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0 cemu trebamo voditi racuna kod danasnjih mladih osoba?
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Zloupotreba alkohola i droga




.. Model psihi¢kog zdravlja i bolesti (Tudor, 1996)

[ Dobro psihicko zdravlje ]
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osoba ima dijagnosticiran
osoba nema znakove

poremecaja ili bolestii
osjeca se dobro

poremecaj ili bolest, ali se
dobro nosi sa zahtjevima

svakodnevnog zivota
(npr. provodi zdrav zZivotni

stil, ima osjeca;j
samopouzdanja)

(npr. osoba s dobro
lijecenom shizofrenijom
koja dobro funkcionira)

Bez znakova psihicke L Dijagnosticirana
bolesti psihicka bolest

v

osoba ima dijagnosticiran
osoba nema znakove

poremecaja ili bolesti, ali se
osjeca lose i ne funkcionira

poremecaj ili bolest koja je
onemogucuje u
funkcioniranju

(npr. tugovanje nakon smrti . )
bliske osobe) (npr. osoba s depresijom koja

nema socijalnu potporu)
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Lose psihicko zdravlje ]




Podaci nasih istrazivanja

Pogorsanje
psihickog stanja

Sveuciliste u Rijeci

e . “<f0) Ozbiljna anksioznost
Psihicko zdravlje studenata
tijekom pandemije -

proljetno zatvaranje

923 studenta (19-28 g.) Ozbiljna depresija

Navodi suicidalne misli



Kako prepoznati studente s psiholoskim teSkocama?

Anksioznost

Problemi u
odnosimas
drugimai

odrzavanjem
granica

Ubrzani otkucaiji srca, bol ili
neugoda u prsima, gusenje,
vrtoglavica, znojenje, tremor itd.
Strah, briga, osjecaj ,na rubu” itd.
Problemi s koncentracijom,
paznjom, paméenjem, spavanjem

o

.

» Poteskoce u regulaciji emocija, npr.
agresivnost neovisno o okolnostima ili
osobama koje su ukljucene

« Zelja za kontrolom tudeg vremena

» Napetost, oprez, manjak povjerenja u
druge ljude, mali broj prijatelja

* Pretjerano reagiranje na potpuno
beznacajne okolnosti

Depresija

Tuga, placljivost, krivnja ili ljutnja
na sebe

Osjecaji bezvrijednosti ili
neadekvatnosti, beznada i
bespomocénosti

Poteskoée u pamcéenju i
koncentraciji

Gubitak interesa za fakultet i
uobicajene aktivnosti

Promjene u apetitu, problemi sa
spavanjem, niska razina energije
Suicidalne misli



Neki od pokazatelja da student mozda nije dobro

Promjene u izvrSavanju fakultetskih
obveza
°':| Pohadanje nastave
ﬂf Postivanje rokova
Kvaliteta uradaka
Trazenje ustupaka

Upadljive promjene u izgledu (higijeni,
teZini, odijevanju..)

Ponasanja neprimjerena situaciji
Plakanje
Agresija (verbalna i/ili neverbalna)
Utjecaj sredstava ovisnosti
Kasnjenje na nastavu / spavanje na
nastavi
IznoSenje bizarnih sadrZaja i
komentara
Privlacenje paznje

Samoozljedivanje / suicidalne misli

Promjene u raspoloZenjima

Nemir, ubrzan govor

Izoliranost, povlacenje od drugih

Prijetnje drugima Q

Neki
znakovi
koji mogu
upucivati
na
odredene
probleme

Smijuljenje
Odsutnost duhom
Izostanci
Sutnja
Odjavljivanje ili neprijavljivanje
ispita
Nemogucnost drZanja
koncentracije
Trazenje puno paznje i pomoci



Sto Ciniti?

Sto pomaze? Sto odmaze?

e Dozvolite osobi da govori o svojim mislimai
osjecajima.

e Potaknite ju da zadatke ,razlomi“ u manje
korake koji se mogu postici (kako bi izbjegla
osjecaj preplavljenosti).

e  Preporucite aktivnosti koje mogu pomoci u
smanjivanju anksioznosti (npr. tehnike
relaksacije, dubokog disanja, vjezbanja). lli da
potrazi profesionalnu pomo¢ kako bi naucila
ove, ali i druge efikasne strategije suoCavanja.

e Budite jasni i eksplicitni o onome Sto od osobe
ocCekujete te 0 onome §to ste spremni uciniti.
Korisno je pitati osobu da ponovi ono sto ste
rekli kako biste bili sigurni da Vas je dobro
razumijela.

Anksioznost

e Preuzimanje odgovornosti za
emocionalno stanje osobe.
Pokusaj da njegove/njezine
probleme rijesite na svoj nacin, kao
da su Vasi.

e Postati jednako anksiozan i
preplavljen kao i on/ona.




Depresija

Sto pomaze?

Poticanje studenta/ice da govori
o tome kako se osjeca.
|zraZzavanje brige za osobu i
njezinu dobrobit.

Poticanje osobe da kontaktira
obitelj, prijatelje, savjetnika -
smanjivanje osjecaja izoliranosti
Razgovaranije o suicidu ako je to
osobi na pameti.

Kontaktiranje struc¢ne sluzbe.

Sto Ciniti?

o
-

Sto odmaze?

Recenice tipa ,Nemoijte brinuti.“ ili
»Sutra ce sve biti bolje.”

Vas osjecaj preplavljenosti
studentovim problemima. To je
njemu/njoj samo dokaz za
bespomocénost.

Preuzimanje prevelike odgovornosti za
osobu i njezine probleme.

Ignoriranje ili minimaliziranje osjecaja.



Problemi u odnosima s drugima i Sto Ciniti?
odrzavanjem granica

Sto pomaze? Sto odmaze?

e Jasno istaknite ponasanja kojima
student/ica izlazi iz okvira prihvatljivih
ponasanja. Ako je potrebno, posebno
istaknite koja su ponasanja prihvatljiva.

e Postavite jasne i precizne granice sa
studentom/icom i drzite se tih granica.

e Posaljite jasne, jednoznacne poruke koje
se odnose na to sto ste spremni uciniti i

e Pomicanje ili nepridrzavanje

dogovorenih granica jer Vam je zao
osobe i preuzimanje odgovornosti
za osobu.

e Ignoriranje situacija kada
student/ica narusava dogovorene

se odnose granice.
sto chkUJ‘et? 0?' osobe. e Raspravljanje, prijetnje, ruganje,
e Ukoliko primijetite probleme vezane uz izazivanje

regulaciju emocija — uputite studenta/icu
stru¢noj osobi.
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PROMATRAJTE
Prepoznavanje Prepoznajte
simptoma o vlastita
stresa, | PONUDITEPOMOCI o granicenja kao AN
odreden.lh PODRSKU pomagaca: idite
odstugan!a u INICIRAJTE Vag onoliko daleko u PRATITE
ponasanju i as interes i i ieri
. . KONTAKT e pomaganju Kasnije provjerite
dozivljavanju 0 vpaZ|Jl}/0 ‘ koliko Vam vasa s osobom kako je
Razgovarajte sa slusanje i briga struénost i i
studentom/icom mogu biti kljucni resursi pruzite ohrabrenje
nasamo, U pemrieigeln omogucavaju ako je prikladno i
direktno i studentu koji potrebno
otvoreno o ima probleme.
onome Sto ste Izbjegavajte & Struéna osoba
primijetili i kritiziranje i
izrazite svoju osudivanje L
brigu (brige)



< Suicid ‘ Specificne situacije
o /\

Jako je vazno sve komentare koji se ticu suicidalnosti uzeti vrlo ozbiljno i osobu pravilno
usmjeriti u trazenje strucne pomodi.

Razgovor o suicidu ne¢e kod osobe izazvati ideju suicida (razgovorom ne mozete nekome
usaditi ideju), ali ¢e osobi vjerojatno pomoci da se smanje tenzije koje osjeca.

Pozovite osobu na razgovor, izrazite otvoreno svoju zabrinutost i argumentirajte Sto vas je
zabrinulo. Navedite konkretne primjere ponasanja koja su vas zabrinula, nemoijte biti opcéeniti i
neodredeni.

Mozete studentu/ici ponuditi da Vi napravite prvi kontakt sa stru¢énom osobom ili mu/joj samo
pruzite konkretne informacije gdje se i kako moze javiti.

Ponekad je osobi dovoljno vidjeti da ju je netko dozivio, da netko suosjecéa i zeli joj pomociito ju
motivira za trazenje pomoci.




Specificne situacije Kontakt s realitetom

Problemi u razlikovanju fantazija od realiteta.
Osoba moze skakati s teme na temu s malo logike ili potpuno nelogi¢no i nepovezano s temama.

Moze veliku paznju posvecivati i usmjeravati se na nevazne detalje o kojima se prica ili ¢e opéenito biti
razbacanih misli i nesuvisla.

Moze imati neprikladne emocionalne reakcije — npr. pretjerano izrazavanje emocija ili ,ravnina”.

Moze se osjecati posebno snazno ili vazno ili moze vjerovati da mu/joj ljudi pokusavaju nauditi ili
kontrolirati na neki nacin.

Moze osjecéati da odredena ponasanja imaju posebno znacenje (npr. ako se neka manja grupa
studenata pocne smijati, osoba vjeruje da se smiju njoj). ? g
CO

Mogude halucinacije. ‘



Korisna literatura

e Kako prepoznatii pomodi studentu u krizi?
e Studenti s psiholoskim tesko¢ama

e EduQuality publikacije:
o Psihosocijalne potrebe studenata
o Smjernice postupanja za studente s psihickim smetnjama i kroni¢nim bolestima

|E| Za sva dodatna pitanja mozete nam se obratiti: jasminka.juretic@uniri.hr < /

ijakovcic@uniri.hr



https://www.ssc.uniri.hr/files/Kako_prepoznati_i_pomoi_studentu_u_krizi.pdf
https://www.ssc.uniri.hr/hr/za-djelatnike/javite-nam-se-kada/primjetite-studenta-s-psiholoskim-teskocama.html
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| ono Sto ste pitali .....

e Asertivnost — vjestine komuniciranja

e Kamo uputiti:
o NZzJzZ
o Dom zdravlja
o SavjetovaliSta/udruge
o KBC

|E| Za sva dodatna pitanja mozete nam se obratiti: jasminka.juretic@uniri.hr < /

ijakovcic@uniri.hr
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Hvala na paznji!




