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b MENTALNO ZDRAVLJE

)
P

jedinac ostvaruje svoje potencijale, moze se nositi s normalnim zivotnim
~ stresom, moze raditi produktivno i plodno te je sposoban pridonositi
zajednici (WHO; 2001)

waTALNO ZDRAVLJE definirano je kao stanje dobrobiti u kojem

MENTALNO ZDRAVLJE dio je opéeg zdravlja, a koje se sastoji josS i od
fizickog i socijalnog zdravlja (WHO)

- Svjetska federacija za mentalno zdravlje utemeljila je 1992. godine

10. listopada kao Dan mentalnog zdravlja i od tada se diljem svijeta
obiljezava nastojeéi povecati vaznost promicanja i ulaganja u mentalno
zdravlje



: STRES

- STRES - unutarnje stanje ili dozivljaj; sklop psihi¢kih, emocionalnih,
esnih, ponasajnih reakcija na stresor kada procijenimo da je nekl

Wadaj opasan/uznemirujuc¢i i koji pred nas stavlja zahtjeve kOjIma ne
mozemo udovoljiti

STRESOR je vanjski dogadaj - sve za Sto procijenimo da prijeti te da ce
ugroziti ili ugrozava nas Zivot i/ili Zivot nama vazinih ljudi, materijalnih
dobara, samopostovanje i dr.

KLJUCNO:

- nase tumacdenje dogadaja

- ljudi razli¢ito percipiraju/tumace isti dogadaj

- pojedinac moze nauditi sagledati problem iz druge perspektive i time
umanyjiti stres



DVIJE OSNOVNE VRSTE STRESA

AKUTNI STRES - moze biti jednokratni dogadaj, do (cije
pojave dolazi brzo, ali isto tako i brzo nestaje. Utjecaj
akutnog stresa moze trajati od nekoliko minuta i sati, pa do
nekoliko dana ili tjedana (npr. nakon neposredno izbjegnute
opasne situacije poput prometne nesrece prilikom odlaska
na posao, sukoba s kolegom i dr.)

KRONICNI STRES - mozZe biti uzrokovan konstantnim nizom
stresnih dogadaja ili nekom dugotrajhom situacijom (npr.
tesko i nepodnosljivo radno okruzenje, briga za dragu osobu
s kroniénim oboljenjem, stanje usamljenosti i dr.)



FAZE | SIMPTOMI STRESA

- Stres ima posljedice na sva 4 podruéja naseg funkcioniranja:

1. MISLJENJE
2. OSJECAJE
3. PONASANJE
- 4. TJELESNO ZDRAVLJE

Odredena koli¢ina napetosti i stresa je korisna, proizvodi snagu (1.
faza), ali intenzivan i dugotrajan stres dovodi do bolesti |
mnogobrojnih neodgovarajué¢ih stanja i reakcija sto se ocituju u svim
podruéjima zivota. Veé¢ u 2. fazi, kad se pojave prvi negativni znakovi,
valja se zapitati o uc¢inkovitosti vlastitih reakcija i zapoceti se nositi sa

stresom kako ne bismo dosli do faze 3. ili 4., jer se je iz njih teze
Jzvudéi®.



PODRUCJE MISLJENJA TJELESNE | ZDRAVSTVENE
potedkoée u koncentraciji PROMJENE
zabrinutost (zbog buduénosti, posla. psihosomatske bolesti (Cir na Zelucu,
novca...) visoki tlak, alergije, migrene)
nisko samopostovanje (nisam probavne smetnje
sposoban...) poremecaji tjelesne teZine (debljanje ili
konfuzija mislienja mrsavljenje)
smanjeno zadovoljstvo Zivotom, manja otpornost prema bolestima
poslom... poteskoce sna i spavanja
OSJECAUJI PONASANJE
loSe raspoloZenje povlacenje od ljudi, osamljivanje
razdrazljivost | depresivnost agresivnost, grubost
osamljenost | odbacenost veca strogost | zahtjevnost prema
tieskoba i neizvjesnost Kolegama
nemog i potistenost pretjeranc pusenje, pijenje, uzimanje
nedostatak volje i energije ljekova za smirivanje
nestrpljivost, netrpeljivost, lako
zamaranje




STRES PREMA JAKOSTI

1. MALI SVAKODNEVNI STRESOVI - nesporazumi u Skoli, obitelji, gubitak
osobnih stvari, test u Skoli, polazak u sSkolu, i sl. Nemaju velik negativni
utjecaj, na neki su nacin i dobrodosli jer se na njima ué¢imo kako prevladati

stresne situacije

2. VELIKI ZIVOTNI STRESOVI - teSke bolesti, smrt bliske osobe, gubitak
zaposlenja, materijalni gubitak, i sl. Veé¢ina ljudi uspije prevladati ove
stresove nakon nekog vremena, a kod manjeg broja ostaju trajne posljedice

3. TRAUMATSKI ZIVOTNI STRESOVI - izlozenost nasilju, prisustvovanje
nasilju ili pogibiji bliske osobe... Ovi stresovi nadilaze moguénosti
prikladnog suodavanja. Vecina ljudi ima osjecaj bespomoénosti i razvija neki
oblik traumatske reakcije odmabh ili nakon nekog vremena



SUOCAVANJE SA STRESOM

NACIN NA KOJI SE OSOBA SUOCAVA SA STRESOM OVISI O:

- CIMBENICIMA OSOBE - dob, spol, temperament,
samoregulacija, samokontrola, vjestine rjesavanja problema,
socijalne vjesStine, samoefikasnost, samopouzdanje

- CIMBENICIMA OKOLINE - podrska obitelji, prijatelja,
zajednice, materijalnim resursima



STRES, KRIZA, TRAUMA

OVISNO O:
- karakteristikama stresora
- osobnim ¢imbenicima pojedinca
- kontekstu, ¢imbenicima okoline
STRESOR IZAZIVA:

STRES, KRIZU ILI TRAUMU



KRIZA

- KRIZU uzrokuje krizni dogadaj koji je iznenadan i/ili rijedak dogadaj te
izrazito uznemirujuéi i vrlo stresan, a éesto i traumatski, jer predstavlja
prijetnju ili dozZivljaj gubitka osoba, stvari ili vrijednosti za veéinu ljudi

- puno intenzivnije psihi¢ko stanje od stresa

- uobicajeni mehanizmi i strategije suodavanja sa stresom osobe su
neucinkoviti

- 0soba u krizi je izuzetno ranjiva, preplavljena osjec¢ajima, ¢esto misaono
konfuzna sto dovodi do dezorganizacije ponasanja te otezava uspjesno
rjesavanje krizne situacije

- javlja se pojedincima, skupinama, organizacijama i veéim drusStvenim
zajednicama



KRIZNE REAKCIJE

KRIZNE REAKCIJE SU NORMALNE REAKCIJE NA NENORMALNE OKOLNOSTI

- MISAONE ILI KOGNITIVNE - pogreske u zakljuc¢ivanju, teSko donosenje odluka,
slaba koncentracija, zaboravljanje

EMOCIONALNE - napetost, ustrasenost, tjeskoba, osjeéaj bespomocnosti,
bezizlaznosti, besmislenosti i gubitka kontrole

- TJELESNE - tjelesni nemir, teskoc¢e spavanja
- PONASAJNE - besmislene radnje, nagle promjene odluka ili blokada ponasanja

JAVLJANJE KRIZNIH REAKCIJA MOGUCE JE NEPOSREDNO NAKON KRIZNOG
DOGADAJA ILI SE MOGU JAVITI ODGOBENO



ISHODI KRIZE

krizne reakcije su u vedéini sluéajeva normalne i prolazne, s
pozitivnim krajnjim ishodom. Veé¢ina osoba ¢e se nakon krize
relativno brzo oporaviti i funkcionirati jednako kao i prije krize, a
mozda i kvalitetnije

- kod manjeg broja ljudi krizne reakcije mogu biti vrlo intenzivne i
dugotrajne te poprimiti i oblike koji zahtijevaju stru¢nu psiholosku i
medicinsku pomo¢



TRAUMA

- TRAUMATSKI DOGADPA] - izvan uobic¢ajenog ljudskog iskustva

- javlja se na razini pojedinca, obitelji ili Sire drustvene zajednice

- TRAUMA je izrazito neugodna svim ljudima, rijetka je i ne dogadaja se svima
- intenzitet dogadaja je toliki da je reakcija neizbjezina

- TRAUMA moze biti; teska ozljeda ili prijetnja vlastitom ili tudem integritetu, smrt ili
prijetnja smrcu

- nije subjektivno iskustvo na razini procjene opasnosti ili prijetnje, ve¢ samo na razini
vrste reakcija koje ¢ée se pojaviti kod pojedine osobe - ne ovisi o psihofizickom stanju
prije takvog dogadaja, niti kakvi su bili njezini nac¢ini suoé¢avanja

- javlja se intenzivan strah, osjec¢aj bespomocnosti i uzasa, poremecen je uobicajen osjecaj
kontrole koji pojedinac ima nad zivotom, osjeéaj povezanosti s drugima i znaéenja koja
pridaje svijetu oko sebe

- Traumatske reakcije su slicne onima na stresna iskustva, samo su intenzivnije i
dugotrajnije, mogu se pojaviti neposredno nakon traumatskog dogadaja ili s odgodom -
posttraumatske stresne reakcije



OTPORNOST

- podrazumijeva sposobnost osobe da adekvatno odgovori na
stres

- OTPORNOST ne znacdi da osoba ne reagira na stresore i da ne
dozivljava negativhe emocije, ve¢ da se na funkcionalan nacdin
nosi sa njima i prevladava ih

- OTPORNOST ukljucuje sposobnost da osoba pozitivho
reorganizira zivot usprkos poteskoéama i da u to ukljuci svoje
vlastite resurse i vanjske izvore podrske

- OTPORNOST je promjenljiva i varira ovisno o socijalnim
situacijama i razvojnim fazama osobe



POSTTRAUMATSKI RAST

- nije rezultat djelovanja stresnog ili traumatskog dogadaja

- rezultat je suocavanja/borbe s traumom -emocionalnog i kognitivnog
procesiranja traumatskog iskustva + proces transformacije

- 0sobi se dogada pozitivha psiholoska promjena kao rezultat suocavanja
sa stresnim i traumatskim iskustvima

- 0soba postize stupanj u osobnom razvoju koji nadilazi raniju razinu
funkcioniranja

- visSa razina psihosocijalnog funkcioniranja

- ne iskljucuje prisutnost PTSP



PANDEMIJA COVID-19

- reakcije odraslih
- utjecaj na mentalno zdravlje djece

| adolescenata |
inkovito suocavanje sa stre




., Srusila nam se svakodnevica...”

vijesti | razgovori

COVID-19 - prijetnja je ne samo tjelesnom, vec¢ i mentalnom
zdravlju

funkcioniranje nam se promijenilo sa ,zivljenja” na ,prezivljavanje”

novi je nacin svakodnevnog zivota i socijalnih odnosa

povecana je zdravstvena anksioznost - strah za sebe i bliske osobe

 financijska nesigurnost i ugrozenost, nezaposlenost



Pandemija COVID-19

« sve dobne skupine
« razlicite reakcije osoba (stres/ kriza/ trauma)

« razli¢ita iskustva i percepcije pandemije kod razli¢itih osoba

 razli¢iti ishodi mentalnog zdravlja



ODRASLI - reakcije na pandemiju i epidemiju,
podaci iz literature

« oko 30-50% imalo je psiholoske simptome

« oko 28.8% - umjerene do teske anksiozne simptome
« oko 16.5% - umjerene do teske depresivne simptome
« oko 8.1% - umjerene do visoke razine stresa

blaza razina stresa - visoka razina socijalne i obiteljske podrske



ODRASLI - reakcije na pandemiju i epidemiju,
podaci iz literature

Neposredne reakcije:

emocionalna nelagoda, depresija, stres, snizeno raspoloienje, razdrailjivost, nesanica, ljutnja, emocionalna

a
iscrpljenost, strah, nervoza, tuga, krivnja, zbunjenost, dosada, zalovanje, akutna reakcija na stres, simptomi PTSP,
nisko samopostovanje

mali broj osoba navodi i pozitivne osjecéaje (sreéa, olaksSanje,...)

Dugoroéne posljedice:

anksioznost, depresija, razdrazljivost, nesanica, slaba koncentracija, slabljenje radnog uéinka
zlouporaba i ovisnost o alkoholu
izbjegavajuéa ponasanja

simptomi PTSP

- pojava - i tri godine nakon epidemije/pandemije



DJECA | ADOLESCENTI - utjecaj pandemije
COVID-19 na njihovo mentalno zdravlje,
- podaci iz literature

Najceséi problemi mentalnog zdravlja djece svih dobnih skupina:

- strah od postavljanja pitanja o epidemiji i zdravlju ¢lanova obitelji
- poremedaji spavanja s no¢cnim morama

- slab apetit

- tjelesne prituzbe

- nemir; razdrazljivost

- poremecaj paznje

- trazenje pazinje roditelja/odraslih i teskoée separacije

30% djece u izolaciji ili karanteni i 25% roditelja ispunilo je kriterije za PTSP



DJECA | ADOLESCENTI - utjecaj pandemije
COVID-19 na njihovo mentalno zdravlje,
- podaci iz literature

Riziéni ¢imbenici
mogucénost ili iskustvo zaraze i bolesti djece i ostalih ¢lanova obitelji
neadekvatne ili nedovoljne informacije
nedovoljan osobni prostor kod kuce
« manjak tjelesne aktivnosti
* nepravilan ritam spavanja
« nepravilna prehrana
« nedostatak osobnih odnosa s vrSnjacima, ¢lanovima obitelji, nastavnicima
« duzZe vrijeme na ,ekranu”
 deficiti strategije suocavanja, samoregulacije, rjeSavanja problema
* raniji problemi/poremecaji mentalnog zdravlja;

* riziéna ponasanja (sredstva ovisnosti)...



DJECA | ADOLESCENTI - utjecaj pandemije
COVID-19 na njihovo mentalno zdravlje,
- podaci iz literature

Zastitni ¢imbenici
blizak odnos s roditeljima; stabilna obitelj
« otvorena komunikacija
« struktura dnevnih aktivnosti
e pravilan ritam spavanja
« zdrava prehrana
« tjelesna aktivnost
« odrzavanje osobne higijene
« zajednicke obiteljske aktivnosti
* usvojene strategije suocavanja sa stresom i vjestine rjeSavanja problema
« dostupnost usluga za podrsku u razli¢itim sustavima mentalnog zdravlja, socijalne skrbi

« ekonomska sigurnost ....



Reakcije na stres/krizu/traumu

Cimbenici koji utje¢u na vrstu i ja¢inu reakcije na traumatski dogadaj:

- osobine pojedinca (emocionalna stabilnost; vjestine
samoregulacije; strategije suoc¢avanja; verbalni faktor...)

- dimenzije traumatskog dogadaja (nasilje v.s. nenasilje)

- osobine socijalnog okruzenja (presudne za prilagodbu - vazna
konkretna i emocionalna podrska i razumijevanje za stanje i
reakcije djeteta)

Pandemija COVID-19 predstavlja visok rizik za mentalno zdravlje
djece i adolescenata ukoliko postoje ranije veliki Zivotni ili traumatski
stresori i nedostatna socijalna podrska i stru¢na pomoc¢.



Poremecaji uzrokovani stresom i traumom

Normalna stresnareakcija

vecdina ljudi
adaptivna funkcija

osoba moze kontrolirati simptome
koristec¢i uobicajene mehanizma i
strategije suocavanja sa stresom

oc¢uvano funkcioniranje osobe

nije psihijatrijski poremecaj

(MKB-10)

Akutna reakcija na stres

kod nekih osoba

javlja se neposredno nakon djelovanja
stresora

* traje do mjesec dana

* intenzivni simptomi cesto nisu
proporcionalni jakosti stresora

« 0osoba ne moze kontrolirati simptome
« teSkoce funkcioniranja

* moze prerasti u PTSP



Poremecaji uzrokovani stresom i traumom
(MKB-10)

PTSP
« samo kod nekih osoba
« odgodena reakcija na stres, javlja se nakon 1T m;.

* ne ukljucuje disocijativne simptome kao kod ARS

e simptomi su dugotrajniji

Strah, bespomoénost, uzas



Ostali mentalni poremecaji/problemi-
pogorsanje ranijih ili razvoj novih kod djece

« Anksiozni poremecaj

* Depresija

« Zlouporaba alkohola i droga

* Nesuicidalno samoozljedivanje
 Suicidalnost

« Poremecaj prolongiranog zalovanja



Suodavanje sa stresom

Niz misaonih, emocionalnih i ponasajnih postupaka kojima osoba
nastoji djelovati na stresnu situaciju i vlastitu reakciju.

Naéin suoéavanja osobe sa stresom ovisi o:

- ¢imbenicima osobe (dob, spol, temperament, samoregulacija,
samopouzdanje...)

- ¢imbenicima okoline

Odgovor na stresor/suoéavanje sa stresom:
- neucdinkovito (vulnerabilnost za tjelesne i mentalne poremecaje)

- ud¢inkovito (homeostaza, otpornost, posttraumatski rast)



Ucinkovito suocavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID-19

1. Utvrditi stresor i prepoznati reakciju na stres
(osvijestiti stresor, npr. strah od zaraze, razna ogranic¢enja...)

2. Koristiti u¢inkovite (korisne) mehanizme suocavanja, a koji su
prikladni (npr. primjena zastitnih mjera; reorganizacija zivota
uvodenjem novih navika i aktivnosti; tehnike opustanja...)

3. Tolerancija i prihvaéanje situacija nad kojima nemamo kontrolu

(otklanjanje paznje na neke druge aktivnosti...)



Ucinkovito suocavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID-19 - djeca i adolescenti

« osigurati blizinu roditelja/skrbnika ili adekvatnu alternativu:
najbolji regulator stresa kod djece i mladih je prisutnost
osobe s kojom su povezani

« informiranje - provjerene i kvalitetne informacije ¢iju koli¢inu
| sadrzaj treba prilagoditi dobi i sposobnostima djeteta,
ograniciti izlozenost, provjeriti perspektivu djeteta

 tjelesno kretanje, boravak i aktivnosti na otvorenom (Setnja,
igra...)

e zdrava prehrana



Ucinkovito suocavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID-19 - djeca i adolescenti

 higijena spavanja
* reorganizacija zivota uvodenjem novih navika i aktivnosti

* igra i kreativne aktivnosti (drustvene igre, bojanje, crtanje,
slikanje, pisanje, ¢itanje, ucenje stranog jezika ili sviranja
instrumenta, online kazaliste, muzeji; kuhanje, vrtlarenje,
sivanje, pospremanje, organiziranje sobe, ormara...)

« slusanje glazbe (za relaksaciju i umirenje, npr. Relaksacija
piano; Still water i Claudine/Mrvica; Za Elisu; Mozart heal the
body; Carobna flauta...)



Ucinkovito suocavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID-19 - djeca i adolescenti

Aktivacija Smirenje

« Setnja  Slusati muziku
« Nazvati prijatelja « Citati

« Gledati TV « Kupka

« Kupovina preko interneta « Maska za lice

© Viezbati  Aromaterapija

gaadan tus . Upaliti svijecu
* Kuhanje " R—
« Maziti se s kué¢nim ljubimcem
« Rad u vrtu
« Gledati zalazak sunca
« Sportske aktivnosti

_ » Pisati dnevnik
» Pospremati

e Popis zahvalnosti

M = . "
DL T T



Ucinkovito suocavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID-19 - djeca i adolescenti

Struktura dana
- spavanje, higijena, obroci, skolske obaveze, obveze u obitelji i kudi,
ugodne/zabavne aktivnosti, zajedni¢ke obiteljske aktivnosti,

boravak vani na zraku, kontakti s vrsnjacima i obitelji...

Struktura dana daje osjecaj stabilnosti, predvidivosti, kontrole i

sigurnosti u nestabilnim, nepredvidivim i nesigurnim vanjskim

uvjetima.



Ucinkovito suocavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID-19 - djeca i adolescenti

Djetetu nije potreban ,savrsen” ili ,idealan” roditelj ve¢ dovoljno dobar
roditelj, roditelj koji gradi/razvija dobar odnos s djetetom kroz:

- prihvaéanje i podrsku djetetu, razgovor, izbjegavanje kritiziranja
- poticanje izrazavanja osjecaja
- podrzavanje djecje autonomije...

Pandemija COVID-19 nova je situacija i djeci i odraslima.
Vazno je postavljati granice uz fleksibilnost.



Ucinkovito suocavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID-19 - djeca i adolescenti

Tijekom ove pandemije COVID-19 u nasoj POC s djecom i adolescentima
intenzivnije radimo na:

- samoregulaciji dje¢jih osjeéaja (prepoznavanje i imenovanje osjecaja;
prepoznavanju jacine osjecaja; povezivanju misli, osjecaja i pona-
sanja; tehnikama za kontrolu osjecaja - relaksacije, samokontrole)

- razvoju vjestine rjeSavanja problema (problem; rjesenja; posljedice;
izbor; procjena rezultata)

Poticemo samoevaluaciju i refleksivnost:
Da li ovo ponasanje pomaze da mojoj sigurnosti i sigurnosti drugih?
Da li ovo ponasanje pomaze ostvarenju mog cilja?



Nisu zarazni samo Vvirusi....
| osjeéaji su zarazni...

Samo osoba koja kontrolira sebe moze kontrolirati druge.

CIOsoba koja ne moze kontrolirati sebe, ne moze kontrolirati
ruge.

Samo osoba koja je smirena, moze smiriti druge.

Osoba koja je uznemirena, svoju uznemirenost prenosi na
druge oko sebe.

Rijecima. Gestama. Pokretima.



Pandemija COVID-19 - znakovi potrebe za stru¢cnom
pomoci zbog problema mentalnog zdravlja

poremecdaj tjelesnih funkcija (spavanje, apetit...)

visoka razina i dugotrajni neugodni os'ec’alli_ koji blokiraju funkcioniranje
djeteta (strah, panika, tuga, ljutnja, razdrazljivost)

tjelesne prituzbe ili bolovi koji nisu uzrokovani tjelesnom bolesti
(glavobolja, bolovi u trbuhu, muénina, povraéanje, proljev...)

motoricka aktivnost - poveéana ili smanjena

kognitivhe(misaone) funkcije - suzenje svijestj, dezorijentacija, poremecaj
paznje i koncentracije, problemi pamcenja’ prisjeéanja...

ponasanje (agresivnost, prkosljivost ili povlaéenje i izbjegavanje,
pretjerano Kkoristenje preventivnih mjera, konzumiranje alkohola i/ili
droga, krada, laganje, bjegovi od kuce, regresivho ponasanje...)
samoozljedivanje bez suicidalne nakane

suicidalnost



KAKO MOZEMO POMO¢! SAMI SEBI?
| DJECI.

 podijeli s nekime kako se osjedas.
- budi blag/a prema sebi.

- radi nesto u ¢éemu si dobar/ra i u ¢emu uzivas.
e UzmI pauzu.
* naspavaj se.
» jedi zdravo.
* kKredi se.

e budi u dobrom drustvu.



KAKO MOZEMO POMO¢! SAMI SEBI?
| DJECI.

 zastupaj se.
e nau¢i nesto novo.

- doprinosi zajednici/volontiraj.



HVALA NA SLUSANJU...
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