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Epidemija bolesti COVID - 19 | poftresi

lzazvali su mnoge promjene u svakodnevnom zivotu
promjene u rutini
uvjetima i nacinu zivota
rada i skolovanja

dugoftrajno, ali prolazno razdoblje
» vrlo stresno i zahtjevno razdoblje (za velik broj osobal)

Usmjeravanjem paznje i aktivnosti na brigu o viastitom mentalnom zdraviju
radimo na odrzavanju ravnoteze, ocuvanju MLZ i kvalitete zivota



Vrijeme naglih promjena i neizvjesnosti

» razlicita pitanja i nedoumice kako se snaci u novom okruzenju

» prilagodba i promjena svih znanja i vjestine istoga tfrenutka na online platforme kako
bi se obrazovanje ucenika neometano nastavilo

®» yspjesno upravljanje virftualnom ucionicom

je uCenika na aktivno sudjelovanje u nastavi na daljinu

nizacija zanimljive nastave na daljinu te procjenjivanje i vrednovanje znanja
ugZenika u virtualnom okruzenju

ovecanje motiviranosti i usredotoCenosti za pracenje nastave na daljinu, povecanje
motivacije za ucenjem

odrzavanje korektnog i postenog ponasanja te ,,prijateljskog” odnosa na daljinu

pruzanje podrske i smjernice roditeljima u ukljuCivanju u proces obrazovanja svoje
djece



Mentalno zdravlje

PsiniCko zdravlje nije samo odsustvo bolesti, vec¢ stanje dobrobiti u
kojem pojedinac moze iskazati sve svoje sposobnosti i potencijale,
oze se nositi se sa svakodnevnim zivotnim stresorima, moze radifi
produktivno te doprinositi vlastito] zajednici.




Pandemija COVID 19 == STRES
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~] MISLJENJE

Poteskoce u koncentraciji
Zabrinutost

Nisko samopostovanje
Konfuzija

Smanjeno zadovoljstvo zivotom

OSJECAJI

LoSe raspolozenje
Depresija i anksioznost
Osamljenost i odbacenost
Tjeskoba i neizvjesnost
Nemoc i potistenost
Nedostatak volje i energije

PONASANJE
PovlaCenje i osamljivanje
Agresivnost i rigidnost prema kolegama
Pretjerano pusenje i konzumiranje
alkohola
Nestrpljivost i netrpeljivost
Brzo umaranje

TJELESNO ZDRAVLIJE
Psihosomatske bolesti
Probavne smetnje

Promjene tjelesne tezine
Smanjena otpornost bolestima
Nedostatak sna i spavanja




Biopsihosocijalni model Cimbenika mentalnog zdravlja i
pnentalnih bolesti

BIOLOSKI CIMBENICI

PSIHOLOSKI CIMBENICI

Temperament Samopostovanje
1Q Strategije suocavanja
Genetska Socijalne vjestine

vulnerabilnost
Utjecaj farmakoloske
terapije

Vjestine komunikacije
Vjestine rjeSavanja
oroblema

SOCIJALNI CIMBENICI
Obiteljski odnosi
Vrsnjacki odnosi
Stresni zivotni dogadaji
Radna i Skolska sredina




KRIZA - KRIZNE REAKCIJE

® pUNO intfenzivnije psihicko stanje od stresa
® yobicajeni su mehanizmi i strategije suoCavanja sa stresom osobe neucinkoviti

» osoba u krizi je izuzetno ranjiva, preplavljena osjeCajima === Cesto misaono
kopfuzna —» dovodi do dezorganizacije ponasanja te otezava uspjesno
rilesavanie krizne situacije

zahvaca pojedince, skupine, organizacije i vece drustvene zajednice

Dogadaj izrazito uznemirujuci i vrlo stresan, a cesto i fraumatski jer je prijetnja gubitka
osoba, stvariili vrijednosti za vecinu ljudi.



SZO — Hrvatski pilot podatci
» Svako peto dijete, 20% djece ima neki mentalni poremecaj

» Svako peto dijete od navedenih 20% koji imaju neki problem MZ, dobiva strucnu
pomocC

Samo jedno dijete prima strucnu pomoc
Oko 12% stanovnistva RH suoCava se s nekim oblikom mentalnih poremecaja
resivne smetnje najucestalije

imptome depresije ima 12% ucenika

Svaka deseta osoba nosi se s depresivnim simptomima
» UocCen je porast problema mentalnog zdravlja djece i mladih
» U 6. razredu 19,2 % uCenika imalo je srednji ili visok rizik za razvoj MP

» Kod djece od 12 godina - 11,8 % ih je pokazalo depresivhe simptome (u literaturi
U ranoj adolescencije12-18 g. prevalencija je 4-8% , po novoj literaturi 10%)



Depresivnost — poremeca;j raspolozenja sy na razlicite zivotne D

[

N

EMOCIONALNI:
tuga

potistenost

beznade

gubitak zadovoljstva
u zivotu

- negativne misli

KOGNITIVNI :

nisko samopostovanje
osjecaj nesposobnosti
osjecaj krivnje, neuspjeha
besperspektivnost glede
buduénosti

sumnja da ne moze
poboljsati svoj zivot

niska motivacija za
djelovanje

pasivnosti i bezvoljnosti

p

TJELESNI :

- promjene apetita

poremecaji
Spavanja

umor

gubitak energije

ZAJEDNICKA OBILIEZJIAD i A : razine negativnih osjecaja
ANKSIOZNOST = zamisljena opasnost - pojacano prisustvo fizioloSke uzbudenosti (misi¢cna napetost,

oprezna ili izbjegavajuca ponasanja te pobudenost u iSCekivanju anticipirane opasnosti)

STRAH

== percipirana ili anticipirana opasnost

N




Naruseno mentalno zdravljew

w kroz TJELESNE simptome

1 umor
vV

omaglica, nestabilni osjecaji .
ili neswesrrca glavobolja
M<’ povracanje
suha usta =—=—2> osjecaj nedostatka zraka ili

ubrzan rad srca > gusenja
SIE'ZanE' u prsima
mucnina ili nelagoda .
—-_§ <—Zvjenje
trouhu Jery
proljev $ ucestalo mokrenje

s_. { < slabost u nogama
S

drhtanje i trnci po tijelu *



Vrste poteskoca

» Psihicke smetnje - prolazna emocionalne stanja nelagode i/ili napetosti
koja su najcesce uvjetovana okolinskim ili fizioloskim promjenama.

= Dozivljavanje i ponasanje osobe koja razvije psihicki poremecaj
stupa od uobiCajenog to] osobi i/ili njezinoj okolini te joj predstavlja
smetnju | narusava funkcioniranje.

» Psihicke bolesti - osoba pokazuje znakove trajno narusenog
kognitivhog, emocionalnog i socijalnog funkcioniranja. Znakovi se
ocCituju U gotovo svim aspektima funkcioniranja osobe, neovisne su o
sifuacijama i cesto su ponavljajuceg karaktera.



Koronakriza tijekom 2020./2021.godine stvorila je :

Pritisak
Prijetnju

Potrebu za psiholoskom pomocdi :

—

. Ibog raznih oblika strahova
. Depresije

. Depresivna stanja ( anksioznost, poremecaji prehrane, samoozlijedivanje, suicidalnin
misli, pokusaji suicida mladih i djece)

. Nedostatak perspektive posebno kod mladih (nemogucnost daljnjeg obrazovanja,
nemogucnost zaposlenja, strah od bliskosti s nekom osobom zibog zaraze , staticnost
pored racunala, neizlazak iz sobe i sl.)

S.
Otvorene telefonske linije za psinolosku pomoc¢ ( 0-12h i 0-24h)

095 701 79 28 - PS MLADIH PP GRADANA -091 907 41 33

Porast ovisnika o alkoholu, opojnih droga



STRES PREMA INTENZITETU

= MALI SVAKODNEVNI STRESOVI - problemi u skoli i obitelji, gubitak osobnih stvari, ispiti
u Skoli, polazak u skolu, i sl. (bez velikog negativhog utjecaja, na neki ,,koristan™
nacin jer se uCimo kako previadati stresne situacije)

= VELIKI ZIVOTNI STRESOVI - teske bolesti, smrt bliske osobe, gubitak zaposlenja,
materijalni gubitak, i sl. (vecina ljudi uspije ih previadati nakon nekog vremena, a
kog'manjeg broja ostgju trajne posljedice)

AUMATSKI ZIVOTNI STRESOVI - izloZenost nasilju, prisustvovanije nasilju ili pogibiji
bliske osobe isl. (Ovakvi stresovi nadilaze mogucnosti prikladnog suocavanja.
Vecina ljudi ima osjecaj bespomocnosti i razvija neki oblik traumatske reakcije
odmah ili nakon nekog vremena)




SUOCAVANJE SA STRESOM

NACIN NA KOJI SE OSOBA SUOCAVA SA STRESOM OVISI O:

» KARAKTERISTIKAMA OSOBE- dobu, spolu, temperamentu, samoregulaciji,
samokontroli, vijestini rfesavanja problema, socijalnih vjestina,
samoefikasnosti, samopouzdanju i sl.

= KARAKTERISTIKAMA OKOLINE — podrsCi obitelji, prijatelja, zajednice,
materijalnim resursima




Psiholoska otpornost

1. Oporavak od simptoma koji su nam narusili funkcioniranje te postupno vracanje
na uobicajen nacin funkcioniranja

Proces prilagodbe koji individualno traje dulje ili krace vrijeme
Simptomi stresnih reakcija mogu biti razliCiti
Strd€na pomocC u procesu prevliadavanja teskoca (mnogima ce trebati)

e postoji strogi kriterij kada je u redu zatraziti strucnu pomoc ili psiholosku
podrsku

. Vazno je brinuti o sebi kada nam je tesko i reagirati kada osjecamo da su nam
pomoc i podrska potrebni

. Preporuka - potraziti stru€nu pomoc¢ kada smetnje traju dugo, uzrokuju patnju i/ili
narusavaju svakodnevno funkcioniranje (u skoli, na poslu, kod kuce)

Usmjeravanjem paznje i aktivhosti na brigu o viastitom mentalnom zdravlju radimo
na odrzavanju ravnoteZze, o¢uvanju svog mentalnog zdravlja i kvalitete zivota.




Reakcije odraslih na pandemiju i
epidemiju ( istrazivanja po literaturi)

» oko 30-50% imalo je psiholoske simptome
®» oko 28.8% - umjerene do teske anksiozne simptome
» oko 16.5% - umjerene do teske depresivhe simptome
oko 8.1% - umjerene do visoke razine stresa
® pblaza razina stresa — visoka razina socijalne i obiteljske podrske



Uloga skole

lznimno znacajan segment drustvene zajednice

» Uloga je pruzanje sigurnostii potpore ucenicima za sto bolja
postignuca u ucenju

®» Pruzanje potpore u emocionalnom i socijalnom razvoju
mladih radi dugorocnih ucCinaka




Clilj strucnjaka za mentalno zdravlje

» Saslusati,
= Prafifi
» Preispitati

» Stekli uvid u nacinu funkcioniranja kojeg nisu svjesni

» Kako bi u povijerljivoj atmosferi mogli naci novi put
» Upoznali vlastiti jedinstveni psihicki svijet misli, osjecaja i sjecanja
» Stvarali preduvjete za olaksanje psihicke bolii teSkoca



Prema sadasnjim spoznajama

Dugotrajne posliedice ima izmedu 101 30% osoba zarazenih koronavirusom
(hekonzistentni rezultafi)

Dugoftrajne posliedice mogu imati znacajan utjecaj na skolska postigNUCA =

/nacajna odstupanja u kvaliteti zivota mladih (sudjelovanje u skolskim
Ivnostima, druzenje s vrsnjacima, pohadanje sportskin i drugih vanskolskinh
ktivnosti)

Dugorocni ucinci na zdravlje mladih koji su preboljeli infekciju

Najveciinteres danas pobuduju istrazivanja o dugorocnim ucincima, kako na
tielesno zdravlje, tako i na emocionalno i mentalno zdravlje mladih koji su
preboljeli infekciju.

Izazovi s kojima se mladi pacijenti suocavaju da se pedijatrijski slucajevi Covid-19
naglo povecavaju



DJECA | ADOLESCENTI - vtjecaj pandemije COVID-19 na
njihovo mentalno zdravlje ( podaci iz literature )

Rizicni Cimbenici

®» mogucnost iliiskustvo zaraze i bolesti djece i ostalinh Clanova obitelji

®» neadekvatne ilinedovoljne informacije
= nedovoljan osobni prostor kod kuce

anjak tjelesne aktivnosti

nepravilan ritam spavanja

nepravilna prehrana

nedostatak osobnih odnosa s vrsnjacima, Clanovima obitelji, nastavnicima
duze vrijeme na ,,ekranu”

deficiti strategije suoCavanja, samoregulacije, riesavanja problema

raniji problemi/poremecaji mentalnog zdravlja;

riziCna ponasanja (sredstva ovisnosti)



Zastitni cimbenici

blizak odnos s roditeljima; stabilna obitel]
otvorena komunikacija

struktura dnevnih akfivnosfi

pravilan ritam spavanja

zdrava prehrana

elesna aktivnost

odrzavanje osobne higijene
zajedniCke obiteljske aktivnhosti
usvojene strategije suoCcavanja sa stresom i vjiestine riesavanja problema

dostupnost usluga za podrsku u razlicitim sustavima mentalnog zdravlja, socijalne
skrboi

Materijalna sigurnost i sl.



Pandemija COVID-19 predstavlja visok rizik za
mentalno zdravlje djece | adolescenata ukoliko
postoje ranije veliki zivotni ili fraumartski stresori |
nedostatna socijalna podrska i strucna pomoc.



Mentalni poremecaji/problemi pogorsanje
ranijih ili razvo] novih kod djece

» Anksiozni poremecaj

» Depresija

» /louporaba alkohola i droga

» Samoozljedivanje bez suicidalnosti

» Suicidalnost
» Poremecaqj prolongiranog zalovanja




Simptomi i stanja koja se mogu javiti nakon
infekcije COVID-19

» Poteskoce disanja
» Srcane aritmije
iris i njuh

® Neuroloski simptomi

» Mentalna sporost (brains foQ)
» Tielesna iscrpljenost

» Glavobolja

» Mentalno zdravlje

» Mulfisistemni sindrom



Simptomi potrebe za stru¢nom pomoci zbog
problema mentalnog zdravlja

» poremecqj tjelesnih funkcija (spavanje, apetit...)

» visoka razina i dugofrajni neugodni osjecaqji koji blokiraju funkcioniranje djeteta
(strah, panika, tuga, ljutnja, razdrazljivost)

tielesne prituzbe ili bolovi koji nisu uzrokovani tjelesnom bolesti (glavobolja, bolovi u
trouhu, mucnina, povracanje, proljev...)

motoricka aktfivnost — povecana ili smanjena

kognitivne(misaone) funkcije — suzenje svijesti, dezorijentacija, poremecaj paznje i
koncentracije, problemi pamcenja i prisjecanja

ponasanje (agresivnost, prkos ili povlacenje i izbjegavanje, pretjerano koristenje
preventivnih mjera, konzumiranje alkohola i/ili droga, krada, laganje, bjegovi od
kucCe, regresivno ponasanje...)

samoozljedivanje bez suicidalne nakane

suicidalnost



Dugorocni ucinci na zdravlje miadih koji su preboljeli infekciju
(Avindra Nath, predstojnica odjela za infekcije SZS Nacionalnog
instituta za neuroloske poremecaje i MZ)

» Potencijalni negativni utjecqj simptoma je ogroman
» Mladi u formativnim godinama - intelektualna regresija (brain fog)
Ozbiljne poteskoce kod djece jer gube samopouzdanije

» 98 %djeceudobi?2-11 godinail3%udobiod 12 dolé godina
iInficiranih korona virusom imaju prolongirane simptome tijekom 5
tliedana

» Poslije 12 tjedana njih 7.4 % iz mlade skupine i 8.2 % iz starije skupine
Imalo je simptome (Istrazivanje iz travnja 2021. provedeno u United
Kingdom's Office for National Statistfics)



Multisistemski inflamatorni sindrom u djece
(Istrazivanja )

iscrpljenost

glavobolja

problemi s pamcenjem i koncentracijom
oteskoce spavanja

dugorocne promjene kvaliteta osjeta (ponajvise mirisa)

djeca i mladi zalili su se na dugoftrajne bolove u abdomenu i misicima
promjene na kozi, uz crvenilo i/ili promjenu boje koze
®» crvenilo i nadrazaj oCiju

Vecina djece koja prolongirano pati od tih simptoma nije imala teZi oblik
bolesti, nisu boravili u bolnici, ali ovi simptomi su trajali i trajali.



UCinkovito suocavanje sa poteskocama i
sfresom —rad na :

= samoregulaciji djecjih osjecaja (prepoznavanje iimenovanje osjecaja
prepoznavaniju jacine osjecaja)

® povezivanju misli, osjecaja i ponasanja tehnikama za kontrolu osjecaja -
elaksacije, samokontrole

razvoju vjestine riesavanja problema (problem; riesenja; posljedice; izbor;
procjena rezultatq)

Primjena:

» Kognitivho bihevioralna terapiju

» Viezbe opustanja i relaksacije

» |jjeCenje poremecaja spavanja

» Farmakoloska terapija - medikamenti

®» |jjeCenje posliedica vezanih uz respiratorne i probavne tegobe



Sto je psiholoska pomod¢?

Reakcija na niz specificnih ili nespecificnih manifestacija kriza

!

Postoje razliCiti oblici psiholoske pomoci, najcesce se odvija kroz RAZGOVOR




Kako previladati poteskoce i kome se obratiti?

Cesto dobri socijalni odnosi i adekvatna podrska u obitelji

Razgovori s bliskim osobama mogu pomocdci u prevliadavanju poteskoca
RazliCite fjelesne aktivnosti

Slusanje glazbe

Vjezbe - tehnike disanja

rimjena kognitivho-bihevioralnin postupaka kod uznemirujucih misli i rojnim
drugim postupcima

» RazliCiti oblici samopomocdi
= StruCna pomoc struCnjaka ),

Kad se osoba prvi puta susretne s tfrazenjem psinoloske pomoci Cesto dode do
zbunjenosti Pitanja koja se postavljaju:

Kakav oblik psiholoske pomoci frazim?
Koja je razlika izmedu psihijatara i psihologae
Tko su psihoterapeutie Tko moze biti psihoterapeut...¢




Intervencije v kriznim situacijama?

Prolazne krizne situacije u kojima stresovi nadilaze trenutne mogucnosti
psiholoske prorade i prilagodbe te su potrebne krace, specificne intervencije

Postoje psihicke bolesti i poremecaji koji zbog svoje ozbiljnosti zahtijevaju
dugogodisnje kontinuirano lijeCenje

zne situacije mogu biti :

®» frenutne okolnosti s posliedicama razornih potresa i pandemijom Covid-19
» razlicite reakcije zalovanja zbog gubitaka
» reakcije na vlastitu bolest ili bolest Clana obitelji

®» novonastala egzistencijalna ugrozenost | brojne druge reakcije na stresove
iz okoline

» preopterecenja u radnim sredinama (burn out) ili pak gubitak posla



Postoje brojne definicije psihoterapije

Psihoterapija lijecenje/tretman problema emocionalne prirode psiholoskim putem

Educirana osoba namjerno uspostavlja profesionalni odnos s pacijentom s ciliem uklanjanja,
modificiranja ili ublazivanja intenziteta postojecih simptoma te promjene poremecenih shema
ponasanja, kao i poticanja pozitivhog rasta i razvoja lichosti (Lewis Wolberg )

U psihoterapiji naglasak je uvijek na odnosu izmedu pacijenta i terapeuta

Psingterapija ne moze promijeniti vanjski svijet, ali moze povecati pacijentovo prinvacanje
oga sebe

otaknuti osobu na promjene u zivotu i pomoci mu da se bolje nosi s okolinom

Pomoc kod psihologa i ostalin educiranih terapeuta u obliku psinholoskog savjetovanja ili krace
suportivne psihoterapije fokusirano proraduje aktualna trauma

Reakcija na traumu ovisi o svim proradenim ili potisnutim traumama kao i o strukturi licnosti
svake osobe

Psinoterapijski rad educiranog psihoterapeuta moze biti dugotrajan kod fokusiranog
suportivnog rada s indikacijoma (ovisi © motivacijii mogucnost osobal)



ajpoznatije | znacajnije psinoterapijske skole :

Postoje brojne psihoterapijske skole i pravci ( u 80-im godinama 20. stoljeca vise od
250, a u 21. stoljecu Cak vise od 1000)

» psihoanaliza, psihoanaliticka psihoterapija
grupna analiza/psihoterapija
kognitivho-bihevioralna terapija

gestalt psihoterapija

integrativna psihoterapija

egzistencijalna psihoterapija
transakcijska analiza

sistemska analiza

realitetna terapija

NLP — neurolingvistiCka psihoterapija i brojne druge



Sto smo iz dvogodiinje koronakrize ponijeli 2

» Koronakriza je ponijela sa sobom

» Koronakrizu integrirati u drustvo umjesto stalnog zivota u nelagodi, negativi i
stfrahu

Zivot s koronavirusom koji stalno mutira

» Koronavirus stavlja nas pred veliki izazov:

(Kako se zadtititie Vazno je cijepiti se!2 Sto koronavirus uzrokuje: solidarnost ili
egoizame Koronavirus koji je stvorio konflikt: cijeplien- necijepljen, podjela i
polarizacija u drustvo koja se treba ublaziti)



Ukupni uzorak ispitanika: 332

Skola Ukupan |Broj ucenika dob/spol

br. 15god. |16god. |17 god. |18 god.

uc¢enika |45 68 88 101

M |Z (M [Z M [Z (M |Z

332—> 101 mladi¢i 231 djevojka
ZIVS 282 11 (34 |28 (39 [18 |47 (23 |52
GIMNAZIJA 28 2 |6 |7 |13
STRUKOVNA |22 1 (2 |13 |1 |5
UKUPNO 332 11 |34 |28 |40 (22 |66 (31 |70

332 45 68 88 101 30

06/28/2022




1. Vrlo sam blizak sa svojom obitelji.
332 odgovora

@ vuopce se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slaZzem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem

Okolina u kojoj djeca odrastaju izvor je osjecaja sigurnosti, topline, podrske i strukture.




2. Moja me obitelj previse kritizira

332 odgovora
@ uopce se ne slazem
19,9% @ uglavnom se ne slazem
@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
A @ u potpunosti se slazem

6. Razgovaram sa svojom obitelji o stvarima koje su mi zaista vazne.
332 odgovora

@ uopce se ne slazem
@ uglavnom se ne slazem
@ niti se slazem niti se ne slazem

Prediktorska povezanost obitelji i
djeteta kao zastitni faktor, ukoliko
je kritika i distanca prisutna-
nesigurne, nepovijerljive s
negativnhom slikom.

@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem




4. Postoji najmanje jedan Clan moje obitelji kojem mogu povijeriti svoje intimne osjecaje.
332 odgovora

@ uopce se ne slazem
@ uglavnom se ne slazem
niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

~

(Oko 70% / 20%) - Svaki dogadaj koji pogada razlicite razine djetetove okoline kao sto su
obitelj ili skola, posredno moze utjecati na psiholosku dobrobit djeteta, kao i narusiti ili ojacati
njegovu otpornost.



14. Cesto se osjecam bolje nakon razgovora sa svojim prijateljima.

332 odgovora

@ uopce se ne slazem
® uglavnom se ne slazem
niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

11. Ponekad osjecam da me prijatelji ne vole istinski.

332 odgovora

N

@ uopce se ne slazem
® uglavnom se ne slazem
niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem



18. Moji prijatelji mi nisu od pomoci kada imam osobnih problema.

332 odgovora
@ uopce se ne slazem
@ uglavnom se ne slazem
24,4% O niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
‘ 4__‘ @ u potpunosti se slazem

75 % racuna na prijateljsku, vrsnjacku podrsku iako su svjesni da ponekad nece dobiti,, pravu” pomoc .



22. Dogada mi se da me uznemire prilicno banalne stvari.

332 odgovora

@ uopée se ne slazem
® uglavnom se ne slazem

@ niti se slaZzem niti se ne slazem
® uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

28% ‘
‘ 23. Cini mi se da ne mogu osjetiti ni$ta pozitivno.

332 odgovora

N

\\

@ uopce se ne slazem

@ donekle se odnosi na mene

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem



24. Imam poteskoce s disanjem
332 odgovora

@ Uopce se ne odnosi na mene
@ uglavnom se ne slazem
@ Niti se slaZzem niti se ne slazem

@ Uglavnom se slaZzem
@ U potpunosti se slazem

25. Jednostavno se ne mogu pokrenuti.
332 odgovora

\

Vise od 20% ucenika ima
izrazene simptome

anksioznosti i depresije te
trpi teze posljedice
pandemije.

-

@ uopce se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem



26. Pretjerano reagiram u nekim situacijama
332 odgovora

@ uopée se ne slazem
@ uglavnom se ne slazem
niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

27. Toliko se uznemirim u nekim situacijama da osjetim golemo olaksanje kada produ.
332 odgovora

11 V4

@ uopce se ne slazem
@ uglavnom se ne slazem

Pobudenost u iscekivanju
anticipirane opasnosti
naglasena A /D, jer su pod
akutnim ili kroni¢nim
stresom.

\

niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

28,6% w
/ .




. . e v oy
28. Osjecam da se nemam cemu veseliti.
332 odgovora

@ vuopce se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slaZzem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem

30. Osje¢am se tuzno i potisteno.
332 odgovora

20-25% ucenika ima
simptome psihickih
teskoca, pesimistican

pogled na svijet,
besperspektivnost, strah
od neuspjeha....

@ uopce se ne slazem

® uglavnom se ne slaZzem

@ niti se slaZzem niti se ne slazem
® uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem



32. Osjecam da kao osoba ne vrijedim mnogo.

28

332 odgovora

Oko 20% ucenika
zabrinuto je za vlastitu
buducnost te su manje

zadovoljni zivotom.

@ uopce se ne slazem

® uglavnom se ne slazem

@ niti se slaZem niti se ne slazem
® uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem

33. Cini mi se da se ne isplati Zivjeti.
332 odgovora

@ uopée se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slaZzem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ L potpunosti se slazem



34. Ne vesele me stvari koje radim
332 odgovora

@ uopce se ne slazem

17,8%

@ uglavnom se ne slazem
@ niti se slazem niti se ne slazem

@ uglavnom se slazem
A @ u potpunosti se slazem

36. Malo mi nedostaje da izgubim Zivce i postanem razdrazljivia
332 odgovora

@ uopée se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem

\\




37. Brine me hocu biti postici uspjeh u skolskom radu

332 odgovora
@ vuopée se ne slazem
39,8% @ uglavnom se ne slazem
@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

38. Tijekom pandemije COVID 19 ulazem viSe napora u ucenje i rad
332 odgovora

Naglasene kognitivne
simptome anksioznosti i
depresivnosti u ucenju,

@ uopce se ne slazem
@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

potesSkoce paznje i
koncentracije , strah od
neuspjeha, rezignacija u

19% .




39. Moji me nastavnici razumiju kada se lose osjecam
332 odgovora

@ uopce se ne slaze

@ uglavnom se ne slazem

38% @ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ L potpunosti se slazem

19,6%
‘H 39. Ako trebam neku pomo¢ mogu racunati da ce mi pomoci moji nastavnici

332 odgovora

@ uopée se ne slazem
2 @ uglavnom se ne slazem
@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem




40. Moja me Skola previse kritizira
332 odgovora

@ uopce se ne slazem
@® uglavnom se ne slazem
@ niti se slazem niti se ne slazem

@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

41. Skola me savjetuje i pruza podriku kada je to potrebno
332 odgovora
41,6% v

@ uopce se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem



43. Nastavnici prepoznaju vaznost stvari koje €inim za njih
332 odgovora

40,7%

@ uopée se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem
@ niti se slazem niti se ne ¢
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem

44. Postoji barem jedan nastavnik skole kojem se mogu povijeriti
332 odgovora

@ uopce se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem

45. Osjecam se bolje nakon razgovora s nastavnicima svoje skole

332 odgovora

Od 28 do 35%
ucenika nema
povjerenja u skolu

zbog naglasene
anksioznosti i
depresivnosti.

@ uopce se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem



49. Skola me nece olako otpisati kada upadnem u tedkoce
332 odgovora

@ vuopcée se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ L potpunosti se slazem

51. U koronakrizi nastavnici-skola pokazali su maksimalno razumijevanje za mene
332 odgovora

Skola sigurna luka za 25-30 %

ucenika.

@ vuopce se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem




56. Tijekom koronakrize otkrio/la sam barem jednog nastavnika koji mi moze biti uzor

332 odgovora

28,3%

57. Prebolio/la sam COVID 19
332 odgovora

@ uopce se ne slazem
@® uglavnom se ne slazem

@ nit se slazem niti se ne slaZzemuglavnom
se slazem

@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

@ uopée se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti s eslazem



58. Zivot mi se nije bitno promijenio tijekom pandemije COVID 19
332 odgovora

@ uopce se ne slazem

@ uglavnom se ne slazem

@ niti se slazem niti se ne slazem
@ uglavnom se slazem

@ u potpunosti se slazem

59. Poznajem barem jednog/u prijatelja/icu Cije je ponasanje promijenjeno tijekom koronavirusa
332 odgovora

@ uopée se ne slazem

@ uglavnom se slazem

@ niti se slazem niti se ne slaZzem
@ u potpunosti se slazem




. Sto bi ucinio/la kada bi mogao/la utjecati na buduénost

» [zmislila bih cjepivo protiv COVID 19 = Promijenila bih misljenja i stavove

» Ofvorio bih odgovaragjuce skole po mjeri za el loelie

svakoga = Pronasla bih lijek profiv raka

» Bila bih produktivnija i discipliniranija u » Probudila bih svijest profiv bacanja
svojemu radu. hrane

= Donijjela bih mir svijetu = ViSe postovanja

klonila bih svima stres i donijela vise sunca = Bila bih bolja prema svima i
jednako trefirala sve ljude

Htio bih ojacati sigurnost svih ljudi na svijetu
» Omogucila bih svim ljudima da zive

bez covid mjera i ostalog kao i prije
» \ratila bih stari nacin zivota. pandemije.

promijenila bih neke stvari

= Promijenila bih svijet da bude manje vzasan. = Vratila bih zabavu za sve ljude,
osobito one mlade-tinejdzere.
Zavrsila bih pandemiju i sve u vezi
nje

» isla bih na fakultet i imala dobar posao



62. Sto je po tebi najvaznije u svakodnevnom Zivotu

Ispuniti ono Sto smo isplanirali za danas i maksimalno
uzivati u danu , u stvarima koje radim

Vrijeme za sebe

Psihicko i fizicko zdravlje.

Razgovor o problemima.

Biti sretna u stvarima koje radim.

pokuSavati uvijek ostati pozitivan i vedar te potraziti
pomoc kada nam ona i treba

Ljubay, briga, prijatelji, obitelji i obrazovanje
pozitivan, dati svoj maksimum i zabaviti se

da se Sto vise druzimo sa drugima i dijelimo svoje
probleme

Dobar balans u obavezama, marljivo raditi, ali i uzeti
vrijeme za sebe i svoje bliznje

Izmislio bih lijek kojim bih izlijecio Covid-19

Interakcija i dnevni

VJERA , OBITELJ | PRUATELIJI
DOBRO MENTALNO ZDRAVLIE

IZLAZAK VAN

SRECA, OBITELJ, ZDRAVLIE , PRIJATELJI , SKOLA, SPORT
ISKRENOST | RAZUMIJEVANJE

SRECA

ZDRAVLIJE

ZDRAV ZIVOT

BITI SRETAN

DOBAR SAN

SMIJEH

JA

razgovori koje imam sa svojom obitelji

Imati nekoga na koga uvijek mogu racunati

Maksimalno iskoristavati svaki dan




63. Koja je tvoja poruka i kome bi je uputio/la ¢

a je mentalno zdravlje bitnije od ocjena, onim ucenicima i nastavnicima koji skolu
stavljaju na prvo mjesto.

Svaka zelja se ostvari ako je dovoljno jako zazelimo. Svima bih je uputila.

Prijateljima, da vvijek mogu racunati na mene

Zasto ucenici sebi medusobno vrsnjackim nasiljem pogorsavaju mentalno zdravlje? Ravnatelju
Svima tuznima da je tuga najgora stvar za covjeka

Poruka bi

ti jednog, ali pravog prijatelja, nego njin milijun, ali laznih. Svima !

bila da nitko nikad ne upise turistiCcku gimnaziju ukoliko se taj smjer vratil

ite Skolu i budite onakvi kakvi jeste

nastavis odgadati, to nikada neces ni ostvariti

oja poruka je upucena hrvatskim politicarima: da se vozbilje i da napokon naprave
nesto korisno za hrvatsku mladez

Ovu poruku bih uputila svima: trazite sre¢u v malim stvarima

Nemoj trositi vrjeme na druge ljude i njihove zivote, fokusiraj se na svoj zivot. Uputio bih je svima
Svjetskom vodstvu: postoje ljudi koji imaju milijarde, dok postoje i ljudi koji zive na ulici
Ne razmisljajte previse o stvarima na koje ne mozete utjecati.

Zivot je apsurd , zasto se truditi ?



/akljucak:

Oko "a uCenika ima poteskoCe u svakodnevnom funkcioniranju te znakovi anksioznosti |
depresivnosti, probleme u koncentraciji i uCenju, strah od neuspjeha i osjecaj
bezperspektivnosti te ima simptome emocionalnih poteskoca i problema sa
SQ%I’%C%F.G:%L‘J)DCIJOI’TI | samokontrolom emocija bijesa, pesimistican pogled na svijet ( pitanje

, 37 1

® /a zastitu mentalnog zdravlja djece | adolescenata potrebno je rano prepoznavanje i rane
infervencije

» Sustavna edukacija i osnazivanje ucenika i nastavnika — mentalno zdravstvena pismenost

® RanNo prepoznavanje i rane intervencije

» Fdykacija roditelja putem razlicitin projekata

®» Sustavna vrsnjacka pomocg, stru¢na pomoc, samopomoci

UcCenici osnovne i srednje skole i opcenito djeca, zasluzuju pozitivna iskustva, podrzavajucu
okolinu i produktivan zivot, 1j. MZ

Obveza je drustva omoguciti adekvatnu skrb i djeci, mladima i njihovim roditeljima

Izrocljlq k¥_oIiTeTnih PREVENTIVNIH programa koji Ce biti u GPP-u i Kurikulumu koji ¢e se
evaluirati

Supervizije za strucne suradnike i nastavnike — sagorijevanje
Moguce povecanje incidencije OKP i OAP
PROTOKOL o postupanju u interventnim, kriznim situacijama za ucenike



