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Postovani ravnatelji, dragi ucitelji,
hastavnici i strucni suradnici,

Svjetski dan mentalnog zdravlja, koji obiljezavamo 10.
listopada, svake nas godine podsjeca na vaznost stvaranja
okruzenja u kojem o mentalnom zdravlju mozemo razgovarati
otvoreno, razumljivo i bez stigme.

Ovim putem vam zahvaljujemo na dosadasnjoj suradnji te vas
pozivamo da nam se pridruzite tijekom listopada i studenog u
provedbi ovogodiSnjeg Pragminog Kviza mentalnog zdravlja
namijenjenog ucenicima srednjih Skola te u¢enicima visih
razreda osnovnih Skola.

Znamo da razdoblje adolescencije sa sobom donosi mnogo
promjena, novih iskustava i brojnih pitanja. Adolescenti
pokuSavaju razumjeti vlastite emocije, odnose koje imaju s
drugima, Skolske zahtjeve, oCekivanja okoline, vlastite uspjehe i
pogreske, kao i velik broj poruka o mentalnom zdravlju koje
susre¢u u medijima i na drustvenim mrezama. Pritom im nije
uvijek jednostavno procijeniti Sto je uobiCajena reakcija na stres i
izazove koje svakodnevno susrecu, Sto im u odredenoj situaciji
moze pomocdi te kada je dobro potraziti podrsku.

Briga o mentalnom zdravlju pocinje i sposobnoscu da
primijetimo $to nam se dogada: kako razmisljamo kada smo pod
pritiskom, Sto se dogada s nasim tijelom kada smo nervozni,
zaSto se ponekad povlacimo, odgadamo obveze, usporedujemo s
drugima ili dugo ,vrtimo* isti razgovor u glavi. Razumijevanje
takvih svakodnevnih iskustava moze biti vazan korak prema
boljem razumijevanju sebe, vlastitih, ali i tudih potreba.

Nadamo se da ¢e vam ovogodisnji Kviz i dodatni materijal pruziti
koristan okvir za takve razgovore te da ¢e potaknuti znatizelju,
razmjenu iskustava i nova pitanja medu ucenicima. Hvala vam
Sto svojim svakodnevnim radom sudjelujete u stvaranju Skolskog
okruzenja u kojem se djeca i mladi mogu razvijati, uciti o sebi te
dobiti podrsku kada im je potrebna.

Veselimo se nastavku suradnje s vama u promicanju mentalnog
zdravlja djece i mladih diljem Hrvatske!

Voli vas vasa Pragmu*
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Sto je cilj ovogodiShjeg Kviza?

Cilj Kviza je kroz osobno promisljanje i razgovor pribliziti uCenicima
temu mentalnog zdravlja polazeci od svakodnevnih iskustava. Ovom
aktivnosti uCenike zelimo potaknuti na bolje razumijevanje vlastitih
emocionalnih iskustava i psiholoskih procesa, prepoznavanje
uobic¢ajenih izazova odrastanja te uocavanje okolnosti u kojima
odredena iskustva postaju ucestalija, intenzivnija ili pocinju
znacajnije utjecati na svakodnevno funkcioniranje.

Poseban naglasak stavljen je na povezanost misli, emocija, tjelesnih reakcija i
ponasanja te na razumijevanje razli¢itih na¢ina na koje se ljudi nose sa
stresom, neugodnim emocijama, odnosima i svakodnevnim zahtjevima. Kroz
razgovor se ucenike potiCe da prepoznaju sto im je u pojedinim situacijama
dosad pomagalo, $to bi im moglo pomocdi, $to im mozda kratkorocno donosi
olakSanje, ali dugoro¢no odrzava teskocu te koje jos nacine reagiranja

mogu razvijati.

S Misli ) Q) Emocije

gQ Ponasanje ) Q@ Tijelesne reakcije
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Kako je Kviz zamisSljen?

Aktivnost kombinira individualno promisljanje o vlastitim
iskustvima i zajednicku raspravu. Kao polaziste koristi se
dokument , Kviz mentalnog zdravlja“ sastavljen od 16
tvrdnji koje opisuju iskustva povezana s brigama,
stresom, emocijama, odnosima, u¢enjem, spavanjem,
tjelesnim reakcijama, digitalnim navikama i razli¢itim

nacinima suocavanja s teSkoc¢ama.

Oz

Zadatak ucenika je da najprije razmisle

o svakoj tvrdnji te samostalno oznace
iskustva koja prepoznaju kod sebe.

0 =

Nakon toga, pojedine tvrdnje sluze kao
polaziste za razgovor o pozadini
odredene tvrdnje i iskustva, kako ih
mozZzemo razumjeti, Sto ih moze
pojacavati ili odrzavati, Sto nam u takvoj
situaciji moze pomodi te kakva su
iskustva ucenika s takvim situacijama.

Ne radi se o provjeri znanja, tj. ne postoje ,to¢ni“ i ,netocni“ odgovori niti
je cilj imati Sto viSe ili $to manje oznacenih tvrdnji. Naglasak je na

promisljanju, razgovoru i povezivanju psiholoskih pojmova sa stvarnim

iskustvima mladih.

° Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza
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Kako zapoceti aktivhost?

Na pocetku svakom uceniku podijelite dokument , Kviz mentalnog
zdravlja“. Prije ispunjavanja vazno je jasno objasniti da je rijeC€ o
aktivnosti za osobno promisljanje i grupni razgovor, a ne o
dijagnosti¢ckom sredstvu.

Mozete ih uvesti na ovaj nacin:

4 )

~Pred vama je 16 iskustava koja se ljudima ponekad dogadaju.

Zaokruzite ili oznacCite kvacicom ona koja ste dozivjeli ili napravili,
primjerice tijekom posljednje Skolske godine. Vasi odgovori ostaju vasi,
nec¢emo ih pojedinacno pregledavati niti cete morati govoriti sto ste
oznacili ako to ne zelite. Cilj nije imati Sto viSe ili Sto manje oznacenih
polja. Cilj je primijetiti koliko se razli¢itih misli, osjecaja i reakcija koje
cesto povezujemo s mentalnim zdravljem pojavljuje u svakodnevnom
Zivotu te vidjeti Sto nam oni mogu reci o tome kako reagiramo na stres,

odnose i zahtjevne situacije”.
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Kako Koristiti Vodic?

Vodic¢ koji slijedi u nastavku ovog dokumenta podloga je za
provodenje aktivnosti. Uz svaku tvrdnju nalaze se pitanja za
poticanje razgovora te objasnjenje psiholoskih procesa, primjeri i
moguci nacini reagiranja.

Tekst je prije svega namijenjen provoditelju Kviza kao priprema i kao teorijski
okvir. Ne oCekuje se da ga provoditelj Cita u€enicima u cijelosti niti da ga uci
napamet. Preporuka je da se unaprijed upozna sa sadrzajem, a tijekom
provedbe svojim rijeCima prenese ono Sto je relevantno za razgovor koji se u
grupi razvija. Pitanja navedena uz svaku temu takoder su prijedlog, a ne
popis koji je potrebno proci u cijelosti. Provoditelj moze odabrati nekoliko
pitanja koja najbolje odgovaraju dobi u¢enika, dinamici grupe i raspolozivom
vremenu, prilagoditi njihovu formulaciju ili dodati nova pitanja.

Pojedinu tvrdnju zapravo se obraduje kroz tri medusobno povezane razine:

Razumijevanje

Sto se moze dogadati u
pozadini odredene reakcije
i koji je psiholoski proces
moze objasniti.

Povezivanje s
iskustvom

Kada se to ljudima
dogada, §to tome prethodi,
Sto reakciju pojacava ili
smanjuje i kako je ucenici
prepoznaju kod sebe ili
drugih.

o Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

Moguénosti
reagiranja

Sto nam u takvoj situaciji
moze pomodi, Sto mozemo
pokusati napraviti
drugacije i kada nam je
potrebna podrska druge
osobe.
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Privatnost i sigurnost
tijekom aktivnosti

Ucenici, ako ne Zele, ne trebaju javno govoriti Sto su oznacili niti
dijeliti svoja osobna iskustva.

Rasprava se moze u potpunosti voditi na Ako ucenik sam odluci podijeliti osobno
opdéenitoj razini, primjerice kroz pitanja: iskustvo, ono se moze uvaziti i povezati s

temom, ali nije potrebno dodatno ga

{O Kako ljudi mogu reagirati u takvoj e e
. ispitivati pred grupom.
situaciji?

_ Tijekom provedbe posebno je vazno
Sto bi moglo biti u pozadini takve

.. izbjegavati
reakcije?

X tumacenje odgovora pojedinih

= . ~ . ~ o eoge ~ -7 . .
Sto je mozZe pojacati ili odrzavati? uéenika,

Sto bi nekome u toj situaciji moglo

» X prozivanje,
pomoci?

X usporedivanje broja oznacenih tvrdnji
ili

O D O D

Kako mozemo pristupiti prijatelju koji
prolazi kroz nesto sli¢no?

X zakljucCivanje o necijem mentalnom
zdravlju na temelju Kviza.

@ Jednako je vazno izbjegavati poruku da za neku situaciju postoji samo

jedan ,ispravan“ odgovor. Isto ponasanje moze imati razli¢itu funkciju u
razli¢itim okolnostima, a strategija koja pomaze jednoj osobi ne mora
jednako odgovarati drugoj.
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Znaci li vecéi broj oznacenih

polja da ucenik ima teskoce
mentalnog zdravlja?

Tvrdnje u Kvizu opisuju iskustva koja se u razli¢itim situacijama mogu
Ne. pojaviti kod velikog broja mladih. Mnoge od njih uobicajene su reakcije

na stres, promjene, zahtjeve, odnose ili svakodnevne izazove tako da broj

oznacenih tvrdnji sam po sebi ne govori puno o mentalnom zdravlju

pojedinog ucenika. Je li neko uobiajeno iskustvo preraslo u teSkocu, ne

ovisi samo o tome javlja li se, nego i o nekoliko njegovih obiljezja:

—
<

Ucestalost

Koliko se c¢esto javlja.

Utjecaj na svakodnevno
funkcioniranje

Ometa li Skolu, odnose, san,
obveze ili aktivnosti koje su
osobi vazne.

@

Intenzitet

Koliko je snazno.

G

Nadéin suoc¢avanja

Uspijeva li se osoba postupno
vratiti u ravnotezu i ima li
nacine kako se nositi sa
situacijom.

X

Trajanje

Koliko dugo traje ili koliko se
dugo ponavlja.

&

Potreba za podrskom

Moze li se s teSkoc¢om nositi
uz uobicajene izvore podrske

stru¢na pomoc.

Ova obiljezja navodimo kao okvir za razumijevanje teme. Nije ih potrebno
provjeravati kod pojedinog ucenika, ali ih je korisno imati na umu jer mogu

pomocdi da prepoznate kada bi nekome trebao razgovor sa stru¢nom sluzbom

Skole. U takvoj situaciji u¢enika mozete uputiti dalje, a o daljnjem postupanju

viSe piSemo u sljededem odjeljku. Vrijednost Kviza je prvenstveno edukativna i

preventivna: otvara prostor za razgovor, osvjeStavanje vlastitih obrazaca i

prepoznavanje situacija u kojima je korisno potraziti podrsku.

o Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza
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Sto ako uéenik tijekom aktivnosti
podijeli nesto zabrinjavajucée?

Ako ucenik spontano podijeli iskustvo koje upucuje na izrazeniju
tesSkocu ili potrebu za dodatnom podrskom ili se kod provoditelja na
temelju onoga $to uc¢enik podijeli pojavi zabrinutost, situaciju nije
potrebno detaljno obradivati pred cijelom grupom.

Ucéeniku se moze

zahvaliti na povjerenju, kratko potvrditi da je ponuditi mogucénost
vazno o tome razgovarati nastavka razgovora u
te privatnijem i

primjerenijem okruzenju.

Daljnje postupanje potrebno je uskladiti s ulogom provoditelja, Skolskim
procedurama te procjenom potrebe za uklju¢ivanjem stru¢ne sluzbe,
roditelja/skrbnika ili drugih nadleznih osoba.

4 )
Posebnu paznju zahtijevaju situacije u kojima ucenik govori o nasilju,
samoozljedivanju, suicidalnim mislima, ozbiljnom narusavanju
funkcioniranja ili drugim okolnostima koje mogu upucivati na ugrozenost

njegove sigurnosti.
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O

16 tvrdnji

@ WMisli

Emocije i tijelo

@ Ponasanje

Odnosi
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U odredenim situacijama zamisljao/la sam

najgori mogudi scenarij i/ili ishod.

Vrtio/la sam neki razgovor u glavi dugo
nakon $to je zavrsio.

Mislio/la sam da ce svi primijetiti ako
pogrijeSim ili napravim nesto neugodno.
Usporedivao/la sam se s drugima i mislio/la
da su u ne¢emu bolji od mene.

Znam ponekad pomisliti da, $to god
napravim, napravim krivo.

Pravio/la sam se da sam dobro, iako nisam
bio/la.

Osjecao/la sam se usamljeno.
Kad me nesSto mucilo ili mi se nesto

dogodilo, znao/la sam o tome viSe puta
razgovarati s prijateljem/icom.

str. 11

str. 13

str. 15

str. 17

str. 31

str. 19

str. 23

str. 41

6 | Neka sitnica me ,izbacila iz takta“ puno vise  sty. 21
nego $to sam ocekivao/la.

g ) U stresnoj situaciji primijetio/la sam str. 25
promjene u tijelu, npr. ubrzano lupanje srca,
napetost, mucninu ili znojenje.

9 | Nisam nikako mogao/la zaspati. str. 27

10 ) U stresnoj situaciji kao da sam str. 29
»zablokirao/la“ i nisam mogao/la reagirati
onako kako sam Zelio/Zeljela.

12 ) Kad sam bio/la jako uzrujan/a, bilo mi je str. 33
tesSko odmah jasno razmisljati ili odluciti Sto
napraviti.

@ Odgadao/la sam ono $to mi je djelovalo str. 35
pretesko, npr. ucenje.

Povukao/la sam se u sebe i htio/htjela sam  str. 37
biti sam/a.

@ Uzeo/la sam mobitel da se malo odmorim ili str. 39

maknem od problema, a na kraju sam
ostao/la puno dulje nego Sto sam
planirao/la.
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p TVRDNJA 1 OD 16 - MISLI '

U odredenim situacijama
zamisljao/la sam najgori mogugdi
scenarij i/ili ishod. UG

% RAZUMIJEVANJE

c - P HE (37 POVEZIVANJE S ISKUSTVOM
Kada se nalazimo pred ne¢im neizvjesnim ili

Pitanja za poticanje
razgovora

vaznim, prirodno pokusavamo predvidjeti Sto bi se

moglo dogoditi. To nam moze pomocdi da se

o U kojim vam se situacijama
naj¢esce dogodi da zamisljate
najgori moguci ishod?

pripremimo, no kada smo pod stresom, ¢eSce
zamiSljamo ono $to bi moglo podi po zlu, a misli

nam vrlo lako mogu odlutati prema najgorem
a Mozete li se sjetiti neke

. . . situacije u kojoj ste bili uvjereni
,,katastrof1z1ran|em , d ONO Znhaci da ce nesto zavrsiti lo3e, a na
kraju nije ispalo bas tako?

mogucem ishodu. To nazivamo

precjenjivanje vjerojatnosti negativnog e
ishoda,

Sto kod sebe primijetite kada
poc¢nete tako razmisljati - kako

procjenu njegovih posljedica kao izrazito se osjecate, o cemu tada

) teskih i najviSe razmisljate i Sto
najcesce napravite?
“ podcjenjivanje vlastite sposobnosti da se s ° Kada vam prijatel] ili prijateljica

njima nosimo. T . .
Jima nosimo ispri¢a sli¢nu brigu, gledate li

na situaciju jednako kao kada
se ona dogada vama?

Misao ,,nisam siguran/na kako ¢u napisati test” tako prelazi u ,dobit ¢u
jedinicu, pokvarit ¢u prosjek i sve ¢e krenuti loSe“, a neodgovorena poruka u
»Sigurno sam nesto krivo rekao/la i vise se nece htjeti druziti sa mnom®*.

»nisam siguran/na kako ¢u »dobit éu N »pokvarit éu N »Sve ¢e krenuti
napisati test* jedinicu“ prosjek* lose*

neodgovorena »Sigurno sam nesto krivo »viSe se nece htjeti druziti sa
poruka rekao/la“ mnom*
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5) TVRDNJA 1 .. . - . T, ] '

Strah i napetost tada rastu )4—~

Izbjegavatl, odgadati,
provjeravati ili traziti
uvjeravanje

Takve su misli vrlo uvjerljive jer se javljaju kad su
emocije vec¢ pojacane. Strah i napetost tada rastu, a mi

pocinjemo izbjegavati, odgadati, provjeravati ili traziti

donijeti olakSanje, ali odrzava dojam da je situacija olaksame

stvarno bila opasna.

Odrzava do;am da je
situacija stvarno bila -_——
opasna

uvjeravanje da Ce sve biti u redu. To kratkoro¢no moze [ Kratkorono moze donijeti ]

Zato je korisno razlikovati mogudi, vjerojatni i sigurni ishod.

O O @

Mogudi Vjerojatni Sigurni

To Sto je neSto moguce ne govori koliko je vjerojatno, a to Sto nam misao
djeluje vrlo uvjerljivo ne znaci da je Cinjenica.

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomo¢i

Uz najgori ishod, moze se Postaviti si pitanja: ,Sto Procijeniti vlastite resurse:
razmotriti i najbolji ishod, a govori u prilog tome? Sto »Ako se ipak dogodi ono
zatim procijeniti koji je, protiv? Kako su sli¢ne ¢ega se bojim, Sto tada
prema onome Sto stvarno situacije zavrsile ranije? Sto mogu napraviti?“ LoSija
znamo, najrealniji. bih rekao/la prijatelju u istoj ocjena moze se ispraviti,
situaciji?* nesporazum razjasniti, a za

problem potraziti pomod.
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9 TVRDNJA 2 OD 16 - MISLI

Vrtio/la sam nekKi razgovor u glavi

dugo nakon sto je zavrsio.

% RAZUMIJEVANJE

Nakon vaznog, neugodnog ili zbunjuju¢eg razgovora
uobic¢ajeno je neko vrijeme razmisljati o njemu. To
nam moze pomocdi da bolje razumijemo vlastitu
reakciju, ponasSanje druge osobe ili Sto bismo

ubuducde napravili drugacije. Problem nastaje kad se

stalno vracamo istim detaljima i pitanjima, bez
novih informacija i bez zakljucka, bilo da se radi o
nekom razgovoru ili drugoj situaciji iz proslosti. To

nazivamo ruminiranjem.

Ruminiranje ostavlja dojam da rjeSavamo problem,
ali zapravo se vrtimo na istom mjestu: ,,Zasto je to
rekao?“, ,Jesam li zvucao/la glupo?*, ,Je li se
naljutio/la?“. Bez novih informacija svaki novi krug
ponovno budi sram, ljutnju, tugu ili nervozu.

Tada lako po€nemo ,€itati misli* druge osobe,
odnosno pretpostavljati Sto misli o nama bez
dovoljno dokaza.

e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

2 /16

Dq POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

o Znate li kako se zove ova
pojava?

e U kakvim vam se situacijama
naj¢eSce dogada da ih kasnije
ponovno ,vrtite* u glavi? Sto
tada najceScée pokusavate
shvatiti?

o MozZete li prepoznati trenutak
kada razmisSljanje o razgovoru
jos pomaze, a kada se pocinje
vrtjeti u krug?

Kako se osjecate nakon takvog
dugog analiziranja?

Dogodi li vam se da vam se
nakon razgovora stalno vracéaju
ista pitanja, iako zapravo
nemate novih informacija?

° Sto vam je dosad pomagalo da
prekinete takvo ponavljajuce
razmisljanje?

Progmo* (5 Minstarsto

Sadrzaj ovog dokumenta je u iskljucivoj odgovornosti udruge Pragma. ViSe o Pragmi nha www.udruga-pragma.hr ili drustvenim mreZzama: @udrugapragma



p TVRDNJA 2 Vrtio/la sam neki razgovor u glavi dugo nakon $to je zavrsio. /

»Zasto je to rekao?*

G VRTIMO NA ISTOM MJESTU

<,,Je li se naljutio/la?“>

<,,Jesam li zvucao/la glupo?“>
-

/

Zato nam je korisno da nauc¢imo prepoznati i razlikovati promisljanje
od ruminiranja.

- Promisljanje C Ruminiranje

Ako nakon nekog vremena imamo jasniju Ako se samo vracdamo istim pitanjima i
sliku, donesemo odluku ili odaberemo

sljededi korak, razmisljanje je bilo korisno.

osjecamo se sve gore, vjerojatno smo u
ruminativnom krugu.

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomo¢i

Pitati se: ,Postoji li nesto
na $to joS mogu utjecati?“.
Ako postoji, odabrati
konkretan korak: razgovor,
razjaSnjenje nesporazuma,
ispriku ili trazenje
informacije.

Ako koraka nema, zapisati
zakljucak i tako mislima dati
zavrSetak: ,Ne znam to¢no
Sto je druga osoba mislila.
Znam $to sam ja htio/la redi
i, ako mi i dalje bude vazno,
mogu je pitati®.

° Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

Sadrzaj ovog dokumenta je u iskljucivoj odgovornosti udruge Pragma. ViSe o Pragmi nha www.udruga-pragma.hr ili drustvenim mreZzama: @udrugapragma

Svjesno preusmjeriti paznju
na aktivnost koja trazi
ukljucenost: razgovor,
kretanje, ucenje, glazbu ili
neki hobi.

Progmq* (5 M



p TVRDNJA 3 OD 16 - MISLI

Mislio/la sam da ¢Ce svi primijetiti

ako pogrijesim ili napravim

hesto neugodno.

% RAZUMIJEVANJE

Ovdje govorimo o efektu reflektora, odnosno

sklonosti da precjenjujemo koliko drugi primjecuju
nas izgled, ponasanje i pogreske. Vlastite pogreske
dozivljavamo iznutra pa su nam posebno uocljive,
npr. kad se zabunimo dok odgovaramo, spotaknemo
se ili kazemo nesto nespretno pa lako
pretpostavimo da ih drugi primjecuju jednako
snazno. U stvarnosti su ljudi velik dio vremena
usmjereni na sebe: na svoje obveze, brige, izgled i
ono $to Ce sljedece reci. Drugi ponekad primijete
nasu pogresku, ali joj naj¢esce ne pridaju toliko
znacenja niti je pamte toliko dugo koliko mi.
Uceniku koji je pogrijeSio tijekom prezentacije taj
trenutak moze ostati u glavi cijeli dan, a razred je
nekoliko minuta ili sati kasnije ve¢ usmjeren na
nesto drugo.

Uceniku koji je pogrijesio tijekom prezentacije

taj trenutak moze ostati u glavi cijeli dan

razred

nekoliko minuta ili sati kasnije veé
usmjeren na nesto drugo

e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

3/16

Dq POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

Znate li mozda kako se zove
ovaj fenomen?

U kojim vam se situacijama
najéeSce dogodi da imate
osjecaj da vas svi gledaju ili
primjecuju Sto radite?

MozZete li se sjetiti neke
neugodne situacije koja vam se
tada c¢inila jako velika, a danas
vam vise nije toliko vazna?

Kada netko drugi napravi malu
pogresku pred razredomili u
drustvu, koliko dugo vi o tome
zapravo razmisljate? Mijenja li
se vas pogled, stav o toj drugoj
osobi?

Sto kod sebe primijetite kada
ste jako usmjereni na to kakav
¢ete dojam ostaviti na druge? O
¢emu razmisljate? Kako se tada
ponasate?

Postoje li situacije u kojima
zbog straha od toga Sto ce
drugi misliti neSto radije ne
napravite, iako biste mozda
htjeli?

Pragma™ tﬁ

Sadrzaj ovog dokumenta je u iskljucivoj odgovornosti udruge Pragma. ViSe o Pragmi nha www.udruga-pragma.hr ili drustvenim mreZzama: @udrugapragma



p TVRDNJA 3 Mislio/la sam da ce svi primijetiti ako pogrijeSim ili napravim nesto neugodno. /

Kod adolescenata su ovakve misli posebno izrazene TG [6E TG SRLeeT S

<@ kako govorimo)
<@ gdje gledamo>

<{‘D Sto radimo s rukama>

jer su misljenje vrdnjaka i pripadanje grupi vrlo
vazni. Kad o¢ekujemo da ce drugi primijetiti i

procijeniti svaku pogresku, po€injemo jos viSe pratiti

sebe: kako govorimo, gdje gledamo, sto radimo
s rukama.

Povremena briga oko toga Sto drugi misle sasvim je normalna, a veca
teSkoca nastaje kad strah od tude procjene postane toliko snazan da osoba
redovito izbjegava odgovaranje, prezentacije, druzenja ili druge aktivnosti
koje su joj vazne.

f MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomo¢i

Promijeniti perspektivu:
»,Kako bih ja dozivio/la ovu
situaciju da se dogodila
nekom drugom?“. Prema
tudim pogreskama obi¢no
smo puno blazi nego prema
svojima.

Razlikovati Cinjenicu
(,Zabunio/la sam se tijekom
odgovaranja“) od
pretpostavke (,,Svi sada
misle da sam glup/a“).
Osjecaj da nas netko
procjenjuje nije dokaz da to
doista radi.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

Ostati u situaciji umjesto da
je izbjegnemo. Tako
dobivamo priliku vidjeti da
nelagoda prolazi i da
posljedice najéesce nisu
onoliko velike koliko smo
ocekivali.

Progmq* (5 M
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p TVRDNJA 4 OD 16 - MISLI

Usporedivao/la sam se s drugima -~
i mislio/la da su u necemu bolji

od mene.

% RAZUMIJEVANJE

Usporedivanje s drugima prirodan je dio stvaranja
slike o sebi. Kroz usporedbu procjenjujemo gdje
smo, u¢imo od drugih, nalazimo uzore i postavljamo
ciljeve, a tudi uspjeh nas moze i motivirati. Vazno je
naglasiti da je povremeno usporedivanje potpuno
uobicajeno, osobito u adolescenciji. Problem
nastaje kad usporedbe postanu stalne, kad snazno
utjecu na samopouzdanje i raspolozenje ili kad
dovode do odustajanja jer osoba vjeruje da nikad
nece biti dovoljno dobra.

Ovaj problem dolazi posebno do izrazaja onda kad
se usporedujemo s ljudima koji su bolji upravo u
onome u ¢emu smo sami nesigurni. Tada
usporedivanje vrlo lako moze prijedi u presSirok
zakljucak: npr. od ,ona je bolja u matematici“ do
»ja sam manje sposoban/na“. Netko moze biti bolji
od nas u nekoj vjestini, a da to niSta ne govori o
nasoj vrijednosti.

PRESIROK ZAKLJUCAK

»ona je bolja u »ja sam manje
matematici“ sposoban/na*

0 Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

4 /16

Dq POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

U kojim se podrucjima najcesce
usporedujete s drugima? S
kime?

Kako se obi¢no osjecate nakon
takve usporedbe - motiviranije,
losije, ravnodusno ili ovisi o
situaciji? Ako ovisi o situaciji, na
koji nacin ovisi?

Koliko zapravo znamo o trudu,
okolnostima ili teSko¢ama

osobe s kojom se
usporedujemo?

Primjecujete li razliku izmedu
usporedivanja uzivo i
usporedivanja preko drustvenih
mreza?

Postoji li neka usporedba koja
vas je nekad potaknula da
nesto naucite ili pokusate,
umjesto da se osjedate loSije?

Progmq* (j M

Sadrzaj ovog dokumenta je u iskljucivoj odgovornosti udruge Pragma. ViSe o Pragmi nha www.udruga-pragma.hr ili drustvenim mreZzama: @udrugapragma



9 TVRDNJA 4 Usporedivao/la sam se s drugima i mislio/la da su u necemu bolji od mene.

Pritom lako previdimo razlike u iskustvu,
ulozenom vremenu, podrsci i okolnostima
opcenito. Ako se u ocjenama usporedujemo
s najboljim uc¢enikom, u izgledu s osobom
koju smatramo najprivlacnijom, a u sportu s
nekim tko godinama trenira, stvaramo
standard koji ne ispunjava nijedna
pojedinacna osoba. To dodatno pojacavaju i
drustvene mreze.

O svom zivotu znamo cijelu pricu, s loSim
danima, dosadom i nesigurnostima,

U OCJENAMA
s najboljim uc¢enikom

U IZGLEDU ) standard koji ne

s osobom koju . , s
ispunjava nijedna

smatramo edinad

najprivliacnijom L RSC L SL
osoba

U SPORTU

s nekim tko

godinama trenira

a kod drugih vidimo pazljivo odabrane
trenutke: uspjehe, putovanja,

dobre fotografije.

I Tako svoju svakodnevicu usporedujemo s tudim najboljim trenucima.

f MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomocdi

Pitati se Sto nam
usporedivanje govori, tj. je li
to nesto Sto bih ja zelio/la
razvijati? Tada usporedba
postaje cilj, a ne procjena
vlastite vrijednosti.

Provjeriti je li usporedba
pravedna: ima li druga
osoba vise iskustva ili
drugacije okolnosti i vidimo
li cijelu sliku ili samo dio?

e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodic za provoditelje Kviza

Usporedivati se sa sobom
kroz vrijeme, tj. Sto danas
znam ili mogu bolje nego
prije nekoliko mjeseci?

Pragma™ (5 T
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19\)\ TVRDNJA 5 OD 16 - ODNOSI

Pravio/la sam se da sam dobro,
iako nisam bio/la.

5/ 16

% RAZUMIJEVANJE

. .. vy e . . Ry POVEZIVANJE S ISKUSTVOM
Ljudi iz razli¢itih razloga prikrivaju kako se osjecaju: 3
Pitanja za poticanje

- . .. razgovora
Zele sacuvati privatnost, g

1 U kojim vam se situacijama
najc¢eSce dogodi da kaZete da
ste dobro, iako mozda zapravo
niste?

ne Zele da ih se ispituje ili da se drugi brinu za
njih,

boje se da ih nece razumijeti ili da c¢e ih
procjenjivati. 2 Sto sve utjece na odluku hocete
li nekome pokazati i reci kako

. T se stvarno osjecate?
Kod mladih se javljaju i

3 Postoje li ljudi pred kojima vam
je lakse biti iskreniji o tome
kako ste? Sto vam kod njih daje

Zelja da ne budu ,teret* drugima i osjecaj sigurnosti?

4 Kako mozete prepoznati da ni
osoba oko vas nije tako dobro
kao Sto mozda izgleda?

strah da cée ih vrsnjaci vidjeti kao slabe,

teSkoca u pronalazenju rijec¢i za ono Sto im se
dogada.

5 Sto vam pomaze kada Zelite

. . o o nekome reci da vam nije dobro,
uobicajeno jer svi imamo pravo birati $to cemo, ali vam je tesko zapoceti

Povremeno zadrzavanje osjecaja za sebe sasvim je

kada i s kim podijeliti. Problem nastaje kad dugo razgovor?
odrzavamo dojam da je sve u redu iako nam je

teSko pa ljudi oko nas nemaju priliku primijetiti da

nam je potrebna podrska.

@ Pragmin Kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza Progmo* (5
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o . . . .
~ TVRDNJA 5 Pravio/la sam se da sam dobro, iako nisam bio/la.

Osoba moze biti drustvena, duhovita i uspjesna, a
prolaziti kroz teSkoce. Iza prikrivanja Cesto stoje
misli poput onih da ¢emo opteretiti druge ili da ¢e
drugi misliti da smo slabi. Takve misli dobro je i
provjeriti: postoje li mozda ljudi koji su vec reagirali
s razumijevanjem? Mislim li za svoje prijatelje da su
slabi kada mi se povjere?

drustvena,
duhovita i
uspjesna

prolaziti kroz teskoée

Vedu paznju treba obratiti kad netko dugo ostaje sam s teSko¢ama, kad mu
se stanje pogorsava, kad se sve vise povlaci ili kad osjecaji znacajno utjecu

na Skolu, odnose, spavanje, apetit i svakodnevno funkcioniranje. Tada je
vazno ukljuciti odraslu osobu od povjerenja ili stru¢nu podrsku.

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomodi

1 U redu je otvoriti se postupno. Dovoljno
je reci: ,Nisam bas najbolje zadnjih
dana“ili ,Mozes li me samo saslusati?*

3 Zapamtiti da traZzenje podrske ne znaci
da druga osoba mora odmah rijesiti
problem. Ponekad je dovoljno da
saslusa ili nas usmjeri prema nekome
tko moze pomodi.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodic za provoditelje Kviza

Imati barem jednu osobu kojoj se
mozemo obratiti: prijatelja, ¢lana
obitelji, nastavnika, razrednika ili
struc¢nog suradnika.

Kad podrsku pruzamo drugome, krenuti
od opazanja (,Cini mi se da si zadnjih
dana tiSi/a nego inace, kako si?“) i
postovati koliko je osoba spremna
podijeliti.

Progma* (5
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@ TVRDNJA 6 OD 16 - EMOCIJE I TIJELO

Neka sitnhica me ,izbacila iz takta“
puno visSe nego Sto sam
ocekivao/la. AE

% RAZUMIJEVANJE

- : o - (3] POVEZIVANJE S ISKUSTVOM
Nasa emocionalna reakcija ne ovisi samo o

Pitanja za poticanje
razgovora

dogadaju, nego i o svemu $to mu je prethodilo.
Nedostatak sna, glad, Skolske obveze, konflikti,

brige ili bolest postepeno se nakupljaju i smanjuju 1) Mozete li se sjetiti situacije
kada vas je neka ,sitnica“ jako
naljutila, rastuzila ili ,izbacila iz

Zato nesto Sto bi nam inace bilo podnosljivo moze takia“?

nasu sposobnost da se nosimo s novim zahtjevima.

izazvati puno snazniju reakciju. - ..
P ) ) 2 Sto se dogadalo prije toga

Primjerice, uéenik je cijeli dan umoran, ima nekoliko tijekom dana ili nekoliko dana

. . C . . ranije?
testova, posvadao se s prijateljem i brine o neCemu

kod kuce. Kad mu netko slu¢ajno uzme kemijsku 3) Sto najcesce bude vasa ,zadnja

olovku, dolazi do nagle navale ljutnje. Olovka nije kap koja je prelila casu™?

pravi ,uzrok“, nego posljednji okida¢ u trenutku 4) Kako kod sebe prepoznajete da
ste ved pod veéim stresom,

kad je kapacitet za noSenje sa stresom vec¢ ~ y
prije nego §to ,puknete“?

gotovo potrosen.
5, Mijenja li se vasSa reakcija na isti

posljednji okida¢ problem ovisno o tome jeste li
- ”ftkl‘: slucajno uzme kemijsku odmorni, gladni, neispavani ili
OLlOoVKU

ved pod pritiskom?

6) Sto vam je dosad pomagalo da
primijetite preoptereéenje prije
nego Sto postane preveliko?

— brine o neéemu kod kuée
___ posvadao se s prijateljem
— ima nekoliko testova

— cijeli dan umoran

e Pragmin Kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza Progma* (5
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@ TVRDNJA 6 \oka sitnica me sizbacila iz takta“ puno viSe nego $to sam ocekivao/la.

% S
Okidac je ono $to se dogodilo neposredno a Siri kontekst ¢ine umor, stres,
prije reakcije, prethodni dogadaji i misli koji su nas

To ne znaci da nemamo odgovornost za svoje ponasanje, ali nam pomaze
razumjeti zasto je reakcija bila tako snazna. Takve se situacije povremeno
dogadaju svima.

Sto ranije prepoznamo da smo preoptereéeni, to viSe mozemo napraviti
prije ,zadnje kapi“.

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomo¢i

1 = Pratiti rane znakove preopterecenja: 2 Na vrijeme se pobrinuti za osnovno:
razdrazljivost, napetost u tijelu, kratka pauza, obrok, voda, kretanje,
glavobolju, umor, slabiju koncentraciju, promjena prostora, razgovor ili
vecdu osjetljivost na komentare ili reorganizacija obveza.

potrebu da se povuc¢emo.

3 Ako smo vec jako uzrujani, prvo smanjiti 4 Nakon snazne reakcije, kad se smirimo,
tjelesnu pobudenost (vidi tvrdnju 8), a zapitati se Sto se sve dogadalo prije
tek onda rjeSavati problem ili toga? Koji su bili prvi znakovi
razgovarati s drugom osobom. preoptereéenja? Sto bih sljededi put
mogao/la primijetiti ili napraviti ranije ili
drugacije?
e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza pmgma* (5 Minstars
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19\)\ TVRDNJA 7 OD 16 - ODNOSI

Osjecao/la sam se usamljeno.

7/16

% RAZUMIJEVANJE

. . C e . (2] POVEZIVANJE S ISKUSTVOM
Usamljenost je subjektivni osjecaj nedovoljne

Pitanja za poticanje
razgovora

povezanosti s drugima pa broj ljudi oko nas sam po
sebi nije presudan.
1 Kako biste vi opisali

usamljenost?

o>  Netko moze imati puno prijatelja i biti
™ . L. ) 2 Jeste li se ikad osjecali
stalno u drustvu, a osjecati da ga nitko L s
usamljeno iako ste bili u

zapravo ne poznaje ili da nema kome drudtvu?

se obratiti kad mu je tesko. . .
3 Po ¢emu prepoznajete odnos u

kojem se stvarno osjecate
povezano s nekim?
Netko drugi moze provoditi

puno vremena sam i ne osjecati

Sto nam sve moZe nedostajati u
odnosima c¢ak i kada oko sebe
se usamljeno. imamo puno ljudi?

Jo

5 Moze li osoba biti sama, a da se
ne osjeca usamljeno? Kada vam
vrijeme nasamo odgovara?

Samoca i usamljenost nisu isto:

& Samoca A Usamljenost 6 Kako drustvene mreze kod vas
vrijeme nasamo koje a usamljenost se javlja utjeé.u na osjecaj povezanosti s
biramo moze biti kad postoji razlika drugima?
ugodno i oporavljajuce, izmedu odnosa kakve 7. Sto moZemo napraviti za osobu

imamo i onih kakve koja se osjeca usamljeno? Tj.
bismo zeljeli. kada bi se vi osjecali usamljeno,
Sto biste voljeli da druga osoba
kakve imamo napravi?

kakve bismo Zeljeli

/
1
N

e Pragmin Kviz mentalnog zdravlja - Vodi€ za provoditelje Kviza Progmo* (5
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o)) ., i
~ TVRDNJA 7 gjecao/la sam se usamljeno.

Kod mladih je posebno vazan osjecaj pripadanja. Nije dovoljno biti dio
razreda ili drustva ako se osoba stalno mora prilagodavati, skrivati
dijelove sebe ili paziti Sto govori. Digitalna povezanost to dodatno
komplicira: poruke i grupni chatovi mogu pojacati osjecaj kontakta, ali
puno kontakata ne znaci i bliskost, a gledanje tudih druzenja moze
pojacati osjecaj da nesto propustamo.

Usamljenost je medu mladima danas sve ¢eSca i ne treba je olako shvatiti
kao prolaznu fazu. Kada traje dulje ili se osoba sve viSe povlaci, vazno je
reagirati: primijetiti, ponuditi razgovor i, ako je potrebno, ukljuciti stru¢nu
sluzbu Skole.

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomodi

1 Produbiti jedan ili dva postojec¢a odnosa o  Upoznavati nove ljude kroz aktivnosti
umjesto trazenja mnogo novih ljudi: (sport, radionicu, glazbu, volontiranje),
javiti se nekome, predloziti druzenje, gdje se bliskost ne mora stvoriti odmah.

podijeliti neSto osobnije...

3 Provjeriti presSiroke zakljucke: 4 Dugotrajan osjecaj usamljenosti
~nemam nikoga“ mozda znaci da podijeliti s nekim od povjerenja, kako
trenutacno nemamo onoliko blizak osoba ne bi ostala sama upravo s
odnos koliko bismo Zeljeli, a to otvara osjecajem da je sama.

vis§e mogucnosti.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi€ za provoditelje Kviza Progma* (5
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@ TVRDNJA 8 OD 16 - EMOCIJE I TIJELO

U stresnoj situaciji primijetio/la

sam promjene u tijelu, npr.

ubrzano lupanje srca, napetost, JUL
muchinu ili znojenje.

% RAZUMIJEVANJE

. . . (27 POVEZIVANJE S ISKUSTVOM
Stres i nervoza ne dogadaju se samo ,,u glavi“. Kada =

Pitanja za poticanje
razgovora

procijenimo da je situacija vazna, zahtjevna ili
neizvjesna, organizam se priprema za djelovanje:
----- 1 Kako biste uopdée opisali Sto je
stres? Po ¢emu znate da ste u

dlanovi se znoje, a moze se javiti i nelagoda u
stresu?

trbuhu, glavobolja ili drhtanje. To je dio prirodnog
2 Gdje u tijelu najcesée prvo

alarmnog sustava organizma. L o
primijetite stres ili nervozu?

3 U kojim vam se situacijama

- DIO PRIRODNOG ALARMNOG SUSTAVA ORGANIZMA
takve tjelesne reakcije najcesce

@ srce ubrzava => disanje se mijenja javljaju?

@) misiéi se napinju 6" dlanovi se znoje 4 M(.)z?te l se §Jet1t1 SItuacu.e u
kojoj ste bili jako nervozni, a da

2= nelagoda u trbuhu ‘b glavobolja ste ipak dobro odradili ono Sto
je trebalo?

30¢ drhtanje 5) Sto vam pomaze kada osjetite
da vam je tijelo jako pobudeno
ili napeto?

Tjelesni znakovi ponekad se pojave i prije nego §to
svjesno prepoznamo da smo pod pritiskom pa tijelo
moze posluziti kao rani znak da stres raste. Svi smo
razliCiti pa tako i razliito osje¢amo stres: netko u
ramenima, netko u trbuhu, netko kroz znojenje.
Sliéne promjene prate i strah i uzbudenje pa samo
prema osjecaju u tijelu ne mozemo uvijek znati Sto
to¢no dozivljavamo.

e Pragmin Kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza Progma* (5
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@ TVRDNJA 8 stresnoj situaciji primijetio/la sam promjene u tijelu, npr. ubrzano lupanje srca, napetost,

mucninu ili znojenje.

Vazno je i kako tjelesnu reakciju tumacimo.

Q@ ubrzan rad srca

n Ako ubrzan rad srca protumacimo kao

da nesto nije u redu ili kao da gubimo
kontrolu, strah raste,

a s druge strane, ako osvijestimo da
sSmMo nervozni jer nam je to vazno,
iskustvo postaje podnosljivije.

Ucenicima je korisno naglasiti da tjelesna nervoza ne znaci automatski da

ne mozemo dobro funkcionirati jer mozemo imati tremu i svejedno dobro

odgovoriti ili odrzati prezentaciju koje se bojimo. Isto tako, nije svaki

tjelesni simptom posljedica stresa pa novi, jaki, dugotrajni ili

zabrinjavajuci simptomi traze zdravstvenu procjenu.

f MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomocdi

1 Prepoznati vlastite znakove, povremeno
zastati i primijetiti kako diSemo, jesu li
ramena napeta, stiSéemo li Celjust...

3 Smiriti tijelo abdominalnim disanjem,
opustanjem misica, istezanjem ili
kretanjem.

5 = Neizbjegavati jer ako zbog nervoze
stalno izbjegavamo situacije, ne
dobivamo priliku nauciti da ih ipak
mozemo podnijeti.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

Podsjetiti se da stresna tjelesna reakcija
sama po sebi nije opasna: ,Tijelo mi je
pobudeno jer mi je situacija vazna, ali
mogu napraviti sljedeci korak.”

U situaciji usmjeriti paznju na prvi
konkretan korak: npr. prilikom ispita na
prvo pitanje, prvu recenicu.

Dugoro¢no pomazu san, redoviti obroci,
kretanje i realnije rasporedivanje
obveza. Ako nas tijelo ¢esto upozorava
na stres, vrijedi se baviti i onim Sto nas
opterecuje, a ne samo simptomom.
Tjelesne reakcije na stres ne mozemo
ukloniti, ali ih mozemo nauciti
prepoznati, to¢nije protumacditi i steci
iskustvo da mozemo funkcionirati i uz
odredenu nelagodu.

Pragma* (5 o
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@ TVRDNJA 9 OD 16 - EMOCIJE I TIJELO

Nisam nikako mogao/la zaspati.

9/16

% RAZUMIJEVANJE

‘. . N (2] POVEZIVANJE S ISKUSTVOM
Povremene teSkoce s usnivanjem su uobicajene,

Pitanja za poticanje
razgovora

osobito nakon stresnog dana ili prije vaznog
dogadaja. Za usnivanje je potrebno da se tjelesnai
1) Sto vam najceSce otezava

mentalna pobudenost postupno smanje. Ako u
usnivanje?

krevet odlazimo uzrujani, u¢imo do posljednjeg

2) Sto vam obi¢no prolazi kroz
glavu kada lezite u krevetu i ne
mozZete zaspati?

trenutka ili smo izloZeni raznim podrazajima,
organizmu treba viSe vremena da se smiri.

Cest problem nastaje kad se javi i briga zbog 3) Sto se dogodi kada &esto
samog spavanja: ,Ako odmah ne zaspim, sutra pogledavate koliko je sati i
necu modi nista“ ili ,Imam jo§ samo pet sati“. Takve koliko ,sna“ vam je jos ostalo?
misli povecavaju budnost pa nastaje krug: ne mogu 4) Koje vas vecernje navike
zaspati - to me brine - postanem budniji/a - jo$ stvarno smiruju, a koje vas

?
teze zaspim. Stalno gledanje na sat taj krug zapravo dodatno razbudes

dodatno pojacava. 5 Osjecate li utjecaj nedostatka
sna sutradan?

6) Sto vam je dosad najvise
ne mogu zaspati pomagalo u vecerima kada

®

postanem budniji/a

tesko zaspite?

jos teze zaspim

e Pragmin Kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza Progmo* (5
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& TVRDNJA 9 Nisam nikako mogao/la zaspati.

Kod mobitela nije problem samo svjetlo ekrana, nego i stalni novi
podrazaji: videa, poruke i objave bez jasnog kraja. Ako nas nesto uznemiri
ili potakne na dopisivanje, odlazak na spavanje lako se dodatno odgada.

Kod adolescenata se ritam spavanja prirodno pomice prema kasnijem
odlasku na spavanje, a Skola trazi rano ustajanje. Zato teSkoce sa
spavanjem ne treba automatski tumaciti kao manjak discipline, iako
navike mogu znacajno utjecati na kvalitetu sna. Jedna ili nekoliko loSijih
nodi nisu razlog za zabrinutost.

Vecu paznju treba obratiti kad teSkoce postanu Ceste, traju dulje i utjeCu na
koncentraciju, raspolozZenje, energiju i funkcionalnost.

f MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomocdi

Priblizno isto vrijeme
odlaska na spavanje i
budenja, bez velikih razlika
izmedu radnih dana i
vikenda.

4

Usmjeravanje na odmor i
smirivanje umjesto pokusaja
da se ,natjeramo* zaspati.

2

Postupno smanjivanje
podrazaja pred spavanje i
aktivnosti koje signaliziraju
kraj dana: tusiranje, ¢itanje,
istezanje, mirnija glazba,
priprema stvari za sutra.

5

Pogled na siru sliku: kave,

energetska pica i drugi
napici s kofeinom, vrijeme

na uredajima navecer, razina

stresa.

3

Zapisivanje briga i zadataka
prije spavanja, uz konkretan
sljededi korak (,,Sutra ¢u
pitati nastavnika to $to me
muci za ispit“). Problem
time nije rijeSen, ali ga visSe
ne moramo stalno ,drzati u
glavi“ da ga ne bismo
zaboravili.

‘ Napomena: Ucestale ili dugotrajne teSkoce sa spavanjem vazno je podijeliti
s roditeljem, drugom odraslom osobom od povjerenja ili stru¢njakom.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodic za provoditelje Kviza
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zelio/zeljela.

% RAZUMIJEVANJE

Pod snaznim stresom organizam moze automatski
reagirati

borbom (svadom, obranom, naglim

¥

reagiranjem),

— bijegom (udaljavanjem, izbjegavanjem) ili

e zamrzavanjem.

Zamrzavanje je jednako prirodna reakcija kao i
druge dvije, iako se o njoj manje govori. Rijec je o
automatskom odgovoru tijela na prijetnju ili
preplavljenost: organizam na trenutak ,zastane*,
paznja se usmjeri na opasnost, a pokreti i govor se
privremeno zaustave. Tijelo tako pokusava dobiti
malo vremena i zastititi nas. Kod zamrzavanja
osoba ima osjecaj da je ostala bez rijeci, da joj je
»prazna glava“ ili da se ne moze pomaknuti ni
reagirati kako bi zeljela. To se moze dogoditi u vrlo
razli¢itim situacijama, npr. tijekom svade, kad nam
netko vice ili prijeti, kad smo svjedoci neceg
neugodnog ili zastrasujuceg, kod neocekivane lose
vijesti, u situacijama vrsnjackog nasilja ili kad nas
nesto iznenada preplavi.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodic za provoditelje Kviza

@ TVRDNJA 10 OD 16 - EMOCIJE I TIJELO

U stresnoj situaciji kao da sam
»ZzablokKkirao/la" i nisam mogao/la
reagirati onako kako sam

10 / 16

DQ POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

1

Je li vam se ikad dogodilo da
ste u nekoj stresnoj situaciji
ostali bez rijeci ili niste znali Sto
napraviti? U kakvim vam se
situacijama to najcesce
dogada?

Kako kod sebe prepoznate taj
trenutak ,blokade* - §to se
dogada u tijelu, mislima i
ponasanju?

Koliko vam se puta dogodilo da
vam tek nakon Sto je situacija
prosla odjednom padne na
pamet Sto ste mogli redi ili
napraviti?

Kako se nakon takvih situacija
obi¢no odnosite prema sebi,
zamjerate li si ili uspijete uzeti u
obzir koliko vam je tada bilo
tesko?

Sto bi vam u trenutku blokade
moglo pomodi da napravite
barem jedan mali sljededi
korak?

Pragma® (5 zaava
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@ TVRDNJA 10 |, stresnoj situaciji kao da sam ,,zablokirao/la“ i nisam mogao/la reagirati onako kako sam
Zelio/zeljela.

U Skoli se Cesto vidi tijekom odgovaranja ili usmenog ispita: u¢enik moze
znati odgovor u klupi, a pred razredom imati osjecaj da je sve ,nestalo”.
Tijekom vrlo snazne pobudenosti paznja se suzava, a sposobnost mirnog
razmisljanja i prisjec¢anja privremeno slabi. Zato nije neobi¢no da nam tek
kad se smirimo padne na pamet Sto smo trebali redi ili napraviti. Tada se
lako javljaju samokriticne misli koje pojacavaju sram.

Ovdje je vazno naglasiti da to Sto netko u nekoj situaciji nije reagirao ne
znaci da se s njom slagao, da mu nije bilo vazno ili da je trebao ,samo
nesto reci".

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomo¢i

Tehnike uzemljenja: osjetiti oslonac
stopala na podu, pogledom pronaci
nekoliko predmeta u prostoriji,
primijetiti zvukove ili dodir stolice.

Usmjeravanje na jedan mali korak:
ponovno procitati pitanje, redi ,treba mi
trenutak da razmislim* ili krenuti od
onoga 5to znamo.

Nakon situacije biti blazi prema sebi.
Umjesto ,,Kako sam mogao/la samo
stajati?“ podsjetiti se da je tijelo
reagiralo automatski i da to nije bio nas
izbor.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

Abdominalno disanje s nesto duljim
izdahom, koje pomaze tijelu da se smiri.

Unaprijed pripremiti jednu ili dvije
jednostavne rec¢enice za situacije za
koje znamo da su nam teske. To ne
jamci da se blokada nece ponoviti, ali
povecava broj mogucnosti kad smo pod
stresom.

O onome §to se dogodilo razgovarati s
nekim kome vjerujemo. Ako je rije¢ o
nasilju, prijetnji ili neCemu zbog ¢ega se
i dalje ne osjecamo sigurno, vazno je to
redi odrasloj osobi. Za to nikad nije
kasno, ¢ak i ako u samom trenutku
nismo nista rekli ni napravili.

Pragma® (5 st
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p TVRDNJA 11 OD 16 - MISLI

Znam ponekad pomisliti da, Sto
god napravim, napravim Krivo. /

% RAZUMIJEVANJE

Nakon pogreske ili razoCaranja lako od procjene
jednog dogadaja prijedemo na Sirok zaklju¢ak o
sebi: od ,loSe sam napisao/la ovaj test* do ,meni
matematika nikad nede i¢i“ i dalje do ,ja sam
nesposoban/na“. To nazivamo pretjeranim

generaliziranjem.

~loSe sam napisao/la ovaj test*

L ,meni matematika nikad nece ié¢i“
(S ja sam nesposoban/na*

Prepoznajemo ga po rijeCima: uvijek, nikad, sve,
nista, svi i nitko. Takav zakljucak utjecCe i na
ponasanje. Ako mislimo da nam nesto ne ide, manje
je vjerojatno da ¢emo pokusati ponovno, da ¢emo
traziti pomoc¢ ili promijeniti nac¢in rada, a
vjerojatnije je da ¢emo odgadati, izbjegavati i
odustati prije nego dobijemo iskustvo koje bi taj
zaklju¢ak opovrgnulo.

("uvijek ) (" nikad ) ("sve ) (nista ) @

e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

11/ 16

Dq POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

o U kojim vam se situacijama
najcescée pojave misli poput
»,meni nista ne ide*, ,uvijek
pogrije$§im“ ili ,nikad niSta ne
napravim kako treba“?

e Dogodi li vam se da nakon
jedne pogreske pocnete
razmisljati puno Sire i
negativnije o sebi?

o Koje rije¢i kod sebe primijetite
kada ste posebno strogi prema
sebi (primjerice ,uvijek, nikad,
sve, nista“)?

o Mozete li se sjetiti situacije u
kojoj vam nesto nije uspjelo, ali
to ipak nije znacilo da vam
opdcenito ,nista ne ide“? Kako
takve misli utjecu na vasu zelju
da pokusate ponovno?

e Sto biste rekli prijatelju ili
prijateljici koji nakon jedne
pogreske zakljuci da je ,u
svemu lo$/a“?

Progmq* (5 M
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P TVRDNJA 11 70m ponekad pomisliti da, $to god napravim, napravim krivo.

/7
Tu je korisno razlikovati procjenu ponasanja od procjene cijele osobe:
/. Procjena ponasanja © Procjena cijele osobe
»nisam se dovoljno pripremio/la za ovaj dok ,ja sam lijen/a i nesposoban/na“ ne
test” otvara mogucénost promjene, govori niSta o tome §to mozemo napraviti
drugacije, nego kao da nam stavlja
etiketu o tome kakvi smo i kako se onda
trebamo ponasati.
Povremeni presSiroki zakljuc€ci sasvim su uobicajeni, svi ih nekad
pomislimo ili ¢ak kazemo na glas, a veci problem nastaje kad negativne
generalizacije postanu Ceste i ¢vrste, snazno oblikuju sliku o sebi ili
dovode do izbjegavanja novih pokusaja, Skole i odnosa.
¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA
Sto moze pomo¢i
Vratiti zakljuc¢ak na Potraziti iznimke: situacije Pitati se $to iz ove situacije
konkretan opis: umjesto u kojima smo ipak nesto mozemo nauciti ili
»Sve radim krivo“ pitati se uspjeli objasniti, pitati ili promijeniti, npr. nacin
»Sto sam to¢no sada iznijeti svoje misljenje. pripreme.
napravio/la krivo?*, ili
umjesto ,nikad nista ne
nauc¢im“ reci ,ovaj dio
gradiva jo$ nisam
savladao/la.“
Tako se fokus pomice sa zakljucka o tome kakvi smo na konkretno
ponasanje na koje mozemo utjecati.
e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza Progma* (5
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@ TVRDNJA 12 OD 16 - EMOCIJE I TIJELO

Kad sam bio/la jako uzrujan/a, bilo
mi je teSko odmah jasno
razmisljati ili odluciti Sto napraviti. =/

% RAZUMIJEVANJE

< o0 e . . v e . Dq POVEZIVANJE S ISKUSTVOM
Snazne emocije mijenjaju nacin na koji obradujemo

Pitanja za poticanje
razgovora

informacije i donosimo odluke. Kada smo izrazito

ljuti, povrijedeni ili uplaseni, paznja se suzava, teze

1, Kako kod sebe prepoznajete da
ste toliko ljuti, povrijedeni,

uplaseni ili uzrujani da vise ne
svoju prvu interpretaciju kao jedinu mogucu. Nakon razmisljate kao inace?

uzimamo u obzir druge mogucénosti, dugorocne
posljedice i tudu perspektivu te ¢esScée prihvacamo

svade mozemo imati snaznu potrebu odmah poslati . . . .
2 Sto najcéesce napravite u prvih

poruku, izaci iz grupnog chata ili nekoga blokirati. U nekoliko minuta kada vas neka
tom trenutku to djeluje opravdano, a kad se emocija jako ,ponese“?
smirimo, situaciju vidimo Sire. 3 Je li vam se ikad dogodilo da
posaljete poruku, nesto kazete
. . ili donesete odluku koja vam je
prvi val emocije .
L u tom trenutku djelovala
potpuno opravdano, a kasnije

. . a ste na nju gledali drugacije?
kad se smirimo, situaciju

vidimo Sire 4) Sto se uvasem pogledu na
problem najcescée promijeni
kada prode prvi val emocije?

5 Koje odluke kod sebe ne biste
voljeli donositi ,u afektu“?

6) Stovam pomaze u tome da
napravite mali razmak izmedu
osjecaja i reakcije?

e Pragmin Kviz mentalnog zdravlja - Vodi€ za provoditelje Kviza Progma* (5
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@ TVRDNJA 12 o sam bio/la jako uzrujan/a, bilo mi je teSko odmah jasno razmisljati ili odluciti Sto

napraviti.

To, naravno, ne znaci da su snazne emocije ,lose*.

MOZE UPOZORAVATI NA

Ljutnja moZe upozoravati na povredu granice ili

nepravdu, strah na prijetnju, a tuga na gubitak

necega $to nam je vazno. Emocija sa sobom uvijek

nosi neku informaciju, ali prva reakcija koju

potakne ne mora biti i najbolja odluka. Zato

je kod odluka koje nisu hitne dobro malo

odgoditi reakciju i dati si vremena da prvi val

emocije prode.

f MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomo¢i

Napisati poruku, ali je ne
poslati odmah.

4

Kad se smirimo, zapitati se
Sto zapravo Zelimo postici i
kakve su kratkoroc¢ne i
dugorocne posljedice.
Poruka koja donosi pet
minuta olakSanja moze
stvoriti novi konflikt, a
razgovor kasnije mozda

bolje dotakne ono Sto nas je

stvarno povrijedilo.

2

Udaljiti se iz sukoba na
desetak minuta, prespavati
odluku ili prvo razgovarati s
nekim kome vjerujemo.

5

UCiti prepoznati rane
znakove da emocija raste.
Sto ih ranije primijetimo,
lakSe ¢emo napraviti pauzu
prije reakcije.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodic¢ za provoditelje Kviza

¢ Ljutnja >

@ strah

G» Tuga

povredu granice ili
nepravdu

-  prijetnju

gubitak neCega
Sto nam je vazno

3

Smanjiti tjelesnu
pobudenost: kretanjem,
sporijim disanjem,
umivanjem ili promjenom
prostora.

Pragma® (5
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% RAZUMIJEVANJE

Prokrastinacija se odnosi na odgadanje zadatka
koji trebamo ili Zelimo napraviti, iako znamo da ce
nam to odgadanje kasnije stvoriti viSe pritiska ili
problema. Cesto se pogresno povezuje s lijenoséu.
Zapravo je odgadanje vrlo Cesto pokusaj da se
kratkorocno maknemo od neugode koju zadatak
izaziva jer nam djeluje preveliko, dosadno, tesko ili
mozda nejasno. U pozadini mogu biti i strah od
pogreske, nesigurnost oko toga kako poceti ili
perfekcionizam: lakSe je ne poceti nego se suociti s
mogucnosc¢u da rezultat nece biti savrsen.

(preveliko) (dosadno) (teéko) (nejasno)

U POZADINI

<strah od pogreéke>

(nesigurnost oko toga kako poéeti)

(perfekcionizam)

e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodic za provoditelje Kviza

Qg TVRDNJA 13 OD 16 - PONASANJE

Odgadlao/la sam ono Sto mi je -—
djelovalo pretesko, npr. ucenje.

13 /16

Dq POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

o Koje zadatke najcesce
odgadate?

a Postoji li neSto zajednicko
stvarima koje vam je najteze
zapoceti?

e MozZete li se sjetiti zadnje
situacije u kojoj ste nesto
odgadali? Sto vam je tada
prolazilo kroz glavu?

o Kako se osjecate neposredno
prije nego odlucite da éete
nesto napraviti ,kasnije“?

Sto obiéno radite umjesto
zadatka koji odgadate?

Sto vam je dosad stvarno
pomagalo da prijedete iz
razmisljanja o zadatku u akciju?

Progmo* (5 Minstarsto
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Qg TVRDNJA 13 Odgadao/la sam ono Sto mi je djelovalo pretesko, npr. ucenje.

Primjerice, u¢enik pomisli na koli¢inu gradiva, GaVi > nelaQOdaD

javi se nelagoda i uzme mobitel ,,na pet

minuta“. Nelagoda odmah padne, $to djeluje / \\

kao olaksanje pa je to lako i ponoviti. Alj, rok se priblizava, uzme mobitel ,na
zadatak nije nestao: rok se priblizava, pritisak pritisak raste ] [ pet minuta®

kratkog olakSanja i sve veceg pritiska. Nelagoda odmah

padne

raste i sljededi pokusaj postaje joS neugodniji.
Tako se odrzava krug neugode, odgadanja,

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomodi

Smanjiti prvi korak: npr. ako e Podijeliti velik zadatak na konkretne
prokrastiniramo s uéenjem mozemo dijelove, tj. npr. umjesto ,napraviti
otvoriti knjigu, procitati dvije stranice, prezentaciju“ - ,odabrati tri glavne
rijesSiti jedan zadatak ili pisati deset teme, pronadi dvije informacije i
minuta. Motivacija ¢esto dolazi tek napraviti naslovni slajd*.

nakon sto krenemo.

e Smanjiti dostupnost brzog bijega: o Primijetiti misao prije odgadanja
udaljiti mobitel, ugasiti obavijesti, (,Previse je“, ,Moram biti raspoloZen/a
unaprijed odrediti vrijeme za pauzu. da bih poceo/la“) i odgovoriti joj

konkretnije: ,Ne moram sada zavrsiti
sve. Trebam napraviti samo prvi korak.”

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi€ za provoditelje Kviza Progma* (5
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% RAZUMIJEVANJE

Potreba da se povuc¢emo kad smo umorni, uzrujani
ili preoptereceni sasvim je normalna. Nakon
napornog dana ili konflikta mnogima trebaju mir i
vrijeme nasamo, a takvo povlacenje moze nam
pomocdi da se smirimo i skupimo energiju. Kada
smo dulje loSije raspolozeni, povlacenje moze
postati ¢eSce.

Druzenja, obveze i hobiji poc¢nu djelovati kao
prevelik napor, a odustajanje od njih donosi samo
kratkoro¢no olakSanje. Problem nastaje kad se
povlacenje prosiri na sve vedi dio Zivota: tada
gubimo i ono $to inace podize raspolozenje, npr.
kontakt s ljudima, kretanje, osjec¢aj postignuca i
strukturu dana.

TADA GUBIMO I ONO STO INACE PODIZE
RASPOLOZENJE

<,9," kontakt s ljudima> (99 kretanje)
(Q osjecaj postignuéa) ( strukturu dana>

e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

Qg TVRDNJA 14 OD 16 - PONASANJE

Povukao/la sam se u sebe i ™~
htio/htjela sam biti sam/a.

14 / 16

DQ POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

o Kada vam je tesko, imate li vise
potrebu biti sami ili traziti
drustvo?

e Po &emu se kod vas razlikuju
vrijeme nasamo koje vam
stvarno pomogne od povlacenja
nakon kojeg se osjecate loSije?
Kada ste skloniji jednom, a kad
drugom?

o Sto mislite da stoji iza tog
povlacenja? Sto vam u tim
situacijama najvise treba? Sto s
njim dobijete za sebe?

° Postoji li trenutak kada
primijetite da ste se poceli
povlaciti viSe nego §to vam
zapravo odgovara? Sto tada
radite?

o Koji bi za vas bio dovoljno mali
korak prema nekoj aktivnosti u
danima kada vam se bas nista
ne da?

Progmo* (5 i
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Qg TVRDNJA 14 Povukao/la sam se u sebe i htio/htjela sam biti sam/a.

Razliku izmedu odmora i povlacenja mozemo prepoznati po njihovom ucinku, tj.

4 Odmor @ Povlacenje

nakon odmora imamo barem malo
viSe energije,

a Sto dulje traje povlacenje koje odrzava
loSe raspoloZenje, to se teze ponovno
ukljuciti u aktivnosti.

Vedu paznju treba obratiti kad povlacenje traje dulje, postaje sve izrazenije,
osoba gubi interes za ono Sto joj je bilo vazno ili se javljaju trajno lose
raspolozZenje, bezvoljnost, osjedaj bezvrijednosti ili znacajan pad
svakodnevnog funkcioniranja.

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomodi

Mali i izvedivi koraci:
kratka Setnja, jedna
odgovorena poruka, pola
sata s prijateljem, otic¢i na
trening i vidjeti kako ce biti,
napraviti neki mali dio
zadatka.

Ne Cekati da se vrati puna
volja. Kao $to smo
spomenuli kod odgadanja,
motivacija ¢esto dolazi tek
nakon Sto krenemo, a
¢ekanje na nalet motivacije
moze samo produljiti
povlacenje.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

Pitati se sto nam sada
stvarno treba: odmor,
drustvo, kretanje ili nesto
drugo. Odgovor se moze
mijenjati iz dana u dan.

Progma* (5
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Qg TVRDNJA 15 OD 16 - PONASANJE

Uzeo/la sam mobitel da se malo

odmorim ili maknem od

problema, a na kraju sam

\

15/ 16

ostao/la puno dulje nego sto

sam planirao/la.

% RAZUMIJEVANJE

Mobitel nudi vrlo brz pristup zabavi, informacijama i
komunikaciji pa je razumljivo da za njim posezemo
kad nam je dosadno, kad smo umorni, pod stresom
ili se zelimo maknuti od obveze ili neugodne
emocije. Samo koristenje mobitela nije problem, a
ni vrijeme provedeno na njemu samo po sebi ne
govori je li ono korisno ili Stetno.

I Vazno je kako ga i zasto koristimo.

Digitalni sadrzaji lako zadrzavaju paznju jer nemaju
jasnu tocku zavrsetka: nakon jednog videa dolazi
drugi, a obavijesti stalno nude nesto novo. Zato
kratka pauza vrlo lako, a vjerojatno i vrlo ¢esto
postane pola sata ili viSe, a to se dogada i nama
odraslima. Mobitel moze sluziti odmoru, zabavi i
odrzavanju odnosa, ali i biti vrlo dostupan nacin
izbjegavanja ucenja, noSenja s dosadom ili brigama.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodic¢ za provoditelje Kviza

Dq POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

Koliko ¢esto vam se ovo
dogada?

U kojim situacijama najcesce
posegnete za mobitelom gotovo
automatski?

Sto vam mobitel u tim
trenucima najcéesce daje -
odmor, zabavu, kontakt s
drugima, odvlacenje paznje,
bijeg od dosade ili neSto drugo?
Koji vam sadrzaji najvise
otezavaju da prestanete onda
kada ste planirali?

Kako se osjecate nakon
vremena provedenog na
mobitelu (stvarno odmornije ili
ponekad joS umornije,
rastresenije ili pod vedim
pritiskom)?

Pragma® (5
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Qg TVRDNJA 15 Uzeo/la sam mobitel da se malo odmorim ili maknem od problema, a na kraju sam ostao/la \
puno dulje nego $to sam planirao/la.

)
®

NEMAJU JASNU TOCKU ZAVRSETKA

[> nakon jednog videa dolazi drugi

L\ obavijesti stalno nude nesto novo

kratka pauza

pola sata ili vise

—

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomodi

0 Prije posezanja za mobitelom zapitati se: ,Sto mi sada zapravo treba? Zbog
¢ega u ovom trenutku uzimam mobitel?*. To moze biti zbog ,,odmora“, razonode,
Zelje za smijehom, za kontaktom s drugom osobom, odgadanja ne¢eg teskog. Sto
god da stoji u pozadini, dobro je da smo toga svjesni i da uvedemo barem par
sekundi svjesnog odabira uzimanja mobitela.

o Promatrati osjecaj izbora: jesam li e Ako Zelimo pauzu, unaprijed odrediti
svjesno odlucio/la neSto gledati pola njezino trajanje.
sata ili sam tek nakon sat vremena
shvatio/la da sam joS uvijek tamo?

o Iskljuciti nepotrebne obavijesti i tijekom e Primijetiti kako se osje¢éamo poslije:
ucenja drzati mobitel izvan dosega. neki nas sadrzaji stvarno odmore i
razvesele, a nakon drugih smo
rastreseniji ili nezadovoljniji.

@ Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza Progmo* (j
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,9\)\ TVRDNJA 16 OD 16 - ODNOSI

Kad me nesto mucilo ili mi se
nesto dogodilo, znao/la sam o

tome viSe puta razgovarati s 16/ 16

prijateljem/icom.

% RAZUMIJEVANJE

Razgovor s bliskom osobom jedan je od najc¢escih i
vrlo ucinkovitih nacina noSenja s teSko¢ama. Kad
nekome ispricamo sto nam se dogodilo, osje¢amo
da nismo sami i da nas je netko ¢uo. Dobivamo i
novu perspektivu, ,drugi par ociju“ koji vidi ono Sto
mi u tom trenutku ne vidimo. Ve¢ samo pri¢anje
pomaze: dok situaciju opisujemo drugome, moramo
je posloziti u rijeci pa nam ona Cesto i samima
postane jasnija, a emocije manje preplavljujuce.

Ponovno pric¢anje o problemu zato samo po sebi
nije negativno, jer ponekad nam treba vise
razgovora da nesto obradimo. Razli¢iti ljudi pritom
trebaju razli¢itu podrsku: nekome pomaze savjet,
nekome utjeha, a nekome samo to da ga se saslusa
bez prekidanja.

O savjet @ utjeha

® da ga se saslusa bez prekidanja

Medutim, vazno je kamo nas razgovor vodi. Kod
zajednickog ruminiranja dvije osobe dugo
ponovno prolaze kroz isti problem: Sto se dogodilo,
Sto je tko rekao i mislio, Sto bi sve moglo podi po
zlu. Takav razgovor stvara osjecaj bliskosti, ali ne
nuzno i viSe razumijevanja ili smirenosti.

° Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

DQ POVEZIVANJE S ISKUSTVOM

Pitanja za poticanje
razgovora

1

Kada vam se dogodi nesto
tesko ili neugodno, Sto najcescée
oCekujete od prijatelja - da vas
saslusa, utjesi, kaze svoje
misljenje ili pomogne pronaci
rieSenje?

Po ¢emu znate da vam druga
osoba daje podrsku u
razgovoru?

Je li vam se dogodilo da s
nekim puno pricate o problemu,
a da se nakon razgovora
osjecate joS uzrujanije oko
problema nego prije?

Kako po vama izgleda razgovor
u kojem se dvoje ljudi pocne
zajedno sve vise ,uvlaciti“ u isti
problem?

Kako biste mogli provjeriti Sto
prijatelju treba prije nego Sto
mu date savjet?

Pragma® (5 zaava
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(2] . Cal s s . . . .
1 TVRDNJA 16 54 me nesto muéilo ili mi se nesto dogodilo, znao/la sam o tome viSe puta razgovarati s
prijateljem/icom.

Istrazivanja pokazuju da je zajednicko ruminiranje povezano i s bliskijim
prijateljstvima i s viSe tjeskobe i loSijeg raspolozenja pa je rije€ o navici
koja istovremeno i povezuje i opterecuje. Ako nakon svade s trecom
osobom zajedno analiziramo svaku poruku i dodajemo sve nova negativna
tumacenja, mozemo postati sve sigurniji da je situacija veoma loSa, iako
nismo dobili nove Cinjenice koje upuduju na to.

Razliku je moguce primijetiti po tome kako se osje¢éamo nakon razgovora.

© C

Poslije podrzavajuéeg razgovora obi¢no nam a poslije zajedni¢kog ruminiranja ¢esto smo
je barem malo lakse ili jasnije, uzrujaniji nego prije.

¥ MOGUCNOSTI REAGIRANJA

Sto moze pomoc¢i

1 2 3
Pitati prijatelja Sto mu Ako se razgovor dugo vrti Cuvati granice: mozemo
treba: ,Zelis li da te samo oko istih detalja, napraviti biti dostupni i podrzavati, ali
saslusam, da ti kazem Sto pauzu od teme i zajedno nismo odgovorni sami
mislim ili da zajedno raditi neSto drugo. Podrska rijesiti tudi problem.
smislimo Sto napraviti?“ ne znaci da cijelo zajednicko

vrijeme moramo provesti
bavedi se teSkocom.

Prijateljska podrska ne moze zamijeniti pomo¢ odraslih i stru¢njaka. Ako
prijatelj govori o nasilju, samoozljedivanju, suicidalnim mislima ili neCemu
zbog ¢ega smo zabrinuti za njegovu sigurnost, vazno je ukljuciti odraslu
osobu od povjerenja ili stru¢njaka, ¢ak i ako nas prijatelj moli da nikome
ne kazemo.

@ Pragmin Kviz mentalnog zdravlja - Vodi€ za provoditelje Kviza Progma* (5
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Za sam Kraj

drugacije?

stresom i teSko¢ama?

Koja vam je danasnja tema ili tvrdnja bila najzanimljivija i zasto?

Je li vam nesto danas pomoglo da neku svoju ili tudu reakciju pogledate

Koju biste jednu stvar iz danasnjeg razgovora mogli primijeniti sljededi put
kada budete pod stresom ili vam bude tesko?

Sto biste voljeli da vasi vrénjaci bolje razumiju o mentalnom zdravlju?

Sto biste voljeli da odrasli bolje razumiju o tome kako se mladi nose sa

Voljeli bismo cuti i vasa iskustva provedbe

Kviza, kao i odgovore i poruke koje su
ucenici izdvojili u zavrsnoj aktivnosti.

Molimo vas da nam posaljete kratku povratnu informaciju o tome
kako su ucenici reagirali, koje su teme otvorile najviSe razgovora, $to
im je bilo posebno zanimljivo ili korisno te Sto su naveli kao poruku
koju biste Zeljeli prenijeti vrSnjacima i odraslima.

Vasa iskustva i povratne informacije uc¢enika mogu nam pomodi u

daljnjem razvoju Kviza i izradi bududih materijala.

Povratne informacije mozete poslati na pragma@udruga-pragma.hr

ili online:

NAPOMENE VEZANE UZ KVIZ

Autorska prava ©Pragma, Teslina 13, 10000 Zagreb (OIB:
93604401369; www.udruga-pragma.hr, www.blizu.eu) unutar
programa ,Pomak*. Sva prava pridrzana. Strogo je zabranjena

izmjena materijala bez prethodnog pisanog odobrenja
dobivenog od Pragme.

Programske aktivnosti programa ,,Pomak* udruge Pragma
provode se uz financijsku potporu Ministarstva zdravstva.
Sadrzaj dokumenta u iskljucivoj je odgovornosti Udruge i ni
pod kojim uvjetima ne moze se smatrati kao odraz stajalista
Ministarstva zdravstva.

e Pragmin kviz mentalnog zdravlja - Vodi¢ za provoditelje Kviza

Program ,,Pomak“ ima pozitivho stru¢no misljenje Agencije za
odgoj i obrazovanje (Misljenje, Klasa: 602-01/25-01/163,
urbroj: 561-06/01-25-02).

Za sva dodatna pitanja oko Vodica, molimo obratite nam se na:
pragma@udruga-pragma.hr, telefon: 017789 950.
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