Svi se neurorazvojni poremedaji
manifestiraju od ranoga djetinjstva i Cesto perzistiraju
u adolescentnoj i odrasloj dobi, stabilnoga su klinickog
tijeka kroz vrijeme, bez jasno prisutnih remisija i
recidiva.

Prema podatcima iz 2021. g. na 44 novorodene
djece jedno ima poremecaj iz autisticnoga spektra.
Tri do Cetiri puta Ce$éi je kod djecaka. Etiologija je
nepoznata, a kao mogudi uzro¢ni ¢cimbenici navode se
genske karakteristike, virusne infekcije, metabolicki
poremecaji, komplikacije pri trudnodi i porodu,
anatomski  funkcionalni poremecaji  sredis$njega
Ziv€anog sustava, stres i dr.

RANI ZNAKOVI

Djeca i adolescenti s poremedajem iz autisti¢noga
spektra pokazuju Sirok raspon intelektualnoga
funkcioniranja, adaptivnoga ponaSanja i jezicnih
sposobnosti.
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Autizam se javlja unutar prvih triju godina Zivota.
Postoji ,regresivni tip“ kod kojega postoji razdoblje
normalnoga razvoja i ,progresivni tip“ kod kojega je
poremecaj prisutan vrlo brzo nakon rodenja.

Prvi su nespecificni znakovi autizma u dojenackoj dobi
poremedaj sna, placljivost, autoagresija, pretjerana
mirnoda ili nemir, rani poremecaj hranjenja (odbijanje
dojke ili bocice), prihvadanje samo odredene vrste
hrane, smanjen interes za igracke, pretjerana
anksioznost, nezainteresiranost za zbivanja u okolini.

Pomo¢ treba potraZiti ako u dobi od 12 mjeseci nema
brbljanja, upiranja prstom, mahanja rukom ili drugih
gesta, ako dojence ne pokazuju interes za ljudsko lice,
nema kontakta o¢ima, ne uzvrada osmijeh te ako je
slaba privrzenost.

U dobi od 16 mjeseci indikativan je izostanak
pojedinacnih rijeci, a od 18. do 24. mjeseca izostanak
zajednicke paznje, tj. sposobnosti djeteta da dijeli fokus
vizualne paznje s odraslom osobom, kao i Cinjenica da
ne oponasa pokreteiizraze lica roditelja te ne pokazuje
strah od odvajanja. Takoder, paZnju valja obratiti ako
s 24 mjeseca dijete spontano ne koristi fraze od dviju
rijeci ili kada se u bilo koje doba javi gubitak govora.

TIPICNA OBILJEZJA

NajistaknutijeobiljeZje poremecajaizautisticnogaspektra
smetnje su u socijalnoj interakciji, tocnije, nedostatak
socijalnih vjestina i sposobnosti uspostavljanja bliskih
odnosa koje karakterizira socio-emocionalni reciprocitet.
Zbog toga djeca ne razvijaju prijateljstva i odnose s
vrSnjacima prikladne dobi.

Poremecaj komunikacije takoder je izraZen. Otprilike
pola djece s autizmom ne razvija ekspresivni jezik,
odnosno komunikacijski govor, a kod dijela govor ima
razlicite abnormalnosti, kao Sto su inverzije zamjenica,
oslovljavanje sebe imenom ili zamjenicom ,ti“ ili ,on“
Cesto je prisutno nerazumijevanje znacenja jezika,
teSkoce upotrebe jezika u drustvenom kontekstu i
stereotipije govora. Velik broj djece ima teskode u
neverbalnoj komunikaciji te teZe razumije apstraktne
pojmove.

Kod djece s poremecajem iz spektra autizma Cesto su
ograniceniinteresi,odnosno postojizaokupljenostjednim
ili viSe stereotipnih i restriktivnih objekata abnormalnim
intenzitetom i usmjerenoséu. Specifi¢ni oblici ponasanja
i aktivnosti ukljuCuju inzistiranje na ponavljanju istih
situacija, opiranje promjeni i nemastovite igre.

Oko tri Cetvrtine djece s autizmom ima intelektualne
poteskole. Tipi¢no imaju bolje ocuvan neverbalni
kvocijent inteligencije od verbalnoga i apstraktnoga.
Prisutan je abnormalni odgovor na podrazaj, koji moze
biti u vidu hiporeaktivnostiili pak hiperreaktivnosti. Djeca
i adolescenti iz spektra pokazuju vecu sklonost epilepsiji i
abnormalnostima u EEG-u.

DIJAGNOSTIKA | TRETMAN

Rano prepoznavanje djetetovih problema moze izostati
ako osobe u njegovoj okolini nemaju (dostatna) znanja
o poremecaju i simptomima. No ponekad prekasno
javljanje djecjem psihijatru moZe biti posljedica
namjernoga odgadanja zbog neprihvaanja problema
i/ili tezine, tj. ozbiljnosti djetetova stanja.

Zlatni standard u dijagnostici poremecaja iz autisticnoga
spektra cine klinicki intervju, opservacija ponasanja
djeteta i interakcije izmedu roditelja i djeteta. Dodatno se
mogu koristiti strukturirani i polustrukturirani intervjui.
Za dijagnosticku obradu autizma vazan je tim koji Cine
djec¢ji psihijatar, neuropedijatar, psiholog, edukacijski
rehabilitator, logoped i socijalni pedagog.

Neophodno je pracenje djeCjega psihijatra, redovite
kontrole, prevencijai lijeCenje sekundarnih psihijatrijskih
komorbiditeta, poput poremecaja ponasanja, agresije,
autoagresije, poremecaja spavanja, anksioznosti,
depresije,  opsesivno-kompulzivhoga poremecaja,
psihoti¢nih poremedaja, tikova...

U terapiji djece i mladih s poremedajem iz autisti¢noga
spektra vaZne su rana i kontinuirana intervencija,
edukacijske i ponaSajne intervencije, senzorna
integracija, floortime terapija, suportivna psihoterapija,
psihofarmakoterapija. No buduci da medu osobama
s poremecajem iz autisticnoga spektra postoje velike
razlike, kod nekih odredene primijenjene metode
rezultiraju velikim poboljSanjem, dok kod drugih
izazivaju stagnaciju.

U okviru Nastavnoga zavoda za javno zdravstvo
PGZ-a djeluje ambulanta dje¢jega psihijatra u kojoj
se obavljaju prvi pregledi djece i adolescenata iz
autisti¢noga spektra, kontrolni pregledi, kao i obiteljsko
savjetovanje te psihoterapijski rad s djecom i mladima.

Osimtoga, organiziranaje grupa podrske za adolescente
s Aspergerovim sindromom. Njih karakterizira
nedostatak socijalnih vjestina, ograni¢ena sposobnost
za uzajamni govor, nesposobnost komunikacije i
interakcije s vrSnjacima, socijalno i emocionalno
neprimjereno ponasanje, razvoj specificnih interesa,
izbjegavanje drustvenih igara, neobic¢na obiljezja
razgovora, nespretnost. lako su urednih kognitivnih
sposobnosti te kod njih razvoj govora ne kasni, zbog
neobjasnjivih razloga ne mogu shvatiti druge ljude
i odnositi se prema njima na onoj razini koju bismo
ocekivali od djeteta te dobi.

Sve navedene usluge djecjega psihijatra u Nastavhome
zavodu za javno zdravstvo PGZ-a mogu se ostvariti
besplatno i bez uputnice, Sto roditeljima i djeci
predstavlja olakSanje te dodatnu motivaciju da se Sto
prije ukljuce u tretman.

Jelena Cupkovié Premus,
spec. djecje i adolescentne psihijatrije




Osobni osvrt na psiholosko savjetovanje

Kako tijelo, tako i duh

Ono sto sam naucila tijekom godina odlazaka na konzultacije psiholozima te primjenjivala u svojemu
pogledu na Zivot i svijet oko sebe, iznosim u nastavku kao primjer mogucega svjetonazora, uz pokoji savjet

popracen isjeécima iz vlastitoga iskustva.

Svi mi ljudi imamo jedno tijelo. Zivi smo organizmi koji
se upogonjuju da bi Sto dulje i kvalitetnije pozivijeli.
Svaki trenutak svakoga dana i nodi tijelo punom parom
radi da bismo ostali Zivi, da bismo opstali. Srce pumpa
krv, pluéa nose kisik, tkivo se regenerira. Cudo jedno...
koje u pravilu radi kao sat.

TIJELO KAO CUDESAN STROJ

S obzirom na to ¢emu sluZi, na tijelo moZemo gledati
kao na stroj ili uredaj koji pazimo i odrzavamo. Gledam
na to kao na obican tehnicki pregled ili mehanicki
servis u slucaju da treba Sto popraviti. Ili, racunalnim
jezikom govoredi, u hardverskom smislu drzimo do
svoje vanjstine time Sto uredujemo kosu, peremo zube,
biramo odjecu i sli¢no.
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U SOFTVERSKOM SMISLU...
STVARI POSTAJU MALO KOMPLICIRANIJE.

U nasemu ¢udesnom stroju-organizmu vazan sklop Cine
dusa-srce-mozak. Na taj sklop trebamo paziti barem
podjednako, ako ne i vise, kao i na fizicke komponente.
Pritom mislim na funkcije naSega duSevnoga,
emotivnoga i kognitivhog stanja. Taj je sklop toliko
slojevit, toliko misteriozan, toliko promjenjiv. Usprkos
beskrajnomu proucavanju uvjerena sam da ga nikad
necemo u potpunosti modi desifrirati. Zato medicinski,
zdravstveniisrodni strucnjaci koji se bave istrazivanjem
tih pitanja zasluZuju moj najdublji naklon i divljenje.

POTREBA ZA AZURIRANJEM SOFTVERA

Sagledajmo jedan ,Skolski” primjer. Djevojka je dosla
studirati u drugi grad. Bila je u stalnom stresu i kronicnom
burnoutu. Zdravlje joj je propadalo. Javila se psihologinji
i zajedno su radile na pronalasku nacina umanjivanja
stresa. Malo-pomalo burnout se sveo samo na povremenu
logorsku vatricu. Pogodili ste, primjer je moj vlastiti...

Cinjenica da je stru¢na pomo¢ takve vrste uopée moguca
te relativno Siroko i lako dostupna, dokaz je iznimnoga
napretka civilizacije. Tomu svjedocim svaki put kada me
moja psihologica profesionalno hendla do suza; rezultat
njezina uspjeSnoga obrazovanja tijekom velega dijela
Zivota.

Svoj sam put gradila godinama na temelju pokusaja,
promasaja, ali i uspjeha s raznim savjetnicima iz raznih
podrucja psihologije... da bih kona¢no prepoznala da
sam sada u odgovarajuc¢im rukama.

Uvijek tezim uciti nesto novo i uz odreden trud primijeniti
tehnike i pristupe koje steknem na nasim susretima,
kao i zadatke koje dobijem izvan njih. Kako svoj tjelesni
hardver odrzavam ishranom, spavanjem i tjelovjezbom,
tako i svoj softver (emocije, misli i vrijednosti) svako malo
aZuriram jer sam naucila kako.

No ono na Sto je vazno podsjetiti, bez obzira na to koliko
su konzultacije rijetke ili Ceste, jest da psiholog/inja nece
rijeSiti sve naSe probleme. Pomodi ¢e nam da si sami
pomognemo, a ako dolazimo redovito, ucinit e to lakse
i bolje sluZeci se onime Sto sami nemamo - vanjskom,
objektivnom perspektivom na nasa iskustva.

Osobno, trudila sam se dolaziti redovito - kada sam
bila sretna, tuzna (ili nesto izmedu). pa cak i kada
nisam mislila da imam iSta pametno niti smisleno
redi. Tako me psihologinja mogla bolje upoznati - sva
moja raspoloZenja i nacine na koje funkcioniram u
najrazli¢itijim kontekstima - te efikasnije pomodi. Za
neke spoznaje uvijek Cu joj biti zahvalna.

MENTALNA HIGIJENA

Usporedimo li konzultacije s drustvenom aktivnos$cu
kao Sto je, naprimjer, odlazak na kavu s prijateljem/
prijateljicom, uocit ¢emo zajednic¢ke neizostavne
elemente razgovora, povjerenja i bliskosti. Prijatelju/
ici se moZemo pojadati i bolje se osjecati iako
nemamo jasan odgovor na svoj trenutacni problem.

Postovani Citatelju,

mnoge su se Zivotne okolnosti djece i mladih
promijenile od 2005. godine, kada je tiskan prvi broj
biltena Rizik, do danas. Suradnjom s mnogim vrsnim
stru¢njacima koji se bave zastitom mentalnoga
zdravlja Zeljeli smo Vam predstaviti korisne i
relevantne teme, odnosno ponuditi smjernice za rad
s djecom i mladima.

Voljeli bismo cuti Vase misljenje, stoga Vas pozivamo
da skeniranjem koda pristupite kratkoj anketi te
ocijenite bilten Rizik i predloZite Cime bismo ga
mogli unaprijediti.

Unaprijed Vam zahvaljujemo.

Urednistvo biltena Rizik

No sa strucnom, vjerodostojnom osobom takvi
razgovori poprimaju svrhu i poticu samoaktualizaciju.
Savjetovanje je stoga aspekt mentalne higijene. Ako se
mene pita, mislim da je to bas sjajno.

Stoga i dan-danas idem i nastavit ¢u odlaziti na susrete
jer znam da mogu joS mnogo toga nauciti o sebi i
svijetu koji me okruzuje. Nadam se da ¢im vise ljudi za
sebe moZe rediisto: da njeguju rad na osvjescéivanju, da
radoznalo$c¢u otklanjaju stigme, da odrZavaju ono Sto
nas sve gura kroz ovaj ludi i zanimljivi Zivot - da bismo
¢im dulje i kvalitetnije pozivjeli u jedinom tijelu koje
imamo.

Ana Marija Loncar
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Projekt iz Skolske knjiznice

Skolska se knjiznica odavno prepoznaje kao mjesto koje u€enicima pruza mnogo vise od knjiga za Skolsku
lektiru. Svojim zbirkama grade te uslugamairadom knjiZznicaraispunjava odgojno-obrazovne, informacijske,
struéne i kulturne potrebe svojih korisnika. Osim toga, mjesto je u kojemu se uéenicima moze omoguditi
slobodno istrazivanje te pruziti prilika za razvoj interesa i kreativno izrazavanje.

KAKO SMO ZAPOCELI?

U OS ,Drago Gervais“ BreSca od Skolske 2017./2018.
godine u knjiZnici se provodi izvannastavna aktivnost
Pricoljupci za ucenike od prvoga do tredega razreda.
Organiziraju se tjedne radionice, a na svakom susretu,
nakon motivacijskog uvoda i posebne pjesme kojom
knjiznicarka i wucenici dozovu pricu, knjiznicarka
naglas Cita slikovnicu ili pricu koju odabere vodeci
racuna o uzrastu ucenika, njihovu interesu i aktualnim
dogadanjima. Nakon Citanja slijedi kreativna aktivnost
povezana s procitanim. Tijekom godina ukljucivali su
se i gosti Citaci te je ostvarena suradnja s terapeutskim
parom - psom i njegovom vlasnicom.

ZELJNI NOVIH PRICA

Svjesni smo Cinjenice da ucenici u danasnjemu svijetu
rastu ,uronjeni“ u digitalne medije. Brojna istraZivanja
pokazuju da je u opadanju zanimanje djece za knjige
te ¢itanje iz uZitka. Cesto se navodi da se takav pad
zanimanja za Citanje dogada upravo u treCemu i
Cetvrtomu razredu. Jedan je od razloga sigurno i taj
$to se pred ulenike tada postavljaju vedi i tezi zadaci
¢itanja i ucenja (npr. povecava se koli¢ina gradiva za
ucenje, prijelaz s lektira slikovnica i kracih pric¢a na
pripovijetke i romane), Sto je velik izazov, pogotovo
za one ucenike koji sporije svladavaju tehniku ¢itanja.
Osim toga, pogresno je misliti da odrasli trebaju djeci
prestati pricati i Citati nakon Sto ona postanu Citaci.

U svjetlu navedenoga bilo je posebno vazno podrzati
skupinu ucenika jednoga treceg razreda zainteresiranu
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za nastavak sudjelovanja u izvannastavnoj aktivnosti
Pricoljupci i u Cetvrtome razredu. Stoga je knjiznicarka
osmislila projekt Pricotragaci koji se tijekom Skolske
2022./23. godine provodio s ucenicima tadasnjega
Cetvrtog razreda.

Osim razvoja Citalackih kompetencija, kreativnoga
izrazavanjaiistraZivackoga duhate odgovornosti prema
sebi i drugima, vazno je bilo dati ucenicima priliku da
sukreiraju projekt prema svojim prijedlozima i Zeljama
te da osjete da je njihovo misljenje vazno i uvazeno.

RADOST ISTRAZIVANJA | STVARANJA

Na kraju trecega razreda zainteresirani su ucenici u
anketnome upitniku iskazali interese i predlozili teme
o kojima bi voljeli slusati, raspravljati i istraZivati u
Cetvrtome razredu. Dogovoreno je i ime projekta -
Pricotragaci - koje odraZava Zelju ucenika da u knjiznici
tragaju za dobrim pricama, provjerenim informacijama,
zabavom, kvalitetnim druZenjem te novim znanjima i
vjeStinama.

Na temelju ucenickih odgovora pripremljene su
tematske cjeline koje su se provodile na susretima
jednom tjedno tijekom cijele Skolske godine: Imam
kuénog ljubimca, Svemir me okruzuje, Volim obicaje
moga kraja, UZivam u hobijima. Svaka je tema
razradena kroz Citanje prigodnih prica, pretrazivanje
razliitih izvora informacija, kreativno izrazavanje
te aktivno djelovanje u zajednici. U pojedinim su
aktivnostima ucenici radili individualno, no vise se
poticalo suradnicko ucenje.

Ucenicisusnestrpljenjemiscekivalisusrete nakojima ée
se njihove ideje realizirati te su radosno stvarali. Naucili
su kasirati, istrazivali su razliCite izvore informacija,
stvarali osobne iskaznice planeta, kistovima Spricali
galaksije, izradivali zvoncarske rozice, mijesili SiSore
pred Uskrs...

UCENICI POSTALI UCITELJI

Svima je najzanimljivija i najdraza bila cjelina Uzivam u
hobijima. Svaki je ucenik imao priliku predstaviti svoj
hobi ili aktivnost koju voli te osmisliti zadatke kojima
¢e ukljuciti ostale ucenike u provodenje te aktivnosti.

Hobiji koje su ucenici izdvojili bili su razliciti: igranje
lego-kockama, francuski jezik, kuhanje, istraZivanje o
prapovijesti i dinosaurima, ¢itanje, Pokemoni, slikanje.
Samo dvojica ucenika odabrala su istu najdrazu
aktivnost: nogomet.

Iskustvenim ucenjem ucenici su postali ,ucitelji“ i
razvijali prezentacijske i socijalne vjestine. Svatko je
mogao sam osmisliti kako ¢e ostalima predstaviti ono
Sto voli, ali i zainteresirati ih za svoj hobi. Uz podrsku
i pomo¢ knjiznicarke sve su ideje uspjesno realizirane.

Na pocetku svojih izlaganja ucenici su trebali
predstaviti svoj hobi, objasniti zasto se i koliko dugo
njime bave te izdvojiti nekoliko zanimljivih informacija
o temi. Ucenici su tako saznali tko je Rhydon, od cCega
su bili napravljeni prvi ,legi¢i cemu sluzi muzar i kako
izgleda Therizinosaurus.

Prakticni dio aktivnosti bio je za ucenike prilika da jedni
druge i jedni od drugih nauce nesto novo i pritom se
dobro zabave. Uz punu kutiju lego kocaka svatko je
stvorio originalnu kreaciju iz maste. Vecina je pogodila
$to znace francuske rijeci bonbons i bananes, a pomodu
razlicitih jezicnih igara naucili su i Sto su pomme, lit
ili été. Uzivali su u igri s dinosaurima, ¢ija je imena
bilo prilicno teSko zapamtiti i sloziti u krizaljku. Dva
strenera“ vjesto su vodila ekipu na nogometnome
treningu. KnjiZnica je postala kuhinja kad su pod
budnim okom ,Sefice kuhinje“ nastajale slatke Sarene
kuglice. Jedan sat nije bio dovoljan za izradu vlastitoga
Pokemona presavijanjem papira, a osim toga, bilo je
potrebno i puno strpljenja i preciznosti. Okusali su se
u brzome citanju i dokazali da nije vazno brzo Ccitati,
vel razumjeti ono Sto ¢itas. Neki su prvi put slikali na
platnu i pritom iskusavali razlicite tehnike.

PUNO VISE OD ZABAVE

Predstavljanjem onoga sto vole i Sto im je vazno ucenici
su gradili samopouzdanje i samopostovanje, ali i
zasluzili poStovanje drugih. Shvatili su koliko aktivnim
djelovanjem moraju biti odgovorni u odnosu na sebe i
zajednicu.

No, slusajuci jedni druge i isprobavajuci razlicite
(nove) stvari, ucenici su dobili i konkretne prijedloge
za kvalitetno provodenje slobodnoga vremena. Vodeci
se postavkama da se razvojem vlastitih potencijala i
konstruktivnim provodenjem slobodnoga vremena
smanjuje vjerojatnost nepozeljnih i rizi¢nih ponasanja,
na Pricotragae mozemo gledati kao na projekt
primarne prevencije.

Za roditelje sudionika projekta organizirana je izloZba
ucenickih radova i zajednicka aktivnost u svibnju 2023.,
povodom Medunarodnoga dana obitelji. Ucenici su
sami predstavili projektne aktivnostirealizirane tijekom

Skolske godine te pozvali roditelje na zajednicku
radionicu - izradu okvira za obiteljske slike koje su
unaprijed u Skoli naslikali. Obiteljski okviri postali su
dio izloZbe kojom su ucenici vodici s ponosom proveli
svoje roditelje.

USPJEH PROJEKTA

Na kraju svake odradene teme ucenici su ispunili
evaluacijske listi¢e, a na kraju zajedni¢koga druzenja
to su ucinili i roditelji. Prema dobivenim odgovorima
ucenici su jako zadovoljni Pricotragacima. Najvise im
se svidjelo kad su sami predstavljali svoje hobije, ali i
¢injenica da su uvazeni i realizirani njihovi prijedlozi.

+ Najvise mi se svidjelo kad smo izradivali macke od
kartona zato jer sam tada mogla napraviti macku
upravo onakvu kako izgleda moja prava macka,

a to ne mogu napraviti na satu likovne kulture.
(Antonia)

« Svidjelo mi se kad smo radili svemir jer je bilo
fora. Do tada nikada nisam imala priliku kaSirati
nesto. Cuvam planet koji sam izradila u svojoj
sobi. (Ariana)

Roditelji su wuzivali dok su im djeca predstavljala
projekt, a u evaluaciji su izrazili zadovoljstvo odrzanom
radionicom i cjelokupnim projektom te istaknuli kako
dotad nisu bili svjesni Sto i kako ucenici rade u Skolskoj
knjiznici.

Projektom su kod ucenika zadovoljene potrebe za
slusanjem pricaiistraZivanjem o Zeljenim temamateim
je pruZena prilika da u Skoli samostalno biraju sadrzaje
i uce preferiranim stilom. Skolska knjiZnica potvrdena
je kao mjesto poticanja pozitivnih emocija, slobodnoga
izrazavanja ideja te kreativnih metoda ucenja.

Mirela Tuhtan, sSkolska knjiznicarka
(o} »Drago Gervais“ BreSca
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