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Mentalno zdravlje definirano je kao stanje dobrobiti u
kojem pojedinac ostvaruje svoje potencijale, može se
nositi s normalnim životnim stresom, može raditi
produktivno i plodno te je sposoban pridonositi
zajednici. Mentalno zdravlje dio je općeg zdravlja,a koje
se sastoji još i od fizičkog i socijalnog zdravlja.

Svjetska federacija za mentalno zdravlje utemeljila je
1992 godine 10. listopada kao Dan mentalnog zdravlja i
od tada se diljem svijeta obilježava nastojeći povećati
važnost promicanja i ulaganja u mentalno
zdravlje

Mentalno zdravlje



STRES - unutarnje stanje ili doživljaj; sklop psihičkih,
emocionalnih, tjelesnih, ponašajnih reakcija na stresor
kada procijenimo da je neki događaj
opasan/uznemirujući i koji pred nas stavlja zahtjeve
kojima nemožemo udovoljiti.

STRESOR je vanjski događaj sve za što procijenimo da
prijeti te da će ugroziti ili ugrožava naš život i/ili život
nama važnih ljudi, materijalnih dobara, samopoštovanje
i dr

KLJUČNO:
- naše tumačenje događaja
- ljudi različito percipiraju/tumače isti događaj
- pojedinac može naučiti sagledati problem iz druge
perspektive i time umanjiti stres

Stres



Stres ima posljedice na sva 4 područja našeg
funkcioniranja:
-1. MIŠLJENJE
-2. OSJEĆAJE
-3. PONAŠANJE
-4. TJELESNO ZDRAVLJE

Određena količina napetosti i stresa je korisna,
proizvodi snagu 1 faza), ali intenzivan i dugotrajan stres
dovodi do bolesti i mnogobrojnih neodgovarajućih
stanja i reakcija što se očituju u svim područjima života.
Već u 2 fazi, kad se pojave prvi negativni znakovi, valja
se zapitati o učinkovitosti vlastitih reakcija i započeti se
nositi sa stresom kako ne bismo došli do faze 3 ili 4 jer
se je iz njih teže„izvući“

Faze i simptomi stresa



Stres prema jakosti
MALI SVAKODNEVNI STRESOVI nesporazumi u školi,
obitelji, gubitak osobnih stvari, test u školi, polazak u
školu, i sl. Nemaju velik negativni utjecaj, na neki su
način i dobrodošli jer se na njima učimo kako
prevladati stresne situacije.
VELIKI ŽIVOTNI STRESOVI teške bolesti, smrt bliske
osobe, gubitak zaposlenja, materijalni gubitak, i sl.
Većina ljudi uspije prevladati ove stresove nakon
nekog vremena, a kod manjeg broja ostaju trajne
posljedice.
TRAUMATSKI ŽIVOTNI STRESOVI izloženost nasilju,
prisustvovanje nasilju ili pogibiji bliske osobe. Ovi
stresovi nadilaze mogućnosti prikladnog
suočavanja. Većina ljudi ima osjećaj bespomoćnosti
i razvija neki oblik traumatske reakcije odmah ili
nakon nekog vremena.
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-KRIZU uzrokuje krizni događaj koji je iznenadan i/ili
rijedak događaj te izrazito uznemirujući i vrlo stresan, a
često i traumatski, jer predstavlja prijetnju ili doživljaj
gubitka osoba, stvari ili vrijednosti za većinu ljudi

-puno intenzivnije psihičko stanje od stresa
-uobičajeni mehanizmi i strategije suočavanja sa
stresom osobe su neučinkoviti
-osoba u krizi je izuzetno ranjiva, preplavljena
osjećajima, često misaono konfuzna što dovodi do
dezorganizacije ponašanja te otežava uspješno
rješavanje krizne situacije
-javlja se pojedincima, skupinama, organizacijama i
većim društvenim zajednicama

Kriza



 

Trauma

-TRAUMATSKI DOGAĐAJ izvan uobičajenog ljudskog
iskustva
-javlja se na razini pojedinca, obitelji ili šire društvene
zajednice
-TRAUMA je izrazito neugodna svim ljudima, rijetka je i
ne događaja se svima
-intenzitet događaja je toliki da je reakcija neizbježna
-TRAUMA može biti teška ozljeda ili prijetnja vlastitom ili
tuđem integritetu, smrt ili prijetnja smrću
-nije subjektivno iskustvo na razini procjene opasnosti ili
prijetnje, već samo na razini vrste reakcija koje će se
pojaviti kod pojedine osobe ne ovisi o psihofizičkom
stanju prije takvog događaja, niti kakvi su bili njezini
načini suočavanja
-javlja se intenzivan strah, osjećaj bespomoćnosti i
užasa, poremećenje uobičajen osjećaj kontrole koji
pojedinac ima nad životom, osjećaj povezanosti s
drugima i značenja koja pridaje svijetu oko sebe
-Traumatske reakcije su slične onima na stresna
iskustva, samo su intenzivnije i dugotrajnije, mogu se
pojaviti neposredno nakon traumatskog događaja ili s
odgodom posttraumatske stresne reakcije.



Pandemija COVID-19

•COVID 19 prijetnja je ne samo tjelesnom, već i
mentalnom zdravlju
•funkcioniranje nam se promijenilo sa „življenja” na
„preživljavanje”
•novi je način svakodnevnog života i socijalnih odnosa
•povećana je zdravstvena anksioznost strah za sebe i
bliske osobe
•financijska nesigurnost i ugroženost, nezaposlenost

Neposredne reakcije:
-emocionalna nelagoda, depresija, stres, sniženo
raspoloženje, razdražljivost, nesanica, ljutnja,
emocionalna iscrpljenost, strah, nervoza, tuga, krivnja,
zbunjenost, dosada, žalovanje, akutna reakcija na stres,
simptomi PTSP, nisko samopoštovanje
-mali broj osoba navodi i pozitivne osjećaje (sreća,
olakšanje,
Dugoročne posljedice:
-anksioznost, depresija, razdražljivost, nesanica, slaba
koncentracija, slabljenje radnog učinka
-zlouporaba i ovisnost o alkoholu
-izbjegavajuća ponašanja
-simptomi PTSP



Rizični čimbenici
•mogućnost ili iskustvo zaraze i bolesti djece i ostalih članova
obitelji
•neadekvatne ili nedovoljne informacije
•nedovoljan osobni prostor kod kuće
•manjak tjelesne aktivnosti
•nepravilan ritam spavanja
•nepravilna prehrana
•nedostatak osobnih odnosa s vršnjacima, članovima obitelji,
nastavnicima
•duže vrijeme na „ekranu”
•deficiti strategije suočavanja, samoregulacije, rješavanja problema
•raniji problemi/poremećaji mentalnog zdravlja;
•rizična ponašanja (sredstva ovisnosti)…

Zaštitni čimbenici
•blizak odnos s roditeljima; stabilna obitelj
•otvorena komunikacija
•struktura dnevnih aktivnosti
•pravilan ritam spavanja
•zdrava prehrana
•tjelesna aktivnost
•održavanje osobne higijene
•zajedničke obiteljske aktivnosti
•usvojene strategije suočavanja sa stresom i vještine rješavanja
problema
•dostupnost usluga za podršku u različitim sustavima mentalnog
zdravlja, socijalne skrbi
•ekonomska sigurnost ….



Aktivacija
•Šetnja
•Nazvati prijatelja
•Gledati TV
•Kupovina preko interneta
•Vježbati
•Hladan tuš
•Kuhanje
•Rad u vrtu
•Sportske aktivnosti
•Pospremati

Smirenje
•Slušati muziku
•Čitati
•Kupka
•Maska za lice
•Aromaterapija
•Upaliti svijeću
•Maziti se s kućnim ljubimcem
•Gledati zalazak sunca
•Pisati dnevnik
•Popis zahvalnosti

Učinkovito suočavanje sa stresom tijekom
pandemije COVID 19



Nisu zarazni samo virusi….
I osjećaji su zarazni…

Samo osoba koja kontrolira sebe može kontrolirati
druge.
Osoba koja ne može kontrolirati sebe, ne može
kontrolirati druge.
Samo osoba koja je smirena, može smiriti druge.
Osoba koja je uznemirena, svoju uznemirenost prenosi
na druge oko sebe.
Riječima. Gestama. Pokretima.



Ova brošura izrađena je u sklopu projekta "Društveni centar Valpovo"
Korisnik projekta je Udruga Karašička Republika

Kontakti za više informacija:

Udruga Karašička Republika
Adresa: Radnička 14, 31551 Belišće

Kontakt: karasicka.republika@gmail.com

Društveni centar Valpovo
Adresa 1: Matije Gupca 22, 31550 Valpovo

Adresa 2: Darka Sutarića 1d, 31550 Valpovo
Kontakt: dcv@valpovo.hr

Partneri na projektu:

Izrada ove brošure omogućena je zahvaljujući
sredstvima Europskog socijalnog fonda.

 
Projekt sufinancira Ured za udruga Vlade Republike

Hrvatske.
Sadržaj ove brošure isključiva je odgovornost udruge

"Karašička Republika".
 

Stajališta izražena u ovoj brošuri isključiva su
odgovornost udruge "Karašička Republika" i ne

odražavaju nužno stajalište Ureda za udruge Vlade
Republike Hrvatske.

Više informacija o fondovima EU:
Ministarstvo regionalnog razvoja i fondova Europske unije

www.strukturnifondovi.hr 

http://www.strukturnifondovi.hr/

