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OSOBNI GILJEVI
| NAPREDAK




0sobni razvoj

e Osobni razvoj je individualan cjeloZivotni
proces.

« Rad na sebi je prilika za ispunjeniji Zivot.

« Rad na sebi i osobni razvoj vazni su za
postizanje  samopouzdanja, pozitivhog
stava, tjelesnog zdravlja, emocionalne
stabilnosti, mentalnog razvoja, duhovne
svijesti, postavljanje ciljeva, upravljanje
vremenom, razvoj emocionalnih vjestina,
suodavanje sa strahovima i nesigurnostima
te samospoznaju.

« Rad na sebi je sloZzen, ali izuzetno
nagradujuéi proces koji doprinosi osobnom
rastu, sreci i ispunjenju.

« Osobni razvoj podinje postavljanjem ciljeva.




Postavljanje cilieva

Na putu osobnog i profesionalnog razvoja vazno je
imati cilieve i voditi se njima kao svojevrsnim
putokazima.

Ciljevi nam pomazu u odredenju svrhe i smislenosti,
vode ka ostvarenju Zeljenih ishoda i krajnjih rezultata.
Ciljevi su direktno, dvosmjerno, povezani s
motivacijom.

Motivacija je proces koji pokrece pojedinca da zadovolji
vlastitu potrebu ili Zelju, poti¢e i odrZava njegovu
aktivnost te poboljsava uéinkovitost.

Motivacija dovodi do toga da osoba ulaZe vise truda i
energije u izvr$avanje zadataka i manjih koraka kako bi
se pribliZila postavljenom cilju.

S druge strane, jasno postavljeni ciljevi te ostvarenje
onih kratkoroénih, povezani su s poveéanjem motivacije
za ustrajnos$c¢u i sudjelovanjem u aktivnostima koje
dovode i do realizacije dugoroénih ciljeva.

Ciljevi doprinose odrzavanju motivacije te nas
usmjeravaju prema onome S$to Zelimo postiéi ili
ostvariti.




osobni ciljevi

. Zivotni cilievi se definiraju kao stalni pokusaji
osobe da u svojem Zivotu ostvari odredene Zelje,
odnosno ciljeve ili skupine ciljeva koji nisu vezani za
neki odredeni trenutak ili situaciju nego traju duze
vremena i ubrzo postaju dio nase osobnosti.

« Ovakva vrsta ciljeva naziva se i osobnim ciljevima
koji su u skladu s osobnim vrijednostima pojedinca i
éije ostvarivanje mozZe znadajno unaprijediti
kvalitetu Zivota osobe.

« Osobni ciljevi su povezani s visim razinama ljudskih
potreba za smislom, razvojem i odnosima s
drugima.

« Izravno su usmjereni na ,biti“, a odnose se na
ostvarenje istinskog ,ja“.

« Povezani su s poboljsanjem vlastitih kompetencija,
a pomazu nam u pronalaZenju smisla Zivota.




Dostizanje ciljeva - gdje je
greska?

Dostizanje ciljeva i postavljanje odluka kojima éemo
dodi do tog cilja dugotrajan je proces.

Zahtijevaju¢i da odluke trebaju biti provedene preko
nod¢i ugrozava se njihovo provodenje, zanemarujemo
vaznost samog puta do cilja, puta koji je vjerojatno i
najvazniji aspekt za upravljanje promjenama.

Vedina postavlja ciljeve kada se dogodi neki bitan
dogadaj ili praznik, no rijetko zastanemo i razmislimo
kako i zasto Zelimo ostvariti taj cilj.

Stvara se pritisak kako je potrebno napraviti nesto
grandiozno i veliko, o éemu ée svi priéati, ne$to Sto ¢e
svi primijetiti.

Cesto se postavljaju preopéeniti ciljevi te nespecifiéni
nadini kako do njih doéi.

Sama odluka je tek prvi korak i potrebna je &évrsta volja
da se donesena odluka pretvori u stvarnost.

Cesto postanemo robovi odluka koje su s vremenom
postale navike — veliki je otpor prema novitetima.
Davanjem prevelike vaZznosti nekom cilju zapreke i
koraci unazad de izazvati jako intenzivnu negativnu
emocionalnu reakciju — gubitak nade.
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Prepreke na putu do cilia

» Strah od neuspjeha: zabrinutost osobe da nece modi postidi ciljeve
ili da ¢e ju drugi osudivati ako ne uspije.

* Nedostatak samopouzdanja: moze sprijediti osobu da postavi ciljeve
- osjedéaj nesigurnosti u vlastite sposobnosti mozZe dovesti do osjeéaja
da postavljanje ciljeva nema smisla jer ih ionako nece ostvariti.

» Nesigurnost u buduénost: neki ljudi ne postavljaju ciljeve jer se
osjecaju neizvjesno u vezi s buduénoscu, ne znaju S$to zZele postidi ili
koji bi im ciljevi mogli donijeti srec¢u i ispunjenje.

* Nedostatak motivacije: nedostatak motivacije mozZe biti prepreka
postavljanju ciljeva - osoba moze biti apati¢na ili nezainteresirana za
postavljanje ciljeva jer ne vidi svrhu u postizanju odredenih rezultata.

» Strah od promjene: postavljanje ciljeva moZe zahtijevati promjenu u
ponasanju, navikama ili okolini, a strah od promjene moZe odvratiti
osobu od postavljanja cilieva jer se osje¢a udobno u svojoj
trenutadnoj situaciji.

» Perfekcionizam: osobe koje imaju tendenciju prema perfekcionizmu
mogu izbjegavati postavljanje ciljeva jer se boje da neée mod¢i postidéi
savrienstvo ili ¢e biti nezadovoljne ako ne dostignu visoke standarde
koje su postavile.

* Vazno je prepoznati prepreke/izazove, imati svijest o njima i
razumijevanje da je moguce napraviti promjenu, samostalno ili uz
dodatnu pomoé.
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Kako postavljati cilieve

Postavljanje ciljeva vazno je za napredak u bilo kojem
zivotnom podrudju.

Vazno je znati kako uéinkovito postavljati ciljeve.
Ciljevi pruzaju smjer, fokus i motivaciju za rad prema
ostvarenju Zeljenih rezultata.

Ispravno postavljanje ciljeva u Zivotu pruza alat koji
pomaze ostvariti vlastite Zelje i snove u razlié¢itim
podruéjima.

Usvajanje i koristenje ovog alata predstavlja
svakodnevni trening u kojem se mijenja nadin
razmisljanja o stvarima koje se Zele ostvariti.

Kada imamo jasno definirane ciljeve, moZemo razviti
strategije i korake koje trebamo poduzeti kako bismo
ih postigli.

Postavljanje ciljeva povelava nasu motivaciju i
samopouzdanje.

Svaki korak koji poduzmemo prema ostvarenju cilja
doprinosi osjedaju vlastite vrijednosti, moZemo pratiti
svoj napredak i imati mjeru, a to nam daje osjecaj svrhe
i ispunjenosti.
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Strategije postavijanja ciljeva

Osnovni kriteriji/pravila po kojima treba formulirati
cilieve i podciljeve

»MUDRO"

Mjerljiv - obuhvaca mjeru kojom se moze
pratiti napredak ili ostvarenje cilja i obi¢no
ukljuéuje brojéanu oznaku

Uvremenjen - ima vremenski okvir unutar
kojeg cilj treba biti ostvaren, pri ¢emu je
jasno odreden podetak i kraj tog procesa
DostiZzan - moguée ga je ostvariti i nije
prezahtjevan ili pretezak kako ne bi
djelovao obeshrabrujuée na pojedinca, no
nije prelagan ili prejednostavan kako ne bi
postao nepoticajan

Relevantan - pojedincu treba biti vazan i

povezan s onime $to Zeli, njegovo
ostvarenje doprinosi veé¢im i dugoroénijim
ciljevima

Odreden - obuhvaéa cilj koji je jasan,

detaljan i sadrZava podciljeve i korake za
njegovo ostvarenje

»SMART"”

Specific/Specifitan - onaj koji jasno i
nedvosmisleno definira $to Zelimo postiéi
Measurable/Mjerljiv - onaj koji je
brojéano izraZen jer na taj nadin se zna je
li cilj ostvaren ili ne te priblizavamo li mu
se ili ne

Attainable/Umjereno tezak, ali dostiZan -
onaj koji nas gura iznad nasih prosjeénih
moguénosti, ali je i dalje dostiZan
Realistic/Realan - onaj koji je stavljen u
realan kontekst, kad se sve okolnosti,
uvjeti, resursi, moguénosti, financije,
vrijeme i sli¢no uzmu u obzir
Time-bound/Vremenski ograniéen - onaj
koji ima definiran vremenski period u
kojem ¢emo ga ostvariti
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1a vieibu

CILJ:

JERLJIV brojéano izraZen

\4213 003\ B1S B vremenski okvir

OSTIZAN ostvariv, poticajan

S RN BN B vaZan, povezan

DREDEN jasan, nedvosmislen
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AKcijski plan za ostvarenje
ciljeva

« Postavljanje cilleva pomaze u  definiranju
potencijalnih  izazova i prepreka, odredivanju
prioriteta, razvoju akcijskog plana i realnog rasporeda
za njegovo ostvarenje, a koje ¢e pratiti osjedaj
postignuéa,  samoudinkovitosti  te  doprinijeti
vlastitom samopouzdaniju.

« Korisno je podijeliti ciljeve u manje korake i zadatke -
napraviti svojevrsnu strategiju i akcijski plan.

« Za to je potrebno odrediti koje konkretne aktivnosti,
vremensko trajanje te resursi mogu pomodi u
ostvarenju cilja.

« U postavljanju ciljeva treba biti fleksibilan - ciljevi se
mogu prilagodavati, mijenjati ili u potpunosti
zamijeniti.

« Treba imati na umu kako ih se oblikuje =za
Jrealnog/realnu sebe“, a ne za ,idealnog/idealnu
sebe”.
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Pracenje uspjesSnosti

« Potrebno je odrediti na koji nadin ¢e se mjeriti napredak
prema ostvarenju cilja (vodenje dnevnika,
biljeske/izvjestaji, tablice/postotci, aplikacije npr. Trello,
Todoist, Asana, Habitica i sl.).

+ Redoviti pregledi mogu biti mjeseéni, kvartalni ili godisnji,
ovisno o prirodi ciljeva i osobnim preferencijama.

+ Redovnim pregledom osobnih razvojnih planova i
aktivnosti osigurat ¢e se da aktivnosti i dalje vode prema
cilju, da je vizija i dalje relevantna i da se u¢i na greskama.

« Dobro je vizualizirati ciljeve - kako izgleda krajnji rezultat
ili ishod, kakav je osjec¢aj biti ,na cilju® — zamisliti to
iskustvo i doZivljaj.

« Praéenje napretka takoder ukljuéuje prepoznavanje i
slavljenje postignuéa, bez obzira na njihovu velié¢inu -
slavljenje malih pobjeda na putu prema veéim ciljevima
mozZe pomodi odrzati motivaciju i samopouzdanje.

+ Nakon slavlja, vrijeme je za postavljanje novih ciljeva —
odrzavati mentalitet rasta.

« Praéenje napretka i prilagodavanje ciljeva zahtijevaju
disciplinu, samosvijest i posveéenost.
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Alisa v Zemlji ¢udesa:

““ v . . /. . .o

Mozete li mi redi, molim vas, kojim putem da
krenem odavde?”

“To dobrim dijelom ovisi o tome kamo Zelis
sti¢i”, re¢e Macka.

“Nije me briga kamo”, re¢e Alisa.

“Onda nije bitno kojim putem ides”, rele
Macka.

i nastavak razgovora...

“Samo da NEGDJE stignem”, doda Alisa kao
objasnjenje.

"Oh, sigurno ¢es sti¢i”, re¢e Macka, “samo ako
dugo hodas.”
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Za razmisljanje...

Sto ved danas mosete udiniti
kako biste ostvarili dio
koraka do glavnog cilja?
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EMOGIONALNA
INTELIGENGIJA



ARISTOTELOV IZAZOV

,Svatko se mozZe naljutiti - to je lako. Ali,
naljutiti se na pravu osobu, u pravoj mjeri, u
pravo vrijeme, zbog valjanog razloga i na

pravi nacin - to nije lako.”
Aristotel, Nikomahova etika
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Emocionalna inteligencija -
Kijuc za bolje mentaino zdravlje?

« MozZe li razvijanje emocionalne inteligencije
poboljsati emocionalno zdravlje?
. Emocionalno zdravlje vaZan je dio mentalnog

zdravlja.
. . - . .
. Za osobe s misi¢nom distrofijom suodavanje s
fizickim  ograniéenjima i  emocionalnim

izazovima &ini  emocionalnu inteligenciju
klju¢hom za oduvanje mentalne snage i
izgradnju otpornosti.
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. Emocionalna inteligencija se odnosi
na sposobnost prepoznavanja,
razumijevanja i upravljanja vlastitim
emocijama, razumijevanje utjecaja na
emocije drugih kao i sposobnost
prepoznavanja emocija drugih ljudi.
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o Daniel Goleman popularizirao je koncept
emocionalne inteligencije u svojoj knjizi
Emocionalna inteligencija iz 1995. godine,
naglasavajuéi da ona moze biti vaznija za uspjeh
od samog kvocijenta inteligencije (IQ).

« Golemanov model emocionalne inteligencije
temelji se na pet kljuénih komponenti.

« U svojoj knjizi takoder objasnjava kako se nas
um sastoji od dvije razli¢ite, ali medusobno
povezane funkcije — dva uma.
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Golemanov koncept “Dva uma”

1.Racionalni (logi¢ni) um
2.Emocionalni (intuitivni) um

« ,Um koji misli” i ,um koji osje¢a”

. Dva bitno razli¢ita nadina spoznaje koji utjeéu
jedan na drugi i tvore nas mentalni Zivot

. Emocionalno/racionalno — ,srce”/"glava”

. Dvije inteligencije: racionalna i emocionalna

. Potreban sklad — ,inteligentno upotrijebiti
emociju”
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. Karakteristike:

« svjesni, analiti¢ki um koji se temelji na logici,
razmisljanju i prosudbi,

. koristi se za planiranje, razmisljanje o
buduénosti i donosenje odluka temeljenih na
éinjenicama.

+ Funkcija:

. racionalni um obraduje informacije sporo i
promisljeno,

« odgovoran je za kontrolu impulsa i pomaze
da donosimo smirene, logi¢ke odluke.
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. Karakteristike:

. intuitivna i instinktivna strana uma,
povezana s osjec¢ajima i emocionalnim
reakcijama,

+ brzo reagira na situacije, ¢esto bez svjesne
analize.

+ Funkcija:

+ reagira na podrazaje odmah, bez filtriranja
informacija kroz racionalnu analizu,

. moze biti korisno u hitnim situacijama, kada
je brzo donosenje odluka kljuéno (npr. kada
smo u opasnosti).
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Kako dva uma rade zajedno

e Racionalni i emocionalni um obiéno rade u
suradniji.
e Racionalni um analizira informacije i donosi

promisljene odluke, emocionalni um osigurava
brzu reakciju u situacijama gdje je potrebna
hitnost.

« Medutim, emocionalni um moZe preuzeti
kontrolu, osobito u stresnim situacijama.

« Goleman to naziva "emocionalnim otmicama”
(emotional hijacking) gdje emocije preplavljuju
nas racionalni um, dovodeé¢i do impulzivnog
ponasanja.

o Na primjer, kada smo ljuti ili prestravljeni,
mozZemo reagirati na nadin koji nije logi¢ki jer je
emocionalni um preuzeo kontrolu.
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VaZnost balansa izmedu dva uma

o Emocionalna inteligencija ukljuéuje sposobnost

uravnotezZenja racionalnog i emocionalnog
uma.

o Kljuéno je prepoznati kada emocionalni um
preuzima i nauditi ga kontrolirati kroz
razvijanje samopouzdanja i emocionalne
svjesnosti.

« Vazno je razumjeti kako osjecanja i logika

medusobno djeluju.

o Emocionalna inteligencija pomazZe bolje
upravljati tim medusobnim odnosom kako bi
donosili  mudrije  odluke i reagirali na
konstruktivan nadin umjesto impulzivno.

e Ljudi s visokom emocionalnom inteligencijom
uspijevaju odrzati mirnu komunikaciju ¢ak i pod
pritiskom jer razumiju kako emocije utjecu na
njihovo ponasanje.
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. Skup vjestina koje pomazu
razumjeti i upravljati
emocijama te udinkovitije
komunicirati s drugima.

« PomaZe u donosenju boljih
odluka, izgradnji pozitivnijih
odnosa i lak§em suodavanju sa
stresom i promjenama.
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1.Samosvijest:
o Prepoznavanje vlastitih emocija u trenutku kada se

ispoljavaju i kako one utjedu na nase misli i ponasanje
o Osobe s visokom razinom samosvijesti bolje razumiju
kako njihova stanja mogu utjecati na druge, sigurniji
su u izbore i odluke
2.Samoregulacija:
o Sposobnost kontrollranJa emocionalnih reakcija —
Lbiranje” emociija, ¢ak i u stresnim situacijama
o Kiljuéna za prevenciju negativnih emocionalnih ispada
3.Motivacija:
o Unutarnji poticaj za postizanje ciljeva, ¢ak i kad je
tesko
o Posebno vaZna za osobe koje se suodavaju s
dugoroénim izazovima
4.Empatija:
o Sposobnost razumijevanja emocija drugih ljudi
o PomazZe v izgradniji boljih odnosa i podrske unutar
zajednice
5.Socijalne vjestine:
o Uspjesno povezivanje i komuniciranje s drugima,
vaznost timskog rada i podrske
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Samosvijest

« Sposobnost prepoznavanja i razumijevanja vlastitih
emocija, njihovog porijekla i utjecaja

« PomaZe u donos$enju svjesnih odluka, umjesto da se
reagira impulzivno

» Kljuéni elementi: emocionalna svjesnost, tocna
samoprocjena, samopouzdanje

- Kako prepoznati emocije?

» Razlikovanje emocija poput ljutnje, tuge, straha ili
srece

Vaznost za osobe s misSicnom distrofijom:
razumijevanje kako fizicko stanje utjece na
emocionalno stanje moZe pomodéi u razvijanju
zdravijih emocionalnih odgovora.
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Samoregulacija

e Sposobnost upravljanja vlastitim emocijama i
ponasanjem, na nacin koji poboljSava odnose i
smanjuje stres

o Kljuéni elementi: samokontrola, pouzdanost,
prilagodljivost, inovativnost

» Kako upravljati stresom i frustracijom?

» Kori$tenje tehnika disanja, meditacije ili svjesnosti
kako bi se smirile reakcije

Primjena za osobe s mis§i¢cnom distrofijom:
razvijanje mehanizama za upravljanje frustracijom
zbog fizi¢kih ograniéenja, poput prilagodbe na
promjene i postavljanje realisti¢nih ocekivanja.
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Motivacija

Unutarnji pokretaci za postizanje ciljeva, unatod
preprekama

Unutarnja motivacija ne ovisi o vanjskim nagradama
Kljuéni elementi: Zelja za postignuéem, optimizam,
predanost ciljevima

Kako odrzati motivaciju unatoé izazovima?
Postavljanje manjih, dostiZnih ciljeva kako bi se
stvorio osjecaj postignuca

Fokus na stvari koje se mogu kontrolirati, umjesto
na ono $to je izvan nase kontrole

Za osobe s misiénom distrofijom:

odrZzavanje pozitivhog stava prema napretku u
svakodnevnim  aktivnostima  unatoé  fizi¢ckim
ogranicenjima.
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Sposobnost  razumijevanja  emocija i
perspektiva drugih ljudi te dijeljenja
osjecaja drugih ljudi

Kljuéni elementi: sposobnost
prepoznavanja tudih emocija, izgradnja
odnosa, usmjeravanje na potrebe drugih
Zasto je empatija vazna?

PomazZe u izgradnji dubljih veza i jacanju
odnosa s obitelji, prijateljima i zajednicom

U zajednici osoba s misicnom
distrofijom:
medusobno razumijevanje izazova moze
stvoriti  snaznu  podrsku i osjeéaj
zajednistva.
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Socijalne vjestine

« Sposobnost upravljanja odnosima i
komunikacija

« Kljuéni elementi: utjecaj na druge,
komunikacija, vodstvo, upravljanje konfliktima,
timski rad, izgradnja pozitivnih odnosa

- Kako razviti socijalne vjestine?

« Aktivno slusanje, jasno izrazavanje svojih misli i
osjecaja te suradnja s drugima

Vaznost za osobe s misicnom distrofijom:
uspjesna komunikacija s obitelji, prijateljima i
stru¢njacima mozZe poboljsati svakodnevni
zivot i olak$ati rjeSavanje problema.
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Jacanje emocionalne inteligencije

Vjezbanje svjesnosti:
razvijanje svjesnosti o sadasnjem trenutku i
prepoznavanje emocionalnih reakcija
Razvijanje empatije:
svjesno slusanje drugih bez prosudivanja i
otvaranje prema njihovim emocijama
Samorefleksija:
redovito analiziranje vlastitih emocionalnih
reakcija i ponasanja kako bi se bolje razumjeli
njihovi uzroci
Tehnike za upravljanje stresom:

« meditacija, vodenje dnevnika i vjezbe disanja kao
alati za emocionalnu regulaciju
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1a vieZbu

+ Vodenje dnevnika emocija
. Meditacija i tehnike disanja
+ Aktivno slusanje

. Svjesnost o trenutku
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EMOGIONALNE
KOMPETENGIJE



Zasto je vaina emocionalna
inteligencija

Emocionalna inteligencija pojednostavljeno, sposobnost je
da razumijemo vlastite osjecaje i njima upravljamo, kao i
da razumijemo emocije ljudi oko nas i snalazimo se u
svijetu razmjene osjecaja uopce.

Visok kvocijent inteligencije nije garancija razvijene
emocionalne inteligencije.

Emocionalna inteligencija pripada kristaliziranim
inteligencijama koje se razvijaju tijekom Zivota, na osnovi
iskustva.

Djeca s razvijenijom emocionalnom inteligencijom postiZu
bolji uspjeh u $koli, odrastaju u ljude koji lak$e pronalaze
posao, opcéenito su zadovoljnija i uspjesnija i lakSe se mogu
nositi sa zahtjevima i pritiscima okoline.

Danas je emocionalna inteligencija ,uvjet bez kojeg se ne
moZe” i za mnoge poslodavce vaZnija je od struénih
znanja.
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_Emocije daju hoju Zivotu”

« Emocionalni dio treba ukljuéiti u funkcioniranje
racionalnog segmenta jer upravo emocije daju boju
zivotu (V. Taksi¢, 2020.).

« Empatija, pogotovo njena kognitivha komponenta
.preuzimanja perspektive druge osobe”, pokazala
se najvise povezana s emocionalnom inteligencijom
tako da razvijanje i udenje emocionalne
inteligencije direktno utjede i na razvoj empatije,
pogotovo kod djece.

« Socijalna i emocionalna inteligencija, vrlo su sli¢ni
koncepti zato $to se emocije najéesce razvijaju u
interakciji s drugim osobama.

+ Razumijevanje problema i stanja drugih (empatija)
uvijek je dobra startna pozicija za uspjesnu
komunikaciju i rjesavanje tih problema.
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Znanje o emocijama jednako je

vazno kao i ¢itanje i pisanje

+ Potrebno je da se programi razvoja emocionalne
inteligencije primjenjuju $to je moguce duze te sa
struénim i motiviranim ljudima.

« Ono $to se danas naziva emocionalnim
kompetencijama — vrlo je sloZeno.

« Programi  razvoja  emocionalnih  vjestina i
kompetencija obiéno podinju ulenjem znadenja
pojedinih emocija pa nakon toga se udi sve
sloZenijim kompetencijama.

« Znanstvenici sa Sveudilista Yale najpoznatiji su po
svom Programu emocionalne pismenosti jer
smatraju da je znanje o emocijama jednako vazno
kao i ¢itanje i pisanje.
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Nikada nije prerano ni
prekasno poraditina
emocionainoj inteligenciji

« Podetak je otvorenost prema svim emocijama.

« Otvorenost osjec¢ajima (emocijama) podetak je
svake uspjesne komunikacije.

« Emocionalna inteligencija nije urodena te ju je
radom i trudom mogude poboljSati, a povecava se i
sa zreloscu.

« Emocionalna inteligencija trebala bi se usvojiti u
djetinjstvu, posebice u obitelji, susjedstvu,
socijalnom okruZenju te skoli.

« QOdrasli takoder mogu povedati razinu emocionalne
kompetencije uz znadajan rad i trud.
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« Emocionalna kompetencija uklju¢uje sposobnost
brzog uodavanja, procjene i izrazavanja emocija,
sposobnost uvidanja i generiranja osjecanja koja
olak$avaju misljenje, sposobnost razumijevanja
emocija i sposobnost upravljanja emocijama u svrhu
promocije emocionalnog i intelektualnog razvoja.

« Emocionalna kompetencija je sposobnost pracenja
vlastitih i tudih emocija te njihovo koristenje u
regulaciji ponasanja.

« Emocionalna kompetencija utjece i na mentalno
zdravlje.

« Visoka razina emocionalne kompetencije povezana
je s prosocijalnim ponasanjem, roditeljskom
toplinom, pozitivnim vrsnjackim i obiteljskim
vezama te sigurnim stilom privrZzenosti.

« Emocionalna kompetencija ukljuéuje meduljudske
odnose, otpornost, upravljanje stresom i opde
emocije.
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«+ Da bi se osoba mogla smatrati emocionalno
kompetentnom (ili emocionalno inteligentnom), mora
biti sposobna definirati, razumjeti, koristiti i
kontrolirati vlastite emocije.

+ Emocionalna kompetentnost su osobne i drustvene
vjestine koje se mogu vidjeti u interakcijama s drugim

ljudima.
+ Ljudi koji bolje razumiju te reguliraju svoje emocije
sposobniji su nositi se i prilagodavati izazovnim

situacijama.

+ Ljudi s viSom emocionalnom inteligencijom imaju bolje
socijalne vjestine, bolje suraduju s partnerima i imaju
bliske emocionalne odnose s drugima.

« IstraZivanja potvrduju povezanost emocionalne
kompetencije i akademskog uspjeha.
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Razlike izmedu osoba s visokom i niskom
razinom emocionalne inteligencije

Osoba s visokom
emocionalnom inteligencijom

Osoba s niskom
emocionalnom inteligencijom

Jasno, izravno, bez straha govori o
svojim osjecajima

Ne dopusta da ju svladaju neugodne
emocije (npr. strah, ljutnja, sram, krivnja,
neugoda, ovisnost o drugome)
Zanima ju $to drugi osjecaju

Razumije neverbalnu komunikaciju
Motivirana je intrinzi¢no, a ne novcem,
modi, slavom ili priznanjem

Realisti¢na je

« Nije u stanju redi zasto se osjeca tako
kako se osjeca

« Ne preuzima odgovornost za svoje
osjecaje

« Napada, osuduje, kritizira

« Ne reagira na vrijeme, a pretjerano
reagira na neku sitnicu

. Cesto se osjeca puna gorcine,
razolarana ili kao tuda Zrtva

« Odustaje na prvi znak teskoca
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Individualne razlike

+ Medu ljudima postoje razlike: neki mogu biti
uspjesni u suzbijanju vlastite uzrujanosti, ali
neuspjesni u umirivanju drugih.

« Nedostatak emocionalnih vjestina moze se
nadoknaditi: svako od ovih podrudja skup je
navika i odgovora koji se mogu poboljsati
trudom.

+ Jedna od kljuénih drustvenih vjestina je koliko
dobro ljudi izraZzavaju svoje osjeéaje.

« Osobito vaznu drustvenu vrijednost imaju ljudi
koji su u stanju pomoc¢i drugima da smire sebe i
svoje emocije - to su ljudi kojima se drugi
obradaju tijekom svojih najvec¢ih emocionalnih
iskusenja.

« Umijece odrzavanja odnosa uvelike je i vjestina
upravljanja emocijama drugih, a ljudi koji nisu
dobri u primanju i prenosenju emocija skloniji su
teskocama u meduljudskim odnosima jer se
drugi ljudi ¢esto osjec¢aju neugodno zbog njih.
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Zauzimanje tude perspektive

« Toénije =zapazanje tudih emocija pomaze kod
zapazanja potreba i misljenja drugih sto dovodi do
lak§eg zauzimanja tude perspektive.

« Udestalo zauzimanje tude perspektive u sukobima
moze dovesti do manje negativnih utjecaja i boljih
rjeSenja, Sto na kraju dovodi do veéeg zadovoljstva
odnosom.

« Zauzimanje tude perspektive je pozitivho povezano
s emocionalnom inteligencijom koja je ujedno
povezana s nekoliko vaznih ljudskih vrijednosti koje
ukljuéuju zadovoljstvo Zivotom, kvalitetu
interpersonalnih veza i uspjeh u zanimanjima u
kojima se koristi kreativnost, vodstvo, prodaja i
psihoterapija.
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1a vieZbu

« Svakodnevno prozivljavamo razli¢iti raspon
emocija i prihva¢amo da su nasi osjecaji, koji éesto
upravljaju nasim odlukama, nesto nad ¢&im
nemamo kontrolu.

+ Medutim, to nije posve tocno - upravljanje
vlastitim emocijama moze se nauditi i vjezbati.

« Zadatak je pratiti tjedan dana svoje emocije
prema odredenim pitanjima svaki put kada se
osjeti intenzivnija emocija.

« Svrha je postati svjestan emocije, ali i procesa u
kojemu nastaje, kao i moguénosti upravljanja
njome.
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Pitanja za pracenje

1. Sto osje¢am? (senzacija) - ostanite sa senzacijom,
osjetite je i nastojte se opustiti, a ne pobjedi od nje

2. Koja je to emocija? - nastojte imenovati emociju
odnosno pogoditi koja je to emocija

3. Sto mislim? - nastojte osvijestiti svoj unutarnji govor
odngsno misli koje vam prolaze kroz glavu

4. Sto imam potrebu uéiniti? - osvijestite svoju
potrebu za akcijom i istodobno kako tu potrebu moZete,
ali i ne morate slijediti

5. Sto zelim uéiniti? - pokusajte nekoliko puta duboko
udahnuti, napraviti prekid stanja, umiti lice vodom i
upitati se Sto je pametno Ciniti ili ne initi

6. Sto sam ucéinio/la? - retrogradno si dajte povratnu
informaciju $to ste ulinili bez osudivanja — prihvatite da
se nalazite na putu promjene i da su i pogreske dio puta
7. Sto drugi put mogu drugacdije? - razmislite, ako se
ponovi sliéna situacija, kako biste mogli reagirati tako da
to bude zdravo i dobro za vas
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MENTALNO ZDRAVLIJE NA
RADNOM MIJESTU



"Urijeme je da mentalno zdravlje na radnom
mjestu bude prioritet"

. Svjetski dan mentalnog zdravlja koji se obiljezava
10. listopada u 2024. godini ima za temu
Mentalno zdravlje na radnom mjestu kojom se Zeli
naglasiti vitalna povezanost izmedu mentalnog
zdravlja i radnog mjesta.

. Sigurna i zdrava radna okolina moze djelovati kao
zastitni ¢imbenik za mentalno zdravlje.

. Nezdravi uvjeti, ukljuéujuéi stigmu, diskriminaciju
te izloZenost rizicima poput uznemiravanja i drugih
losih radnih uvjeta, mogu predstavljati znadajne
rizike, utjeéuéi na mentalno zdravlje, opdu
kvalitetu Zivota i posljedi¢no na sudjelovanje ili
produktivhost na radnom mjestu.

. Kako bi se prevenirali rizici i osigurala potpora i
zastita mentalnog =zdravla na radnom mjestu
nuzna je hitna akcija — za gotovo 60 % svjetske
populacije koja radi.
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Kliuéne ¢injenice

« Pristojan rad dobar je za mentalno zdravlje.

« LoSa radna okolina, uklju¢ujuéi diskriminaciju i
nejednakost, pretjerano radno optereéenje,
nisku kontrolu posla i nesigurnost posla,
predstavlja rizik za mentalno zdravlje.

. U 2019. procijenjeno je da 15 % radno
sposobnih  odraslih  osoba ima  psihicki
poremecaj.

« Procjenjuje se da se globalno svake godine
izgubi oko 12 milijardi radnih dana zbog
depresije i anksioznosti, $to kosta jedan bilijun
ameri¢kih  dolara godisnje  kroz  gubitak
produktivnosti.

« Postoje udinkovite radnje za sprjecavanje rizika
za mentalno zdravlje, zastitu i promicanje
mentalnog =zdravlja na poslu te podriku
radnicima s psihi¢kim teskocama.
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Pregled

Gotovo 60 % svjetske populacije radi.
Svi radnici imaju pravo na sigurno i zdravo radno okruZenje u
kojem se $titi i promice i fizi¢cko i mentalno zdravlje i dobrobit.
Rad moze stititi mentalno zdravlje.
Dostojanstven rad podupire mentalno zdravlje osiguravajudi:

o sredstva za Zivot;

o osjec¢aj samopouzdanja, svrhe i postignuéa;

o priliku za pozitivhe odnose i ukljuéivanje u zajednicu;

o platformu za strukturirane rutine, .. mnoge druge
prednosti.

Osobama s psihickim teskoéama dostojanstven rad moze

pridonijeti oporavku i inkluziji, poboljSati samopouzdanje i

drustveno funkcioniranje.

Sigurna i zdrava radna okolina nije samo temeljno pravo, ve¢ je i
vjerojatnije da ¢e minimizirati napetosti i sukobe na posly,
doprinijeti zadrZavanju osoblja te poboljsati radni ucinak i
produktivnost.

Nasuprot tomu, nedostatak udinkovitih struktura i podrske na
poslu, posebno za one koji Zive s psihi¢kim problemima, moze
utjecati na sposobnost osobe da uZiva u svom poslu i dobro
obavlja svoj posao; moZe uzrokovati viSe izostanaka s posla i ¢ak
onemoguditi ljude da vopée dobiju posao.
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Rizici za mentaino zdravije
na radnom mjestu

« Na poslu, rizici za mentalno zdravlje, koji se nazivaju i
psihosocijalni rizici, mogu biti povezani sa sadrZzajem posla ili
radnim rasporedom, specifi¢nim karakteristikama radnog
mjesta ili moguénostima za razvoj karijere.

« Rizici za mentalno zdravlje na poslu mogu ukljudivati:

o nedovoljno koristenje vjestina ili nedovoljna kvalificiranost
za rad;

o pretjerano opteredenje ili tempo rada, nedostatak osoblja;

o dugo, neuobiéajeno (,nedrustveno®) ili nefleksibilno radno

vrijeme;

o nedostatak kontrole nad procesom rada ili radnim
opterecenjem;

o nesigurni ili losi fizi¢ki radni uvjeti;

o organizacijska kultura koja omoguéuje negativna
ponasanja;

o ograni¢ena podrska kolega ili autoritarni nadzor;

o nasilje, uznemiravanje ili maltretiranje;

diskriminacija i iskljuéivanje;

nejasna radna uloga;

nedovoljno ili pretjerano promoviranje;

nesigurnost posla, neadekvatna plaéa ili slabo ulaganje u
razvoj karijere;

o proturjedni zahtjevi izmedu kuce/posla.

o o0 o

o
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Rizicl

Vige od polovice globalne radne snage radi u neformalnom
sektoru (siva ekonomija) gdje ne postoji regulatorna
zastita zdravlja i sigurnosti. Ovi radnici desto rade u
nesigurnim radnim okruzenjima, rade dugo, imaju mali ili
nikakav pristup socijalnoj ili financijskoj zastiti i suocavaju
se s diskriminacijom, a sve to mozZe narusiti mentalno
zdravlje.

Iako se psihosocijalni rizici mogu nad¢i u svim sektorima,
neki radnici imaju vecu vjerojatnost da ¢e im biti izloZeni od
drugih, zbog onoga S$to rade ili gdje i kako rade.
Zdravstveni, humanitarni ili radnici interventnih sluZbi
desto imaju poslove koji nose povecdan rizik od izloZenosti
$tetnim dogadajima, $to moZe negativno utjecati na
mentalno zdravlje.

Ekonomske recesije ili humanitarne i javnozdravstvene
krizne situacije stvaraju rizike kao $to su gubitak posla,
financijska nestabilnost, smanjene mogucnosti

zaposljavanja ili poveéana nezaposlenost.

Posao moze biti okruZenje u kojem se Sire problemi koji
negativho utjeéu na mentalno zdravlje, ukljudujudi
diskriminaciju i nejednakost na temelju ¢imbenika kao $to
su rasa, spol, rodni identitet, seksualna orijentacija,
invaliditet, socijalno podrijetlo, migrantski status, vjera ili
dob.
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Borba za ocuvanje mentainog zdravlia na
radnom mjestu

« Vlada, poslodavci, sindikati radnika i poslodavaca
te drugi dionici odgovorni za zdravlje i sigurnost
radnika mogu pomodéi u poboljSanju mentalnog
zdravlja na radnom mjestu tako $to ce:

o sprijediti rizike za mentalno zdravlje na poslu,

o $tititi i promicati mentalno zdravlje na radu,

o podrzati radnike s psihi¢kim teskoc¢ama da
sudjeluju i napreduju u radu,

o stvoriti poticajno okruZenje za promjene.

« Aktivnosti usmjerene na rjeSavanje pitanja
mentalnog zdravlja na poslu trebale bi se provoditi
uz znadajno ukljuéivanje radnika i njihovih
predstavnika te struénjaka mentalnog zdravlja.
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Prevencija

« Prevencija problema mentalnog zdravlja na poslu
odnosi se na upravljanje psihosocijalnim rizicima na
radnom mjestu.

« Svjetska zdravstvena organizacija (SZ0O)
preporucuje poslodavcima da to uéine provedbom
organizacijskih intervencija koje izravno ciljaju na
radne uvjete i okruzenje.

+ Organizacijske intervencije su one koje procjenjuju,
a zatim ublaZavaju, modificiraju ili uklanjaju rizike za
mentalno zdravlje na radnom mjestu.

+ Organizacijske intervencije ukljuéuju, na primjer,
pruzanje fleksibilnih radnih aranZmana ili provedbu
protokola za suocdavanje s nasiljem i
uznemiravanjem na poslu.
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Zastita i promicanje

« Zastita i promicanje mentalnog zdravlja na radu odnosi se na
jacanje kapaciteta za prepoznavanje i djelovanje na stanja
mentalnog zdravlja na poslu, posebno za osobe odgovorne za
nadzor drugih, kao $to su rukovoditelji.

« Za zastitu mentalnog =zdravlja Svjetska zdravstvena
organizacija preporucuje:

= obuka menadzera/rukovoditelja 0 mentalnom zdravlju,
koja pomaZe menadZerima da prepoznaju i reagiraju
prema zaposlenicima koji doZivljavaju emocionalni stres,
izgraduje socijalne vjestine poput otvorene komunikacije
i aktivnog slusanja i potiée bolje razumijevanje nacdina na
koji stresori na poslu utje¢u na mentalno zdravlje i kako
se njima moze upravljati,

= edukacija radnika u podrudju zdravstvene pismenosti i
podizanje svijesti o mentalnom zdravlju, kako bi se
poboljsalo znanje o mentalnom zdravlju i smanjila stigma
u vezi s mentalnim teskoéama na posly,

= intervencije za pojedince za izgradnju vjestina za
upravljanje stresom i smanjenje simptoma narusenog
mentalnog zdravlja, ukljucujuéi psihosocijalne intervencije
i  mogucnosti za tjelesnu aktivhost u vrijeme
odmora/pauza. 60




Stvaranje poticajnog okruzenja za promjene

« I vlade i poslodavci, u suradnji s kljuénim dionicima, mogu pomodi
u poboljSanju mentalnog zdravlja na radnom mjestu stvaranjem
poticajnog okruzenja za promjene.

» U praksi to znadi:

o vodstvo s predano$c¢u zastiti mentalnog zdravlja na poslu,
na primjer integracijom mentalnog zdravlja u relevantne
politike

o ulaganje dostatnih sredstava i resursa, na primjer
uspostavljanjem namjenskih proracuna za aktivnosti za
unapredenje mentalnog zdravlja na poslu

o uskladivanje zakona i propisa o radu i zaposljavanju s
medunarodnim instrumentima ljudskih prava i provedbom
politika nediskriminacije na poslu

o integracija mentalnog zdravlja u svim segmentima posla,
na primjer uvr$tavanjem mentalnog zdravlja u postojece
sustave za sigurnost i zastitu zdravlja na radu

o sudjelovanje radnika u donosenju odluka, na primjer
odrzavanjem smislenih i pravovremenih konzultacija s
radnicima, njihovim predstavnicima i struénjacima
mentalnog zdravlja

o dostupnost dokaza o psihosocijalnim rizicima i uinkovitosti
intervencija, na primjer osiguravanjem da se sve smjernice i
radnje vezane uz mentalno zdravlje na poslu temelje na
najnovijim dokazima

o integracija pitanja mentalnog =zdravlja u nadleZnosti
nacionalnih inspekcija rada i drugih mehanizama kontrole i
uskladenosti.
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MENTALNA HIGIJENA



Mentaina higijena

+ Kao $to odrzavamo auto ili neke kucanske uredaje, tako
bismo trebali odrZavati i svoje dobro psihofizi¢ko zdravlje.

« Veza izmedu “uma i tijela” je dvosmjerna ulica, jedno nije
mogude odijeliti od drugog, kao $to se govori “U zdravom
tijelu zdrav duh” vrijedi i obrnuto.

« OdrZavanje dobrog stanja uma i tijela ¢éini nas spremnima
na obranu od mogudih teskoda, bilo da se radi o virusu,
bakteriji ili optereéenju uslijed razli¢itih dogadaja koji
utjedu na obje komponente.

« Kao $to odrZzavamo dobar fiziologki imunitet tako bi trebali
njegovati i svoju psihi¢ku otpornost. Nazivamo je dobrom
mentalnom higijenom, a u jezicima nekih zemalja koristi se i
izraz “psihohigijena”.

« Stoga je potrebno odrZavati dobru mentalnu higijenu -
kolokvijalno bi se to djelomi¢no moglo nazvati “urednim
Zivotom”, kontinuirana briga o urednom nadinu Zivota é&ini
nas otpornijima na stres.

- Pojam “mentalne higijene” prvi put je spomenuo William
Sweetser 1843. godine, a psiholog William James ga je
kasnije popularizirao.

+ Mentalna higijena obuhvaé¢a tehnike koje pomaZu u
sprecavanju mentalnih problema i poboljSanju opdeg
mentalnog zdravlja.
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ime zapocinjemo dan?

Ono &ime svi uglavnom zapodinjemo dan je tjelesna
higijena: umivanje, pranje zubi, tusiranje i sl., netko
preferira vjezbati ili se lagano istezati ujutro, a
netko ulazi u ostatak dana uz druge navike.

PaZnju u velikoj mjeri posvedujemo vanjskom.
Kakve su misli, kakve su emocije, kakav je odnos s
drugima? A sa samima sobom?

S obzirom na to da Zivimo u vremenu gdje je razina
stresa povecdana, mentalna higijena je neophodna
za ocuvanje mentalnog zdravlja, a mentalno
zdravlje i stabilnost su neophodni za oduvanje
fizickog zdravlja.

Jedan od pokazatelja brige o sebi i zdravog nadina
funkcioniranja je upravo prepoznati i prihvatiti da
se ponekad susre¢emo s izazovima koji su nam
teski za nositi se sami s njima te tada potraZiti
pomo¢ bliskih ljudi ili struénjaka kako bi naprauvili
potrebne promjene i time poboljsali kvalitetu svoje
svakodnevnice pa samim time i cjelokupnog Zivota.
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Mentalna higijena sadrii

« Dovoljno sati sna te kvalitetan san

- Kvalitetnu i redovitu prehranu umjerene kolicine -
redoviti obroci pripremljeni od, po mogu¢nosti, $to
svjezijih i $sto manje preradenih namirnica, primjereni
aktualnoj aktivnosti, raznoliki

- Fizicku aktivnost - covjekovo tijelo stvoreno je za
kretanje, u svaki dan pozeljno je ukljuéiti aerobnu
alktivnost - hodanje, vjezbanje, plivanje, voznju biciklom i
sli¢no.

« Odmor - vrlo bitan za suvremeno drustvo, gdje se
vrijednost vrlo éesto mjeri efektivnoséu i vremenom
provedenim u radu; svaki organizam mora odmarati,
tijekom odmora se obnavljaju nasi fizicki i mentalni
resursi te uspostavlja ponovna homeostaza organizma

- Ugodnu socijalnu aktivhost - covjek je bice sa
socijalnim mozgom, sam podetak naseg Zivota ovisi o
odnosu s drugom osobom (sisanje, pruZanje topline i
zastite), onako kako smo stvoreni - pozitivan socijalni
kontakt i povezivanje na nas utjeée umirujuce, daje nam
osjecaj sigurnosti i spokoja

+ Kontakt s prirodom - s prirodom smo neraskidivo
povezani, sve $to radimo utjeée na ostatak Zivog i
nezivog svijeta i obrnuto; prosetati parkom, $umom,
livadom, okupati se u moru ili jezeru, ostvariti kontakt s
ostatkom Zivog i nezivog svijeta povoljno utjede nase
mentalno zdravlje (i ovo je vrsta povezivanjal)
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Mentalna higijena sadrii

« IstraZivanja su pokazala da na nase raspoloZenje
pozitivho utjeCu ugodne aktivnosti i aktivnosti koje
nam daju osjecaj postignuca, a kod obje wvrste
aktivnosti je bitno da u njih ne ubrajamo samo velike
dogadaje vec prije svega ono $to moZemo osigurati u
“obi¢nom” danu

« Aktivnosti koje za nas predstavljaju ugodu - ugodne
aktivnosti su one u kojima uzivamo, a neke od njih
mozda dijelimo s drugim ljudima dok su druge
specifi¢ne za nas ili manji broj drugih ljudi, primjeri
mogu biti: pogledati film, slusati glazbu, razgovor s
prijateljem, izlet itd.

« Aktivnosti koje nam daju osjeéaj postignuca — one
koje moZemo obaviti u “obi¢nom” danu jer takva je
vec¢ina nasih dana; ono $to nam donosi osjedaj
postignuéa svakako ¢e ovisiti o nasoj polaznoj poziciji i
ne bismo se trebali povoditi nekim opcenitim pravilima
ili onime $to je karakteristi¢no za druge ljude, npr. ako
ne volimo prati posude, postignuce ¢e biti ne odgadati
pranje suda ili vjezbati klavir dnevno pola sata, koristiti
mlijeko za tijelo nakon tusiranja, pocistiti radni stol
nakon svakog radnog dana, ali i vede stvari, koje se
nece dogadati na svakodnevnoj bazi - polozZiti ispit, 67
zavrsiti studij, ustediti novac, osvojiti medalju...




Mentalna higijena sadrii

+ Rad - rad je za dovjeka ljekovit, a za to ima vise
razloga pa je tako kroz povijest nastalo mnogo
poslovica vezanih uz rad kao npr. ,U radu je spas”; kroz
rad i opdenito aktivnost je mogude “preoblikovati”
mnoga emocionalna stanja, potrositi energiju
mobilizirajuéih emocija (kao $to je npr. ljutnja ), ali i
drugih (“istresti tugu na papir”, “naslikati svoju bol”)

+ Primjena tehnika opustanja - tehnike opustanja
(relaksacijske tehnike) uobicajeno veZemo uz krizna
stanja tj. kada se problem veé pojavio, no redovita
primjena tehnika opustanja je odli¢an nacin odrZavanja
ravhoteZe Zivéanog sustava tj. optimalnog stanja i
pripremljenosti, pritom se ne mora raditi o tehnikama
opustanja u uskom smislu tj. tehnikama koje su
osmislili psiholozi kao $to su npr. autogeni trening,
progresivha misi¢éna relaksacija, ve¢ i o onome $to
svatko od nas za sebe pronalazi kao opustajuce, npr.
kupka, Setnja parkom, aromaterapija, haloterapija,
masaza, relaksacijsko disanje i dr.; svaki dan bismo
trebali bar 15 minuta posvetiti aktivhom opustanju
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Uradi sam

Svatko od nas trebao bi izraditi listu svojih
ugodnih aktivnosti i aktivnosti koje mu donose
osjecaj postignuéa, redovito ih nadopunjavati (ili
mozda nesto prekriziti) u skladu s novim
iskustvima (“sliede¢u zimu idem uéiti skijati i
mozda ustanovim da je to za mene ugodno”) te ih
je potrebno imati negdje “na oku”.

Za upravljanje raspoloZenjem na dnevnoj bazi
potrebno je izmjenjivati ugodne aktivnosti i
aktivnosti koje donose osjeéaj postignuéa:
trenutno pisem tekst prezentacije, sto mi daje
osjedaj postignuéa, a u pauzi ¢u ispedi kolaé, sto
spada u moju listu ugodnih aktivnosti.
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Uradi sam

- Aktivnosti koje sluze eliminaciji tj. ,trosenju”
energije koja se u tijelu nakuplja zbog sitnih ili
vedih dnevnih stresova su aerobne aktivnosti.

« Aerobne aktivnosti su one u kojima tijekom
aktivnosti dolazi do povedane  aktivnosti
kardiovaskularnog i disnog sustava, povecane
opskrbe misi¢a kisikom i koje se provode srednjim
intenzitetom, ali duZe vrijeme.

« Metaboli¢ki procesi u misicima de$avaju se uz
prisutnost kisika (na $to se odnosi rije¢ ,aeroban”).

« Bududi da aerobna vjezba traje u vremenu, ona
osigurava potrosnju energije koju je stres
mobilizirao iz energetskih rezervi u tijelu.
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Kako naci vrileme za mentaino zdravlje

» Ukljucite vrijeme za vjeZbe opustanja i samo-
refleksiju u svoj dnevni raspored - ovo moze biti
kao zakazan sastanak sa samim sobom!

» Nije potrebno odvojiti sate dnevno za brigu o

mentalnom =zdravlju - &ak i nekoliko minuta
meditacije ili vjezbi disanja moZe napraviti
razliku!

» Smanjite vrijeme koje provodite pred ekranima i
drustvenim mrezama i koristite to vrijeme za
sebe!

« Razgovarajte s prijateljima ili obitelji o svojim
namjerama da brinete o svom mentalnom
zdravlju - tako vam oni mogu pruziti podrsku i
razumijevanje.
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Sto je burnout sindrom ili
sindrom sagorijevanja?

e Burnout sindrom ili sindrom sagorijevanja je
stanje emocionalne, fizicke i mentalne iscrpljenosti
koja dovodi do gubitka interesa, motiviranosti i
ulinkovitosti, a uzrokovana je pretjeranim i
dugotrajnim stresom.

e To se dogada kada osoba osjeti preplavljenost,
emocionalnu iscrpljenost i nesposobnost ispunjenja
stalnih zahtjeva, a kako se stres nastavlja, osoba
podinje gubiti interes i motivaciju koja ju je dovela
od preuzimanja odredene uloge na samom pocetku.

o Burnout se esto naziva bole$¢u modernog doba.

e Sindrom sagorijevanja smanjuje produktivnost i
iscrpljuje energiju te ostavlja osjeéaj bespomoénosti,
beznadnosti i ogoréenosti - osoba se osjeéa kao da
nema vise $to dati te da vise nema smisla truditi se
kako bi napredovala.
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Znakovi i simptomi
sagorijevanja

« Simptomi  mogu  biti  tjelesne, kognitivne,
emocionalne i bihevioralne prirode.

« Simptomi koji se javljaju: kroniéni umor,
iscrpljenost, nesanica, poremecaj paznje,
vrtoglavice, glavobolje, dermatoloski problemi, pad
imuniteta, bolovi u ledima, bolovi u miSi¢ima,
anksioznost, depresija, promjene u ponasanju,
pesimizam, otudenost, apatija, manjak
samopostovanja i produktivnosti, osjec¢aj neuspjeha,
odbijanje odgovornosti, sumnja u sebe, odgadanje
aktivnosti, osjeéaj poraza, ljutnja, strah, krivnja,
negativna razmisljanja o sebi, izljevi frustracija,
¢esti sukobi s drugima, povlaéenje, izolacija, gubitak
apetita ili prejedanje, smanjena produktivnost i
radna udinkovitost...
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Burnout uzroci

« Uzroci sagorijevanja ¢esto proizlaze iz poslovnog
podrudja Zivota i stoga se ovaj sindrom najéescée
veze uz poslovni aspekt te se nerijetko naziva i
sindrom profesionalnoga sagorijevanja.

« Burnout sindrom &esce se javlja kod mladih osoba,
kao i kod osoba koje imaju visoka odekivanja u
poslu, tj. ¢eséi je u poslovima kod kojih je kontrola
nad samim poslom niska, a poslovni zahtjevi su
neprestano visoki.

« Profesije u kojima se ulestalo javlja: medicinski
djelatnici, ucitelji, socijalni radnici, profesionalni
sportasi i menadzeri.

« Osim u poslu, burnout sindrom mozZe se javiti i
kada osoba mora balansirati previse uloga u
svakodnevnom Zivotu.
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Burnout rizici

e Suvremeni uZurbani tempo Zivota zahtjeva
konstantni visoki stupanj koncentracije, brzih i
istancanih reakcija i goleme koli¢ine emocionalne
snage kako bi se uspjesno nosili sa svim izazovima
danasnjice.

o Sve desce se javlja i roditeljski burnout zbog
brojnih izazova koje sa sobom nosi roditeljstvo.

e Svatko tko se osjeca preopterecdeno i
podcijenjeno moze biti u opasnosti od burnouta.
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Burnout simptomi

Sindrom
profesionalnog
sagorijevanja
povezan je s:

Sindrom
sagorijevanja
u svakodnevici
moze biti
uvzrokovan:

osje¢ajem manjka kontrole nad svojim poslom,
nedostatkom priznanja ili nagrade za dobar rad,
nejasnim ili pretjeranim zahtjevima,

nerealnim radnim oéekivanjima,

monotonim obavljanjem posla,

radom u stresnom i nemotiviranom okruZenju.
manjkom vremena za druZenje i opustanje,
nedostatkom bliskih i podrZzavajuéih odnosa,
prevelikom koli¢inom svakodnevnih obveza,
prevelikom koli¢inom odgovornosti,

manjkom pomodi od drugih ljudi,

nedostatkom sna.
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Razvo) I tijek

« Burnout sindrom razvija se postupno, u nekoliko
etapa/stupnjeva.

« Faze se nazivaju: faza medenog mjeseca, realnost, faza
razodaranja i alarmantna faza.

e U poletku se javlja stalna razdraZljivost koju prate
zaboravljivost, anksioznost i probavne smetnje, manjak
energije za obavljanje zadataka praéen osjeéajem
iscrpljenosti.

« S vremenom osoba pokusava sacuvati energiju kako bi
kompenzirala stres. U toj fazi pojavljuju se: stalni umor,
odgadanje poslova, izolacija od bliznjih, cinizam,
ogoréenost, apatija, neumjerenost u jelu, pic¢u i pusenju,
demotivacija, nerado prihvacanje novih zadataka itd.

« Kada burnout sindrom dosegne svoj vrhunac, osoba
posao pocne dozivljavati kao opterecenje i tone u
depresiju. Smanjuje se ucinkovitost, a zadaci se obavljaju
lose. Zeli pobjeé¢i od ljudi, napusta prijatelje i osjeca
kroniénu fizi¢ku i psihi¢ku premorenost, pracenu stalnim
glavoboljama i probavnim smetnjama.
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BURNOUT - UMOR - STRES: RAZLIKE

« Burnout sindrom moZe biti rezultat neprestanog
stresa, ali nije sinonim za kroniéni stres.

« Kod velike koli¢ine stresa, simptoma je puno vise, a
javlja se i previse fizickog i psihickog pritiska -
medutim, ljudi pod stresom jo$ uvijek mogu zamisliti da
¢e se, ako uspiju sve rijesiti i drzati pod kontrolom,
osjedati bolje.

« Kod sindroma izgaranja, to nije sluéaj - burnout znadi
osjeéaj praznine i mentalne iscrpljenosti te nedostatak
motivacije, a osobe koje prolaze kroz burnout sindrom
éesto ne vide nikakvu nadu niti tracak pozitivnosti u
svojoj situaciji.

« Osobe koje imaju problema sa stresom su obié¢no
svjesne toga te znaju da im stres stvara problem, no
osobe koje su pod sindromom izgaranja obiéno ne
primjecuju kada se burnout dogodi.

« Umor je prolazno, reverzibilno psihofizicko stanje
slabijeg funkcioniranja organizma koje je posljedica
dugotrajnog i/ili napornog rada - moze biti fizi¢ki ili
intelektualni, ovisno o aktivnosti koju je osoba
obavljala.

« Nakon dovoljnog odmora umor nestaje, dok se to kod
sindroma izgaranja ne dogada.
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ﬁ?éﬂgﬂiuﬁé“f'f.?é“éeme

Da bi se burnout sindrom prevenirao potrebno je
zadovoljiti vlastite potrebe i usredotoditi se na rad na
sebi kako bi ojacali i postigli zadovoljstvo u privatnom i
profesionalnom Zivotu.

U vZzurbanom tempu Zivota koji se nameée neophodno
je pronadi vrijeme za sebe za rituale koji nas vesele i
sitnice koje nas opustaju.

Savjetuje se usvajanje zdravih Zivotnih navika.

Raditi na pronalasku adekvatnog odgovora na stresore
iz okoline i ne dozvoliti da blaZi emocionalni problemi
narastu i pretvore se u ozbiljne probleme.

U sluéaju da se burnout sindrom pojavio, za podetak je
potrebno prepoznati ga na vrijeme kako bi mogli
ispraviti stetu nastalu zbog stresa i zatraZiti struénu
pomoc.

Struénu pomo¢ pruzaju psiholog ili psihijatar i to kroz
podrsku i psihoterapiju (individualnu ili grupnu) te, u
odredenim sludajevima, struéni tim sastavljen od:
lije¢nika obiteljske medicine, neurologa i socijalnog
radnika.

U vedini sludajeva u lije¢enju sindroma nije potrebna
terapija lijekovima.
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sagorijevanje u roditeljskoj

Iscrpljenost je rezultat
fizicke i emocionalne
“preplavljenosti®
roditeljskom ulogom, a
sagorijevanje

predstavlja sindrom
dugotrajne iscrpljenosti,
gdje tezina doZivljenog
stresa nadilazi nasu
osobnu snagu da se s
njime nosimo.

ulozi

Roditeljsko sagorijevanje
ima tri aspekta:

o

fizi¢ku i emocionalnu
iscrpljenost
emocionalno
distanciranje od
djeteta

osjecaj
nekompetentnosti u
roditeljskoj ulozi
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Roditelisko izgaranje

« Roditeljsko izgaranje je fizicka, mentalna i
emocionalna iscrpljenost koju roditelj osjeéa zbog
kroni¢nog stresa vezanog za roditeljstvo.

+ Kod roditelja znakovi mogu biti razli¢iti, ovisno o
okolnostima u kojima 2Zivi (uvjeti stanovanja,
financijsko stanje, pomo¢ baka i djedova i sl.).

+ Najéeséi simptomi:

l.iscrpljenost i umor

2.0sjeéaj bespomocnosti i beznada, sumnje u samoga

sebe

3.glavobolja i drugi bolovi

4.nedostatak motivacije

5.promjene u ritmu i nadinu spavanja i hranjenja

6.0sjedaj odvojenosti od drugih - ,sam na svijetu”

7.iritabilnost

8.bezvoljnost

9.stalno preispitivanje vlastitih postupaka
10.zlouporaba alkohola ili droga.
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Sto mogu uéiniti?

Raspodijeliti posao

Osigurati sebi dovoljnu koli¢inu sna

Nauditi napraviti pauzu/predah/odmor
Napraviti kratke predahe (npr. uz kavu ili ¢aj)
Biti strpljivi sami sa sobom

Brinuti za sebe

Ojacdati kompetencije

PresloZiti prioritete

Prestati biti perfekcionisti i sniziti ocekivanja
Postaviti granice

Mudro koristiti vrijeme

Kvalitetno koristiti vrijeme

Proraditi emocije

Koristiti tehnike opustanja i odmor od
tehnologije

Obogatit drustveni Zivot

Jasno komunicirati Zelje i potrebe

Ne usporedivati se s drugima

Osloniti se na podrsku

Biti kreativan
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MODERNE OVISNOSTI



Opcenito o ovisnostima

« Ovisnost je stanje u kojemu osoba ne moze
funkcionirati bez odredene tvari ili aktivnosti.

« Svaki pojedinac moze u odredenom Zivotnom
razdoblju biti pogoden nekim oblikom ovisnosti, bilo
zbog  Zivotnog stila, bilo zbog osobnih,
profesionalnih i drustvenih teskoca s kojima se
suocava u zivotu.

« Ovisnosti su posljedica interakcije izmedu vise
bioloskih, = mentalnih, obiteljskih, ekonomskih,
drustvenih i okolisnih ¢imbenika.

« Drustveni i meduljudski odnosi radikalno su se
promijenili.

+ Povecana individualnost i vedi raspon moguénosti
donosenja osobnih odluka u suvremenom drustvu
takoder mogu dovesti do nesigurnosti i
gubitkaonoga $to je nekad bila ocigledna sigurnost.
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Postavijanje dijagnoze

« Ovisnost se postavlja kao dijagnoza ukoliko
se radi o neprilagodenom ponasanju
vezanom uz uporabu sredstva ovisnosti koje
vodi znatnom ostedenju organizma ili
subjektivnim problemima, a prepoznaje se
na temelju dvaju ili vise kriterija ako se
pojave u razdoblju od 12 mjeseci.
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Kriteriji za postavljanje dijagnoze

1.Potreba za znatno uvecanim koli¢inama sredstva ovisnosti kako bi se postigao Zeljeni
ucinak te znatno smanjenje ucinka ako se i dalje uzima ista koli¢ina sredstva ovisnosti.

2.Prisutna je trajna teznja ili neuspjedno nastojanje da se smaniji, prekine ili kontrolira
uzimanje sredstva ovisnosti usprkos znanju o postojanju fizi¢kih i psihi¢kih problema.

3.Velik dio vremena provodi se u aktivnhostima vezanim uz nabavljanje, uporabu ili
oporavak od sredstva ovisnosti.

4.2udnja, snazna zelja ili poriv za uzimanjem sredstva ovisnosti. Sredstvo ovisnosti esto
se uzima u vedim koli¢inama ili tijekom duzeg razdoblja no $to je bilo planirano.

5.Prekidaju se ili reduciraju vazne drustvene, poslovne ili rekreacijske aktivnosti zbog
uporabe sredstava ovisnosti. Nastavljanje uzimanja sredstva usprkos drustvenim ili
meduljudskim problemima.

6.Karakteristi¢ni simptomi sustezanja izazvani prestankom (ili smanjenjem) prethodno
znatnog i trajnog uzimanja sredstva ovisnosti. Sredstvo ovisnosti se ¢esto uzima da bi
se simptomi olaksali ili izbjegli.

7.Laganje ¢lanovima obitelji, terapeutima ili drugim osobama u pogledu opseZnosti
koristenja sredstva ovisnosti.

8.Koristenje sredstva ovisnosti da se izbjegne ili umanji negativno raspolozenje (npr.
osjecaj bespomocnosti, krivnje, tjeskobe).

9.Ponavljano uzimanje sredstava ovisnosti dovodi do neuspjeha u ispunjavanju vaznih
obaveza na poslu, u skoli ili kod kuce.

10.Ponavljano uzimanje sredstva ovisnosti u situacijama u kojima je to fizi¢ki opasno.
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Podruc¢ja suzbijanja ovisnosti

+ Prevencija - preventivne intervencije provode se s ciliem sprjecavanja
zapocdinjanja koristenja sredstava ovisnosti, odgadanja dobi zapocinjanja koristenja
sredstava ovisnosti, smanjenja uporabe sredstava ovisnosti i/ili pojave/razvoja
ponasajnih ovisnosti.

+ Lijecenje i psihosocijalni tretman - kod vecine osoba s problemom ovisnosti
lijecenje i rehabilitacija je dugotrajan, ¢esto i doZivotan proces, a sustav lije¢enja u
Hrvatskoj temelji se na mrezi bolni¢kog i izvanbolni¢kog tretmana.

+ Smanjenje sSteta - podrazumijeva intervencije, programe i politike kojima se
nastoje sprijediti, smanjiti i ublaZiti zdravstvene, drustvene i ekonomske Stete
pojedincima, zajednicama i drustvima, a koje proizlaze iz ovisnickih obrazaca
ponasanja.

+ Resocijalizacija - podrazumijeva svaki oblik drustvenog ukljudivanja i afirmacije
kroz razli¢ite aktivnosti iz podrudja sporta, kulture, rada i drugih drustvenih
aktivnosti, te je logican slijed psihosocijalne rehabilitacije u terapijskoj zajednici,
penalnom sustavu i zdravstvenoj ustanovi.
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Vrste ovisnosti

« Kad govorimo o ovisnostima obi¢no su nam prve asocijacije na ovisnost o
psihoaktivnim tvarima, alkoholu, drogi, cigaretama.

« Ovisnost moze biti fizi¢ka i/ili psihiéka, odnosno bihevioralna, ovisno o tome je
li rije¢ o unosenju psihoaktivnih tvari u organizam ili o specifiénim ovisni¢kim
ponadanjima (tzv. “ovisnostima bez droga”).

+ Glavna razlika je u tome $to osoba ne mora biti ovisna o unosenju odredene

psihoaktivne tvari u organizam, nego i o nezdravim i nekontroliranim
ponasanjima ¢iji razmjeri prelaze u patoloske sfere neodgodive prisile i enormne
zudnje.

« Fizi¢ka i psihi¢ka ovisnost su povezane i éesto dolaze zajedno, a zajednicka
karakteristika svih vrsta ovisnosti je u tome $to predmet ovisnosti osobi postaje
temeljna svrha i smisao Zivljenja, zbog ¢ega ujedno zanemaruje sve ono $to je
dotad smatrala vaznim.

« Suvremeno drustvo prate brojne promjene u svim podruéjima Zivota pa tako i
kada je u pitanju problem ovisnosti.

+ Moderne ovisnosti vise nisu povezane sa Stetnim tvarima veé prvenstveno s
ponasanjima kojima robujemo, a koja sve vise nalikuju opsesijama.

« Ovisnosti, bez obzira na njihov oblik, imaju ozbiljne zdravstvene i socijalne
posljedice.
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Uzroci ovisnosti

« Uzroci ovisnosti se razlikuju, ali kod mnogih odraslih uglavnom su vezani uz stres i
probleme za koje smatraju da prelaze njihove psihi¢ke kapacitete, zbog &ega
predmet ovisnosti postaje (svjesni ili nesvjesni) bijeg i odmak od tih problema.

« Kod mladih znatiZzelja i Zelja za potvrdivanjem u drustvu é&e$éi su razlozi
eksperimentiranja sa sredstvima ovisnosti.

« Posebno riziéna skupina su djeca i mladi koji odrastaju uz roditelje ovisnike, a
ujedno su izloZeni mnogim nepovoljnim iskustvima zbog takve obiteljske okoline
(zanemarivanje, zlostavljanje i sl.).

« Tri skupine faktora prema biopsiholoskom modelu ovisnosti utjeéu na stvaranje
ovisnosti:

— genetski faktori (genetika)
— neurokemijski procesi (biologija)
— utjecaj okoline i drustvenih ¢imbenika (psihologija).
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0 modernim ovisnostima

« Suvremene ovisnosti proizlaze iz brzog tehnoloskog napretka, promjena u
drustvu i raznolikih svakodnevnih Zivotnih stilova.

+ Moderne ovisnosti uglavnom su one bihevioralne, odnosno vezane uz odredena
ponasanja koja prelaze u patoloske razmjere - prvenstveno su povezane s
ponasanjima kojima robujemo, a koja sve vise nalikuju opsesijama.

« SnazZne opsesije negativno utjedu na na$ Zivéani sustav, kemijsku ravnotezu u
mozgu, organske procese i subjektivno zadovoljstvo Zivotom.

+ Nove, moderne, ovisnosti stvaraju za pojedinca zadarani krug iz kojeg je tesko
izadi jer se tesko mijenjaju.

« Moderne ovisnosti su kompleksno podruéje bududi ih je tesko do kraja definirati
upravo zato $to nisu povezane sa zloupotrebom tvari.

+ Tako nisu sve moderne ovisnosti uvrstene u sluzbene klasifikacijske priruénike, ta
promjena se ocekuje u skorasnjim izdanjima.
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Faktori koji doprinose modernim ovisnostima

« Tehnoloski napredak: Brzi razvoj tehnologije, posebno mobilnih uredaja i interneta, stvorio
je nove nadine komunikacije, zabave i rada. Lako dostupni pametni telefoni, drustvene
mreze, igre na mrezi i drugi digitalni sadrZaji éesto postaju sastavni dio svakodnevnog
zivota.

« Instant zadovoljstvo: Moderan nadin Zivota desto promovira instant zadovoljstvo.
Tehnologija nam omoguduje pristup informacijama, zabavi i drustvenim interakcijama
gotovo odmah. Ovisnost moze proizadi iz Zelje za trenutnim zadovoljstvom i izbjegavanjem
dosade ili nelagode.

« Drustveni pritisak: Drustveni mediji esto stvaraju pritisak na ljude da odrzavaju odredeni
drustveni status ili izgled. Ovisnost o potvrdi putem lajkova, komentara i dijeljenja mozZe se
razviti kao sredstvo za odrZavanje ili poboljSavanje drustvenog statusa.

» Marketinski pristupi: Industrije, posebno gaming i tehnoloske industrije, éesto koriste
psiholoske i marketinske strategije kako bi potaknule potrosnju. Dizajn proizvoda moze biti
usmjeren na stvaranje ovisnosti, potic¢udi ljude na dugotrajnu uporabu ili potro$nju.

» Radni pritisak: U konkurentnom poslovhom okruzenju, ljudi mogu osjetiti pritisak da rade
dulje sate kako bi ostvarili profesionalni uspjeh. Ovisnost o radu moze proizadi iz straha od
neuspjeha ili Zelje za postizanjem odredenih ciljeva.

« Drustvena izolacija: Tehnoloski napredak i promjene u drudtvenim interakcijama cesto
dovode do povedane drustvene izolacije. Osobe koje se osjecaju usamljeno ili izolirano mogu
se okrenuti internetu ili drugim digitalnim sredstvima kao nadinu bijega ili kompenzacije.

+ Genetski i bioloski faktori: Neke osobe mogu biti genetski predisponirane za razvoj
ovisnosti. Bioloski faktori, poput kemije mozga, takoder mogu igrati ulogu u razvoju
ovisnosti.

Ovi faktori nisu uvijek jasno odvojeni i éesto se preklapaju.
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Najucestaliie moderne ovisnosti

« Ovisnost o drustvenim mrezama: Provodenje previse vremena na drustvenim mreZama, poput
Facebooka, Instagrama, TikToka, Twittera, dating aplikacije i sl, moZe razviti ovisnost o stalnom
praéenju objava, lajkova i komentara.

« Ovisnost o pametnim telefonima: Konstantna provjera mobilnih uredaja, slanje poruka i surfanje
po internetu moZe dovesti do ovisnosti o pametnim telefonima, s negativnim utjecajem na stvarne
drustvene interakcije i fizi¢ko zdravlje.

. Opvisnost o video igrama: Intenzivno igranje videoigara, posebno onih online koje poti¢u dugotrajno
sudjelovanje, moZe dovesti do ovisnosti s ozbiljnim posljedicama po mentalno i fizicko zdravlje.

. Ovisnost o internetu: Opcenita ovisnost o internetu moZe se manifestirati kroz prekomjerno
pretraZivanje, online kupovinu, online kockanje, gledanje video sadrzaja, cyberseks.

. Ovisnost o streaming uslugama: Beskrajna dostupnost glazbe, filmova i TV serija putem
streaming platformi mozZe dovesti do ovisnosti o kontinuiranom konzumiranju sadrZaja.

. Ovisnost o kofeinu i energetskim napicima: Povecana konzumacija kofeina putem kave, ¢aja i
energetskih napitaka moZe dovesti do fizicke ovisnosti, s potencijalnim negativnim utjecajem na
zdravlje.

. Ovisnost o radu na drustvenom statusu: Stalna potreba za odrZavanjem i pobolj$avanjem online
drustvenog statusa moZze dovesti do ovisnosti o stvaranju i dijelienju savrsenog virtualnog identiteta.

« Ovisnost o shoppingu: Cesto povezana s online kupovinom, ovisnost o shoppingu odnosi se na
nekontroliranu potrebu za kupnjom stvari, ¢esto motiviranu emocionalnim ili drustvenim faktorima.

« Ovisnost o radu: U modernom radnom okruZenju, gdje je naglasak na visokim performansama i
stalnom dostupnoséu, neki ljudi razvijaju ovisnost o radu, $to mozZe dovesti do iscrplienosti i
narusavanja ravnoteze izmedu poslovnog i privatnog Zivota.

. Ovisnost o fitnessu: Paradoksalno, opsesivno bavljenje tjelesnom aktivno$¢u moze dovesti do
ovisnosti o vjezbanju, poznatu kao bigoreksija ili ortoreksija, s negativnim utjecajem na tjelesno i
mentalno zdravlje.
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ovisnost o kockanju

« Kockanje moze prerasti iz zabave bez posljedica
u nezdravu opsesiju s ozbiljnim posljedicama.

+ Bez obzira kladi li se na sportske dogadaje, igraju
jednokratne srecke, rulet, poker ili igraju igre na
automatima u automat klubovima, problem s
kockanjem moze opteretiti odnose, ometati rad i
dovesti do financijskih poteskoca.

« Igranje igara na srec¢u je ekonomski vrlo znacajna
aktivhost za nacionalne ekonomije jer je
sudjelovanje u igrama na srec¢u unutar zakonskih
okvira izvor prihoda koje drzava koristi za
socijalnu dobrobit.

« Istovremeno, razvoj problematié¢nog kockanja i/ili
ovisnosti o kockanju predstavlja znadajan trosak
za drzavu, posebno zbog pada radne
produktivnosti gradana te brojnih financijskih,
zdravstvenih, socijalnih i ponasajnih problema koji
crpe intervencije u okviru sustava zdravstva,
socijalne skrbi i pravosuda.
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Vrste kockanja

- Socijalno kockanje je kulturno prihvatljiva zabava i rekreacija koja nema zaokupljujuéi
karakter, ne donosi psihicke ili drustvene posljedice, postoji kontrola nad vremenom,
novcem i porivom za kockanjem. Drugim rije¢ima, socijalno prihvatljivo kockanje odnosi
se na ulaganje novca koji se, ako se i izgubi, smatra cijenom zabave i to zabave u kojoj je
najizgledniji upravo gubitak novca, a koje ne uzrokuje ozbiljnije negativne posljedice po
osobu, obitelj ili drustvo.

« Problematic¢no kockanje je ono kod kojeg postoji problem s kockanjem i bez potpunog
gubitka kontrole. Problemati¢no kockanje je svako kockarsko ponasanje koje narusava
zivot. Ako je osoba zaokupljena kockanjem, sve vise vremena i novca trosi na to, suodava
se s gubitcima ili se kocka unato¢ ozbiljnim posljedicama u svom Zivotu, suodava se sa
problemati¢nim kockanjem koje moZe voditi u ovisnost.

« Ovisnost o kockanju poznata je i kao patolosko kockanje ili kompulzivno kockanje.
Patoloski kockar ne moze kontrolirati impuls za kockanjem, ¢ak i kada to ima negativne
posljedice za tu osobu ili osobe iz blize drustvene okoline. Osoba ima sve snazniji osjecaj
napetosti ili uzbudenja prije tog ¢ina, a dok traje osjeca uzitak, zadovoljenje ili olaksanje.
Kockanje moze biti redovito ili epizodi¢no, a tijek poremecaja je progresivan. Vremenom
se povecdava ulestalost i uzbudenje pri kockanju, ali i koli¢ina uloZenog novca. Ono spada
pod ponasajne ovisnosti, a razlikujemo online i offline (zemaljsko) kockanje.
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Simptomi ovisnosti 0 kockanju

Za utvrditi poremecaj, trebaju biti zadovoljena najmanje tri od sljedecih kriterija:

1. Preokupiranost kockanjem, poput konstantnog planiranja kockarskih aktivnosti
i/ili nacina dolaska do vece koli¢ine novca

2.Potreba za kockanjem sa sve vedim iznosima novca, a kako bi se postigla ista
razina uzbudenja

3.Bezuspjesni pokusaji kontrole, smanjenja ili prekida kockanja

4.Osjecaj nemira ili razdraZljivosti kada osoba poku$a smanijiti kockanje

5.Kockanje kako bi osoba pobjegla od problema ili ublaZila osjecaje
bespomocdnosti, krivnje, anksioznosti ili depresije

6.Nastojanje da se kockanjem vrati izgubljeni novac kockanjem (tzv. lov gubitaka
ili ganjanje gubitaka)

7.Preokupiranost kockanjem, poput konstantnog planiranja kockarskih aktivnosti
i/ili nacina dolaska do vece koli¢ine novca

8.Potreba za kockanjem sa sve vedim iznosima novca, a kako bi se postigla ista
razina uzbudenja
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« Svaka treéa osoba u Hrvatskoj igra igre na srecu.

« Oko 1.4-2.4 % osoba u Hrvatskoj ovisno je o
kockanju.

« Neki ljudi s problemom kockanja mogu imati periode
remisije — razdoblja u kojima manje ili vopée ne
igraju.

« Bez lije¢enja, remisija obi¢no nije trajna.

« Ovisnost o kockanju ili problematiéno kockanje
éesto je povezano s drugim poremecajima ponasanja
ili raspolozenja.

+ Lije¢enje poremecaja kockanja moze obuhvatiti
razli¢ite pristupe, ukljuéuju¢i psihoterapijski rad,
interaktivne psihoedukacijske radionice, trening
socijalnih vjestina, tehnike relaksacije i
psihofarmakoterapiju.
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Ovisnost o internetu

Internet je postao dio nase
svakodnevnice i svi rado koristimo
njegovu dobrobit,  od traZzenja
informacija, pregledavanja drustvenih
mreza do gledanja raznih sadrzaja.
Potpunu kontrolu nad svojim
ponasanjem i vremenom koje
posvecujemo virtualnom svijetu imamo
ako koristenje interneta ima jasan cilj i
svrhu i moZemo ga napustiti u svakom
trenutku.

Ako osoba vedinu svog vremena
provodi na internetu stalno
provjeravajuc¢i drustvene mreze i online
sadrzaje i nerijetko, umjesto izlaska
vani, bira ostanak kod kude Zivedi Zivot
putem socijalnih mreza, razvija se
ovisnost.
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Vrste ovisnosti o internetu

e Ovisnost o internetu podrazumijeva
ovisnost o samom mediju te ovisnost
o razli¢itim sadrzajima medija:

o drustvenim mreZzama - Facebook,
Twitter, Instagram, TikTok i druge
mreze koje omogucavaju upoznavanje
novih ljudi, komuniciranje sa starim
poznanicima, lakse dijeljenje slika i
ostalih novosti,

« online igrama,

online kockaniju,

kupnji putem interneta,

« stalnoj potrazi za novim
informacijama i znanjem na internetu,
e cyberseksu - $to podrazumijeva
pretrazivanje i pregledavanje

pornografskih materijala.
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Znakovi Koji upucuju na
ovisnost o internetu

. Zudnja za prikljugivanjem na internet koju osoba ne
moze kontrolirati, povezivanje na internet postaje
prva aktivnost u danu

« Gubitak kontrole nad vremenom provedenim na
internetu i pronalaZzenje laznih opravdanja za
vlastito ponasanje

« Tjeskoba, napetost i razdrazljivost kao posljedica
nemogucnosti pristupa internetu

« Potreba za sve duljim koristenjem interneta da bi se
postiglo zadovoljstvo

« Zanemarivanje drugih Zivotnih navika

« Nastavljanje s internet aktivnostima unato¢
¢injenicama o Stetnim posljedicama
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Posljedice ovisnosti o internetu

« Sve duljim koristenjem interneta osobe se socijalno izoliraju, tjelesno i mentalno
iscrpljuju, Sto se naravno odrazava na obiteljskom, socijalnom, obrazovnom ili
radnom funkcioniranju, a na kraju mozZe rezultirati potpunom psihi¢kom
dekompenzacijom.

« U vecem riziku za razvoj ovisnosti o internetu su svakako osobe koje tezZe
kontroliraju vlastito ponasanje te nesigurne, povudene i usamljene osobe.

« Danas, sve vise tinejdZera i mladih razvija ovisnost o internetu, a da toga nisu ni
svjesni ni oni ni roditelji, $to postaje ozbiljan problem za njihov uspjesan i
produktivan Zivot te nepovoljno utjece na dinamiku i odnose u obitelji.

« Virtualni svijet ili svijet interneta ima za svrhu udiniti nove informacije i znanja $to
dostupnijima te tako olaksati njihovo usvajanje, ¢ime se obogaduju nasa posredna
iskustva.

« Internet nikako ne moze biti zamjena za nase stvarne socijalne kontakte, Zivotne
navike i osnovne Zivotne potrebe.

« Medutim, ako se primijeti gubitak kontrole nad vremenom provedenim u virtualnom
svijetu interneta i drudtvenih mreza i vide vaznosti daje virtualnom nego stvarnom
drustvenom Zivotu, svakako treba potraziti struénu pomoc.
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Ovisnost o videoigrama

Ovisnost o videoigrama sve je prisutniji problem na globalnoj
razini.

Procjenjuje se da videoigre Sirom svijeta igra dvije milijarde
ljudi, a éak izmedu 3 i 4 % njih spada u osobe s problemom
ovisnosti.

Prema istrazivanjima, medu ovisnicima je najvise onih koji
imaju oko 25 godina.

Statistike se mijenjaju iz godine u godinu jer djeca sve ranije
dolaze u dodir s videoigrama.

Priblizno isti broj muskaraca i Zena igra videoigre, ali muskarci
su ¢esce ovisni.

Od 2018. ovaj poremecaj je sluzbeno priznat kao bolest te
klasifikacijski smjesten u podruéje bolesti ovisnosti.

Igranje videoigara kulturno je prihvatljiva zabava i nadin
rekreacije, a upravo zbog toga pravovremeno prepoznavanje
problema éesto zna kasniti te se u tretman javljaju osobe koje
su u ozbiljnim problemima.

Igra mozZe pruziti zabavu i uzivanje, ali vazno je postauviti
granice i prepoznati potrebu za kontrolom - igranje videoigara
zahtijeva ravnoteZu.

Preporuéa se pracenje vremena provedenog igranjem i
povremene pauze kako bi se odrZala ravnoteZa izmedu
virtualnog svijeta i stvarnog Zivota.

Takoder, vazno je biti svjestan znakova ovisnosti i potraZiti
pomo¢ ako se osjeti gubitak kontrole.
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Simptomi ovisnosti o videoigrama

1.Gubitak kontrole nad igranjem videoigara
2.0sjedaj da je ,virtualni Zivot" preuzeo kontrolu, da osoba nije slobodna
3.Sve cdesce i dulje koristenje interneta i uporaba sadrZaja sve jaéeg podraZajnog
potencijala
4.Pojava zudnje, napetosti, nemira, impulzivnosti, tjeskobe i dr. kada se videoigre ne
mogu igrati
5.Zakazivanje u skoli ili na poslu, odnosno zanemarivanje obrazovnih, akademskih i
poslovnih obveza zbog igranja videoigara
6.Narusavanje socijalnih odnosa, narocito unutar obitelji
7.Socijalna izolacija i promjene raspoloZenja i ponasanja
8.Zanemarivanje alternativnih zadovoljstava ili interesa
9.Neuspjedno odrzavanje obecanja da ¢e doéi do promjene ponasanja, sebi i drugima
10.Neuspjeéno odrzavanje obecanja da ¢e dodi do promjene ponasanja, sebi i drugima
11.Osjeéaj krivnje i iznerviranost tudim opaskama vezano uz prekomjerno igranje
videoigara
12.Zamjena dana i nodi, zapostavljanje higijene i zanemarivanje adekvatnog unosa
hrane i tekudine
13.Razli¢ite senzacija u 3aci (sindrom karpalnog kanala, tzv. ,computer disease) i
drugih tegoba uzrokovanih dugotrajnim sjedenjem
14.Nastavak uporabe unato¢ negativnim posljedicama
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Kako pomoéi?

« Nijedna ovisnost, koliko god teska bila, nije
neizljeciva.

« Bitno je pravovremeno reagirati, potraziti pomo¢ i
sprijeciti kobne posljedice.

» Veéinom su clanovi obitelji ili prijatelji oni koji
shvate da je potrebno krenuti s lijeéenjem, ali
prevladavanje otpora koji pruzaju osobe koje su
razvile ovisnost moze biti izrazito zahtjevno.

« Vazno je ne odustati i pruziti pomoé¢ i podrsku
osobi.

« Da bi doslo do promjene i oporavka, potrebna je
suradnja osobe, obitelji i struénjaka.

- Uz pomo¢é adekvatne farmakoloske
i psihoterapijske podrske osoba se moZe vratiti
zdravom i kvalitetnom Zivotu te ponovno pronadi
pravi smisao.

« Psihoedukacija drustva je nuZna kako bismo
kolektivho shvatili koliko su zapravo ovisnosti
prisutne medu djecom, mladima i odraslima te kako
ih desto nesvjesno poticemo umanjivanjem
$tetnosti i ozbiljnosti problema.
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Portal HZJZ - znacaian
izvor informacija

+ Hrvatski zavod za javno zdravstvo
(HZJZ) pokrenuo je edukativni
Portal o ovisnostima s ciljem
osvjestavanja javnosti o
opasnostima i prevenciji ovisnosti
te pruzanja podrske i edukacije za
osobe koje se bore s ovim
problemima, kao i za njihove obitelji
i prijatelje te struénjake.

« Portal o ovisnostima dostupan je na
poveznici www.ovisnosti.hzjz.hr .
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HIT JE BIT" MENTALNO FIT - 2

Brosura ,Mijenjamo boje — mijenjamo sebe” je nastala kao rezultat
projekta ,Hit je bit’ mentalno fit - 2*
provedenog u okviru Javnog natjedaja za financiranje programa i projekata udruga
iz podruéja zastite zdravlja iz Prora¢una Grada Zagreba za 2024.

Nositelj Projekta:
SAVEZ DRUSTAVA DISTROFICARA HRVATSKE - SDDH
Nova Ves 44, Zagreb
01 46 66 849
sddh@zg.t-com.hr
https://www.sddh.hr/

Partner:
DRUSTVO DISTROFICARA ZAGREB - DDZ
Dalmatinska 1, Zagreb
01 48 48 908
info@ddz.hr

www.ddz.hr

BroSura je izradena uz financijsku podrsku Grada Zagreba.
Sadrzaj ove brosure u isklju¢ivoj je odgovornosti SDDH i ni pod kojim se
uvjetima ne moZze smatrati kao odraz stajalista Grada Zagreba.
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