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Sadrzaj ovog materijala je u potpunoj odgovornosti udruge KaraSicka Republika



Mentalno zdravlje

Mentalno zdravlje definirano je kao stanje dobrobiti u

KOjem pojedinac ostvaruje svoje potencijale, moze se
Nositi s normalnim  zivotnim stresom, moze raditi

produktivno i plodno te je sposoban pridonositi
zajednici. Mentalno zdravlje dio je opcCeg zdravlja,a koje

AV 4 .

Se sastoji jos i od fizickog i socijalnog zdravlja.

Svjetska federacija za mentalno zdravlje utemeljila je
1992 godine 10. listopada kao Dan mentalnog zdravlja |
od tada se diljem svijeta obiljezava nastojeci povecat
vaznost promicanja i ulaganja u mentalno

zdravlje




Stres

STRES - unutarnje stanje ili dozivljaj; sklop psinickih,
emocionalnin, tjelesnih, ponasajnin reakcija na stresor
kada procijenimo da je nexk dogadaj

opasan/uznemirujuci i koji pred nas stavlja zahtjeve

kojima nemozemo udovaoljiti.

STRESOR je vanjski dogadaj sve za sto procijenimo da
orijeti te da Ce ugroziti ili ugrozava nas zivot i/ili zivot
nama vaznih ljudi, materijalnin dobara, samopostovanje
el

KLJUCNO:
- nase tumacenje dogadaja
- ljudi razlicito percipiraju/tumace isti dogadaj

- pojedinac moze nauciti sagledati problem iz druge

perspektive | time umaniiti stres

|




Faze | simptomi stresa

Stres ima posljedice na sva 4 podrucja naseg
funkcioniranja:

-1. MISLJENJE

-2. OSJECAJE

-3. PONASANJE

-4, TIELESNO ZDRAVLJE

Odredena kolicina napetosti | stresa je korisna,
proizvodi snagu 1 faza), ali intenzivan i dugotrajan stres
dovodi do Dbolesti i mnogobrojnin neodgovarajucih
stanja i reakcija Ssto se ocituju u svim podrucjima zivota.
Vel u 2 fazi, kad se pojave prvi negativni znakovi, valja
se zapitati o ucinkovitosti vlastitin reakcija i zapoceti se
nositi sa stresom kako ne bismo dosli do faze 3 ili 4 jer

se je iz njih teze,izvudi”




PODRUCJE MISLJENJA
potesSkoce u koncentraciji

zabrinutost (zbog buducnosti, posla,
novca...)

nisko samopostovanje (nisam
sposoban...)

konfuzija misljenja
smanjeno zadovoljstvo Zivotom,
poslom...

OSJECAUJI

loSe raspolozenje
razdrazljivost i depresivnost
osamljenost i odbacenost
tieskoba i neizvjesnost
nemoc i potistenost
nedostatak volje i energije

TJELESNE | ZDRAVSTVENE
PROMJENE

psihosomatske bolesti (Cir na Zelucu,
visoki tlak, alergije, migrene)

probavne smetnje
poremecaji tjelesne tezZine (debljanje ili

mrsavljenje)
manja otpornost prema bolestima
poteskoce sna i spavanja

PONASANJE
povlacenje od ljudi, osamljivanje
agresivnost, grubost

veca strogost | zahtjevnost prema

kolegama

pretjerano pusenje, pijenje, uzimanje

ljekova za smirivanje

nestrpljivost, netrpeljivost, lako
zamaranje

Stres prema jakosti
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Ke bolesti, smrt bliske
0Sobe, gubitak zaposlenja, materijalni gubitak, i sl.
Velina ljudi uspije previadati ove stresove nakon
nekog vremena, a kod manjeg broja ostaju trajne

Dosljedice.
3. TRAUMATSKI ZIVOTNI STRESOVI

izlozenost nasilju

prisustvovanje nasilju ili pogibiji bliske osobe. Qvi
stresovi nadilaze Mogucnosti prikladnog
suocavanja. Vecina ljudi ima osjecaj bespomocnosti
| razvija neki oblik traumatske reakcije odman ili
nakon nekog vremena.



Kriza

-KRIZU uzrokuje krizni dogadaj koji je iznenadan i/ili
rijedak dogadaj te izrazito uznemirujuci i vrlo stresan, a
cesto i traumatski, jer predstavlja prijetnju ili dozivljaj
gubitka osoba, stvari ili vrijednosti za vecinu ljudi

-DUNO intenzivnije psihicko stanje od stresa

-uobicajeni mehanizmi i strategije suocavanja Sa
stresom 0sobe su neucinkoviti
-0soba U Kkrizi je izuzetno ranjiva, preplavijena
osjeCajima, cesto misaono konfuzna sto dovodi do
dezorganizacije ponasanja te otezava uspjesno
rjesavanje krizne situacije

-javlja se pojedincima, skupinama, organizacijama |
vecim drustvenim zajednicama




Trauma

-TRAUMATSKI DOGADA] izvan uobicajenog ljudskog
iskustva

-javija se na razini pojedinca, obitel

Zajednice
-TRAUMA e izrazito neugodna svim ljudima, rijetka je i

ne

dogadaja se svima

i Sire drustvene

-intenzitet dogadaja je toliki da je reakcija neizbjezna
-TRAUMA moze biti teSka ozljeda ili prijetnja vlastitom ili

Ori

ole]

stanju prije takvog dogadaja, niti ka
nacini suocavanja

-javlja se intenzivan strah, osjeca
Uzasa, poremecenje uobi

tudem integritetu, smrt ili prijetnja smrcu

-nije subjektivno iskustvo na razini procjene opasnosti ili
etnje, veC samo na razini vrste reakcija koje Ce se
aviti kod pojedine osobe ne ovisl

0 psihofizickom

cajen osjecaj kontrole koji

Kvi su Dili njezini

bespomocCnosti

pojedinac ima nad zivotom, osjeCaj povezanosti S
drugima i znacenja koja pridaje svijetu
-Traumatske reakcije su slicne onima na stresna

ISk
DO

0ko sepe

Ustva, samo su intenzivnije | dugotrajnije, mogu se
javiti neposredno nakon traumatskog dogadaja ili s

odgodom posttraumatske stresne reakcije.



Pandemija COVID-19

COVID 19 prijetnja je ne samo tjelesnom, vecC |
mentalnom zdraviju

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

*novi je nacin svakodnevnog zivota i socijalnin odnosa
poveCana je zdravstvena anksioznost strah za sebe |
pbliske osobe

-financijska nesigurnost i ugrozenost, nezaposlenost

Neposredne reakcije:

-emocionalna nelagoda, depresija, stres, snizeno
raspolozenje, razdrazljivost, nesanica, jutnja,
emocionalna iscrpljenost, strah, nervoza, tuga, krivnja,
zbunjenost, dosada, zalovanje, akutna reakcija na stres,
simptomi PTSP, nisko samopostovanie
-mali broj osoba navodi i pozitivne osjelaje (sreca,
olaksanije,

Dugorocne posljedice:

-anksioznost, depresija, razdrazljivost, nesanica, slaba
koncentracija, slabljenje radnog ucinka

-zlouporaba i ovisnost o alkoholu

-izbjegavajula ponasanja

-simptomi PTSP




Rizicni cimbenici

‘mogucnost ili iskustvo zaraze | bolesti djece i ostalih clanova
obitelji

‘neadekvatne ili nedovoljne informacije

nedovoljan osobni prostor kod Kuce

manjak tjelesne aktivnosti

*nepravilan ritam spavanja

‘nepravilna prehrana

‘nedostatak osobnih odnosa s vrsSnjacima, clanovima obitelji,
nastavnicima

+duze vrijeme na ,ekranu”

-deficiti strategije suoCavanja, samoregulacije, rjesavanja problema

‘raniji problemi/poremecaji mentalnog zdravlja;
‘riziCna ponasanja (sredstva ovisnosti)...

Zastitni cimbenici

-blizak odnos s roditeljima; stabilna obitel]

-otvorena komunikacija

-struktura dnevnih aktivnosti

+pravilan ritam spavanja

+zdrava prehrana

‘tjelesna aktivnost

+odrzavanje osobne higijene

-zajednicke obiteljske aktivnosti

+Usvojene strategije suocavanja sa stresom | vjestine rjesavanja
problema

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

ekonomska sigurnost ...




Ucinkovito suoCavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID 19

Aktivacija

.Setn

|a

*Nazvati prijatelja
-Gledati TV
Kupovina preko interneta

‘Vjez

Dat]

‘Hlac

Rad

an tus

Kuhanje

U vrtu

*Sportske aktivnosti
‘Pospremati

Smirenje

-Slusati muziku
.Citat]
-Kupka

Mas
romaterapija

‘A

Ka za lice

-Upaliti svijecu
‘Mazi

+Gleo
-Pisati dnevnik
+Popis zahvalnosti

ti se s kucnim ljubimcem

ati zalazak sunca




Nisu zarazni samo virusi....
| osjecaji su zarazni...

Samo o0soba koja kontrolira sebe moze kontrolirati

druge.

Osoba koja ne moze kontrolirati sebe, ne moze
kontrolirati druge.

Samo 0soba ko

Osoba koja je L

a

Al

je smirena, moze smiriti druge.

emirena, svoju uznemirenost prenosi

na druge oko sebe.
RijeCima. Gestama. Pokretima.




Ova brosura izradena je u sklopu projekta "Drustveni centar Valpovo"
Korisnik projekta je Udruga Karasicka Republika
Kontakti za vise informacija:

@?7 Udruga Karasicka Republika

Y Adresa; Radnicka 14, 31551 Belisce

Kontakt: karasicka.republika@gmail.com

Drustveni centar Valpovo

Adresa 1: Matije Gupca 22, 31550 Valpovo -~ .‘.‘.__._
Adresa 2: Darka Sutari¢a 1d, 31550 Valpovo ™ '_"
Kontakt: dcv@valpovo.hr LT ey
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Izrada ove brosure omogucena je zahvaljujudi
sredstvima Europskog socijalnog fonda.

Projekt sufinancira Ured za udruga Vlade Republike
Hrvatske.
Sadrzaj ove brosure iskljuciva je odgovornost udruge
"Karasicka Republika".

Stajalista izrazena u ovoj brosuri iskljuciva su
odgovornost udruge "Karasicka Republika" i ne
odrazavaju nuzno stajaliste Ureda za udruge Vlade
Republike Hrvatske.

ViSe informacija o fondovima EU:
Ministarstvo regionalnog razvoja i fondova Europske unije
www.strukturnifondovi.hr



http://www.strukturnifondovi.hr/

