DIRECTOR

e ——————————————————
CAMERAMAN

Booklet #1

SVIJETLA, KAMERA, MENTALNO ZDRAVLIE

Europski filmovi i dokumentarci o mentalnom zdravlju za ucionicu

»**. | Co-funded by A :
*...* | the European Union YoungN\IndS

* 4




Odricanje od odgovornosti

Financirano sredstvima Europske unije. Iznesena stajaliSta i misljenja iskljuivo su
stajaliSta autora te ne odrazavaju nuzno stajaliSta Europske unije ili Agencije za
mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu se
smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244.

Obavijest o autorskim pravima
© Partneri konzorcija YoungMinds, 2024.

Ovaj dokument sadrZi izvorni, neobjavljeni rad, osim ako nije izriCito navedeno
drukcije. Prethodno objavljeni materijali i rad drugih autora navedeni su uz
odgovarajuce citiranje, navodenije ili oboje. UmnoZavanje je dopusteno uz navodenje
izvora.

Zahvale

Ovaj je dokument razvijen na temelju zajednickih napora svih partnera konzorcija
»~Young Minds".

Partneri

07§ INOVA+

PetitPhilosophy

SVEIKATOS ’

Karpog

PRIRODOSLOVNO-GRAFICKA SKOLA PERSPEKTYVOS
ZADAR

S

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

TERRAS DE BOURO

Co-funded b Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
Y . nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni
the European Union  agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244




Uvod

Razgovor o mentalnom zdravlju s mladima Cesto je izazovan zbog stigme koja ga
okruzuje. Strah od osude cesto ih sprjecava da potraze pomo¢, dok emocionalna
ranjivost, pritisak vrSnjaka i Zelja za pripadanjem dodatno oteZavaju otvorenu
komunikaciju. Skola moze biti sigurno okruzenje u kojem se ti zidovi ruse, a umjetnost
— osobito film — nudi poseban nacin da se mlade potakne na promisljanje i razgovor o
tim osjetljivim temama.

Ova knjizica donosi 20 kratkih filmova osmisljenih kako bi potaknuli razgovor o
mentalnom zdravlju. U njoj se nalaze opisi filmova, autorski podaci, jezicne napomene
te prijedlozi za primjenu u odgojno-obrazovnom procesu. Podijeljena je u dva dijela:
u prvom su umijetnicki kratki filmovi koji kroz osobne price ispricane iz perspektive
likova istrazuju temu mentalnog zdravlja, dok drugi sadrZi edukativne isjecke koji se
izravno bave pojedinim pitanjima mentalnog zdravlja. Zajedno, ova dva pristupa
nadopunjuju se — spajajuci emotivno iskustvo s pouzdanim, dokazima utemeljenim
znanjem.

Svaki prikaz filma istice kljuCne teme vezane uz mentalno zdravlje i uvodi ih na nacin
koji potiCe razgovor bez stigme u ucionici. KnjiZzica takoder donosi preporuke za
dodatno citanje te obrazovne materijale koji nastavnicima mogu pomoci u vodenju
rasprava. Iako je razgovor o mentalnom zdravlju osjetljiv, ¢ak i kratka razmjena moze
imati znacajan pozitivan ucinak.

Ova je knjizica usko povezana s Priru¢nikom nastavnih priprema. Uz mnoge filmove
dostupne su i pripreme koje nastavnici mogu koristiti u nastavi. Knjizica sluzi kao
prakti¢an vodi¢ za odabir filmova koji obraduju teme mentalnog zdravlja vazne vasSim
ucenicima, a povezane nastavne pripreme omogucuju da se o tim temama razgovara
na otvoren i pristupacan nacin.
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Video vodic za mentalno zdravlje

Young Minds koristi europske filmove za
promicanje svijesti o mentalnom zdravlju.
U ovom dijelu predstavlijeno je 20
videozapisa koji kroz filmske price
istrazuju mentalnu dobrobit.

Kratki vodic:

@ Filmovi o mentalnom zdravlju
@ Kratki, privliacni videozapisi

Savijeti za nastavnike, ucenike i
roditelje

Zastupljene teme o mentalnom zdravlju
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Jeste li spremni istraziti kako filmovi mogu podrzati mentalno zdravlje?

Krenimo!




PRVI DIO

UMJETNICKI KRATKI
FILMOVI
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Breathe

Prevedeni naslov

Zasluge
ReZija: Zac Norrington

Kontakt za viSe informacija:

Kontakt

Film prati Julie Ridge, prvu Zenu koja je 1983. godine preplivala dva
uzastopna kruga oko otoka Manhattan, dok se istovremeno nosila s
bipolarnim poremecajem. Sada zivi na Manhattanu i radi kao klinicka
socijalna radnica, prisjecajuci se svojih borbi s mentalnim zdravljem.
BREATHE je dokumentarni film koji istrazuje njezin odnos s bipolarnim
poremecajem i kako joj je plivanje pomoglo na tom putu.

Sazetak

Bipolarni poremecaj uzrokuje snazne promjene raspoloZenja, S
izmjenama depresivnih i mani¢nih epizoda koje mogu trajati tjednima ili
mjesecima, znacajno utjecuci na svakodnevni zivot. Tijekom depresivnih
razdoblja javljaju se osjecaji beznada, niska energija i poteskoce s
koncentracijom, dok manicne epizode donose euforiju, pojacanu
energiju, ubrzane misli i sklonost rizicnom ponasanju. Manija je
intenzivnija od hipomanije, ¢esto vodi pretjeranom samopouzdanju i
impulzivnim odlukama Sto moZze izazvati razdrazljivost i sukobe.

Nisu svi koji imaju bipolarni poremecaj pogodeni istim simptomima; neki
mogu dozivljavati samo blagu hipomaniju ili depresiju. Ovo stanje cesto
je pogresno shvaceno, stoga je vazno pristupiti mu s empatijom.
Individualizirano lijecenje, ukljucujuci lijekove i promjene zivotnog stila,
kljuéno je za kontrolu promjena raspolozenja i ocuvanje mentalnog

O temama mentalnog
zdravlja

zdravlja. Prepoznavanje znakova depresije i manije te postojanje plana
djelovanja moze pomoci u spriecavanju ekstremnih epizoda.

Zastupljene teme @ ﬁ _ : o
(Bipolarni poremecaj; Oporavak)

Svjedocanstva

"To je emocionalno pojacalo: kada je moje raspolozenje visoko, osje¢am se brze, duhovitije,
pametnije i Zivahnije od svih; kada je nisko, nosim patnju cijelog svijeta." — Osoba s iskustvom
bipolarnog poremecaja (Mind.org.uk)
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"NajviSe mi pomaze stalna spoznaja i prihvacanje da nacin na koji se moj bipolarni poremecaj
Trn

manifestira i simptomi koje pokazujem nisu osobine mog karaktera ili 'loSe ponasanje'." — Osoba s
iskustvom bipolarnog poremecaja (Mind.org.uk)

Article: What is an eating problem?

Article: Educating the child with bipolar disorder by Depression and Bipolar Support Alliance:

Video: What is bipolar disorder?

Video: Interview with Stelios Antolitis, who speaks about being bipolar

More information about bipolar disorder
Izvori na hrvatskom

Tenin zivot s bipolarnim poremecajem: https://www.youtube.com/watch?v=RuA91eS 01c

Zivot s bipolarnim poremeéajem: https://www.pavelandreev.org/hr/blog/clanci/zivot-s-bipolarnim-
poremecajem-koje-su-opcije-podrske-843

ilmovi za dublje istraZivanje teme

Bipolar Rock ‘n” Roller (2018) | The Dark Horse (2014)
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chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www.dbsalliance.org/pdfs/BMPN/edbrochure.pdf
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www.dbsalliance.org/pdfs/BMPN/edbrochure.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=TKxxcJRDOCg
https://www.youtube.com/watch?v=aiHlLGxl9Hc
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/about-bipolar-disorder/
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But Milk is Important

Prevedeni naslov

Zasluge

Rezija: Eirik Grgnmo
Bjgrnsen and Anna
Mantzaris

Glazbeni kompozitor: Phil
Brookes

Kontakt za viSe informacija

Kontakt

Film prikazuje izazovne situacije muskarca koji zivi sam i pati od
socijalne fobije. U odredenom trenutku, muskarca pocinje pratiti drugi

Sazetak lik (mozda zamisljeni lik) koji ga pokusava “uvjeriti” da se suocCi sa
svojim strahovima i prevlada socijalnu fobiju. Video zavrsava prvim
korakom muskarca prema prevladavanju socijalne fobije

Normalno je osjecati nervozu u odredenim drustvenim situacijama poput
spojeva ili javnih nastupa jer ti osjecaji mogu posluziti kao motivacija.
Medutim, kod nekih ljudi ta nervoza prerasta u socijalnu anksioznost koju
karakterizira intenzivan strah od osude, posramljivanja ili odbacivanja u
drustvenim situacijama. Takav strah moZe otezati svakodnevne aktivnosti
poput javhog nastupa u razredu ili upoznavanja novih ljudi. Anksioznost
se ponekad javlja i zbog straha od same anksioznosti, stvarajuci osjecaj
da se nesto strasno sprema dogoditi.

Sve vrste anksioznosti snazno se dozivljavaju u tijelu, a ne samo ,u glavi®.
Drustvene situacije mogu izazvati neugodne fizicke reakcije poput
ubrzanog rada srca, znojenja, drhtanja, otezanog disanja, bolova u
trbuhu ili mucnine. Takvi intenzivni tjelesni simptomi oteZavaju osobi s
izrazenom anksioznos¢éu da kontrolira misli i ponasanje, cak i kada je
svjesna da zapravo nema razloga za strah.

Socijalna anksioznost Cesto se javlja u adolescenciji, kada su prijateljski
odnosi i prihvacanje vrsnjaka posebno vazni. Moze nastati zbog iskustava
poput vrSnjackog nasilja ili iskljucenosti zbog ¢ega mladi ljudi izbjegavaju
odredene situacije. Takvo izbjegavanje smanjuje prilike za ucenje i
sklapanje prijateljstava Sto dodatno jaca njihove strahove i produbljuje
osjecaj usamljenosti.

O temama mentalnog
zdravlja

Ponekad je tesko razlikovati anksioznost od osobnosti osobe. Anksioznost
nije negativna osobina — to je stanje koje ne definira osobu i nije njezina
krivnja. Ipak, potraziti pomo¢ moze biti korisno i doprinosi poboljSanju
mentalnog zdravlja

Razumijevanje da su socijalni strahovi Cesti prvi je korak u njihovom
prevladavanju. Poticajno okruZenje, postupna izloZenost, kognitivno-
bihevioralne strategije te podrSka vrSnjaka mogu pomo¢i mladima da
steknu samopouzdanje i smanje anksioznost. Nastavnici, roditelji i
prijatelji klju¢ni su za stvaranje sigurnih prostora u kojima se ucenici
osjecaju prihvac¢eno. PruZajué¢i empatiju umjesto osude, omogucujemo
im da se s vremenom samouvjereno snalaze u drustvenim situacijama,
gradecdi otpornost i prihvacanje sebe vlastitim tempom.

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i midljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
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Svjedocanstva

"Nitko ne shvaca da neki ljudi trosSe ogromnu koli¢inu energije samo da bi izgledali normalno." -
Albert Camus, francuski filozof, pisac i novinar

"Veci dio svog Zivota i vecinu prijateljstava proveo sam zadrzavajuci dah i nadajuéi se da, kada mi
se ljudi dovoljno priblize, nece otici, a istovremeno strahujuci da je samo pitanje vremena kada ¢e
me prozreti i oti¢i." - Shauna Niequist, americka autorica i blogerica

"Za mene, anksioznost izgleda kao da cijeli svijet samo ¢eka da napravim greSku kako bi mi se
smijali. Cini me nervoznim i nesigurnim oko toga je li moj sljedeéi korak onaj pravi." (mind.org.uk)

More about social anxiety More about social anxiety

Video: S.A.D - Animated Student Film on Social Anxiety
Izvori na hrvatskom

Pricajmo malo o fobijama:

Socijalna fobija:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje teme

In Between (2012)
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Dragon Woman

Prevedeni naslov

Zasluge
ReZija: Ivana Sansevi¢
Kontakt za viSe informacija:

Kontakt

"Zena Zmaj" pri¢a je o tri djevojke koje se godinama bore s anoreksijom
i bulimijom. Na svom putovanju pronalazenja sebe, one prolaze izazovnim
putem poremecaja prehrane. Dodatno, fokusira se na jednu djevojku koja
godinama Zivi s krivnjom jer nije mogla pomoci svojoj sestri kada joj je
podrska bila najpotrebnija. Ovaj film obuhvaca teme tuge i razocaranja,
ali takoder naglasava vaznost samootkrivanja. To je prica za sve nas koji
Cesto zaboravljamo svoju vrijednost i potencijal koji imamo za
prevladavanje svojih borbi.

Sazetak

Svi iskusimo kako emocije mogu utjecati na nasu prehranu. Tijekom
stresnih razdoblja, neki mogu pretjerano jesti, dok drugi uopée ne mogu
jesti.
No, koja je razlika izmedu problema s prehranom i poremecaja prehrane?
Problem s prehranom odnosi se na bilo kakav tezak odnos s hranom, ali
svaki problem ne kvalificira se kao poremecaj. Za dijagnosticiranje
poremecaja prehrane potrebno je procijeniti obrasce prehrane uz
medicinske pretrage poput tezine i indeksa tjelesne mase. Poremecaji
prehrane sezu dalje od hrane — utjecu i na tijelo i na um. Oni odrazavaju
dugotrajne probleme sa slikom o vlastitom tijelu i nerijeSenu emocionalnu
bol. Fokusiranje na hranu moze biti nacin skrivanja tih osjecaja i
problema, ukljucujuci i od samog sebe.
UobiCajena je zabluda da su problemi s prehranom povezani s
prekomjernom ili premalom tezinom — svatko, bez obzira na dob, spol ili
O temama mentalnog | podrijetlo, moZe se suoiti s tim izazovima.

zdravlja Kao i sve poteskoce s mentalnim zdravljem, poremecaji prehrane Cesto
proizlaze iz kombinacije ¢imbenika, a ne samo jednog uzroka. Oni mogu
biti povezani s teskim iskustvima tijekom djetinjstva, kao Sto su seksualno
i fiziCko zlostavljanje ili vrSnjacko nasilje. Specificni problemi povezani s
prehrambenim navikama — poput problema s prehranom clanova obitelji
ili strogih dijeta — mogu pridonijeti. Uz to, drustveni kontekst igra
znacajnu ulogu. Stalni komentari o izgledu i slici tijela te drustveni mediji
koji promicu odredene tjelesne standarde imaju dubok utjecaj na nase
zdravlje.
Vazno je potraziti struénu pomo¢ za poremecaje prehrane, jer osjecaji
srama i krivnje to mogu otezati. Putovi oporavka su razliciti; neki mogu u
potpunosti prevladati svoje probleme s prehranom, dok drugi mogu i
dalje biti u iskusenju, ali s manjom ucestaloScu i utjecajem. Pronalazenje
vlastitog puta oporavka je kljucno, a grupe podrsSke s pojedincima koji
dijele slicna iskustva mogu biti vrlo korisne u tom procesu.
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https://vimeo.com/ondemand/zenazmaj
https://restarted.hr/kontakt/

YoungMinds

Zastupljene teme ®Q®
(Poremecaji u prehrani)

Svjedocanstva

"Cini se da ljudi ne razumiju da to nije odabir Zivotnog stila. Poremecaj prehrane prikazuje se kao
Zelja da se iz tastine bude najmrSavija osoba na svijetu. Zapravo, to ima vrlo malo veze s slikom
tijela, @ mnogo vise s emocionalnom kontrolom i tjeskobom. (...)

Moj poremecaj prehrane strahovito je ostetio moj zivot. Uzrokovao je raspad veza oko mene i morala
sam napustati poslove jer sam bila preslaba c¢ak i za penjanje stepenicama. Cesto su mi govorili da
sam sebicna ili da je to samonametnuto ponasanje i da trebam samo jesti. Kada se sve svodi na to,
ima istine u onom 'samo jedi'. Medutim, meni to nije bilo tako jednostavno.

Hrana je za mene bila poput otrova. Predstavljala je sve negativno u mom Zivotu. Zbog hrane sam
se osjecala opterecena, necista, ruzna i sebicna. Oblik mog tijela ¢inio me jadnom i cijeli sam dan
razmisljala o tome kako bi Zivot bio sjajan da sam mrSava. Problem je bio Sto nikad nisam bila mrsava.
Barem ne u svojoj glavi. Bila sam na vratima smrti, s kosturom na vidiku, a u svojoj glavi jos uvijek
nisam bila mrsava. Bio je to put samounistenja. Moje samopouzdanje i samoposStovanje bili su
isprepleteni s idejom o tome da budem idealna Zena, a u konacnici je idealna Zena u mojoj glavi bila
les, samo to nisam mogla vidjeti na taj nacin.

(...) Nadam se da ¢e jednog dana ljudi shvatiti da negativni komentari i nerazumijevanje mentalnog
zdravlja uzrokuju vise Stete ljudima koji Zive s problemima mentalnog zdravlja. Imati mentalnu bolest
ne Cini me slabijom ili manje Zenom od bilo koga drugog. Dapace, osje¢am da me moja bolest naucila

razumijevanju, empatiji, obzirnosti i otvorenosti." - Georgina, osoba s vlastitim iskustvom
(TimeToChange)

Izvori na hrvatskom
Article: What is an eating problem? Article: YouTube’s EU Anorexia Algorithm

Video: Princess Diana's speech at Eating Disorders

Link:

Kako razmisljaju osobe oboliele od anoreksije i kakva je njihova svakodnevica?:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje teme
Anorexia: A Boy in a Girl's World (BBC, 2016)| My Skinny Sister (Sanna Lenken, 2015)

Toxic (Saulé Bliuvaite, 2024)
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https://www.youtube.com/watch?v=csbbXQO_qOM
https://magazin.hrt.hr/sretni-i-zdravi/kako-razmisljaju-osobe-koje-boluju-od-anoreksije-i-kakva-je-njihova-svakodnevica--11096568
https://magazin.hrt.hr/sretni-i-zdravi/kako-razmisljaju-osobe-koje-boluju-od-anoreksije-i-kakva-je-njihova-svakodnevica--11096568
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/about-eating-problems/
https://counterhate.com/blog/youtube-pushes-harmful-eating-disorder-content-to-teens-in-eu/
https://www.youtube.com/watch?v=0OlGQZP6u44
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Prevedeni naslov

Zasluge

RezZija: Albert 't Hooft,
Paco Vink

Produkcija: Chris Mouw

~ Kontak za vse informacija:

Kontakt

Nakon prekida s djevojkom, Floyd se suocava s depresivhom epizodom,
utjelovljenom u obliku malog stvorenja koje mu ometa svakodnevicu. Da
bi ponovno pronasao radost i nastavio dalje, mora proci kroz niz emotivno
zahtjevnih trenutaka. Ova duhovita animacija istrazuje vaznost osobnog
rasta i suocavanja s unutarnjim izazovima na putu prema samospoznaji i
ozdravljenju.

Sazetak

Svi se ponekad mozemo osjecati lose. Kratkotrajna melankolija moze nas
potaknuti na razmisljanje o sebi, vlastitom zivotu i prihvac¢anju gubitaka.
No, Sto se dogada kada ti osjecaji potraju ili postanu toliko intenzivni da
narusavaju nasu svakodnevicu? Depresija nije samo odsustvo srece ili
radosti — to je odsustvo Zivotne energije. UtjeCe na razinu nase energije,
raspolozenje i dozivljaj vlastite vrijednosti. Pojavljuju se gubitak interesa
za aktivnosti, osjecaji bespomocnosti, apatije i beznada — kao da nikad
vise necemo moci osjetiti olakSanje ili radost.

Svaka depresija je drugacija. Netko ce osjecati duboku tugu i lako
zaplakati, dok se drugi prije bore s ravnodusnoscu. Ponekad se skriva iza
fasade — osoba mozZe izgledati uspjesno i nasmijano, a u sebi proZzivljavati
ono Sto nazivamo “nasmijanom depresijom”. Ova maska cesto sluzi kako
O temama mentalnog | bi se izbjegla stigma mentalnog zdravlja i nelagoda koju ona nosi.
zdravlja

Depresija se takoder moze prikriti zliouporabom alkohola, razdrazljivoscu
ili tjelesnim simptomima poput umora, problema sa srcem, probavnih
tegoba i glavobolja. Tezi oblici depresije mogu znatno otezati
svakodnevni Zivot, a u nekim slucajevima dovesti i do suicidalnih misli.

Depresija nema nista zajednicko s lijenoscu ili nedostatkom volje. Moze
pogoditi bilo koga, a suocavanje s njom cesto je iznimno tesko i
zahtjevno.

Razlozi zbog kojih ljudi doZivljavaju depresiju su razliciti, i rijetko se svode
na samo jedan uzrok. To mogu biti teska Zivotna iskustva poput prekida
veze, psiholoske traume, problemi s fizickim zdravljem ili zlouporaba
psihoaktivnih tvari.
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https://vimeo.com/87766904?fl=pl&fe=sh

.4 YoungMinds

Svjedocanstva

“Htjela sam napisati objavu kako bih porucila svima koji trenutno prolaze kroz depresiju — moguce
je osjecati se bolje. Kad sam bila na dnu, to mi je bilo nezamislivo. Izgubila sam svaku nadu, a jedino
Sto me drzalo bili su Google pretrage inspirativnih prica o bipolarnom poremecaju i slike debelih
macaka koje su me nasmijavale.

Mentalno zdravlje je za svakoga drugacije, ali razgovor o tome cini ¢uda. Tim za krizne intervencije
izvukao me iz najdublje rupe upravo kroz komunikaciju i to bih preporucila svakome tko trenutno
pati. Danas idem na kognitivno-bihevioralnu terapiju (CBT) jednom u dva tjedna.”

— Viva, osoba s vlastitim iskustvom (Mind.org.uk)

Article: Supporting wellbeing and mental health through education: a series of inspiring
factsheets for schools

Video: Faces of Mental health More about depression
Izvori na hrvatskom

Psiholog(l)ja - Depresija i anksioznost:

Puls: svjedo¢anstvo o desetogodiSnjoj borbi s depresijom:

| movi za dublje istragivanje teme

Terrance (Joris Debeij, 2014) The Black Dog (WHO, 2014)
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https://radio.hrt.hr/radio-sljeme/vijesti/psiholog-i-ja-depresija-i-anksioznost-11339817
https://www.youtube.com/watch?v=6T5pFsH2RPc
https://education.ec.europa.eu/news/supporting-well-being-and-mental-health-through-education-factsheets-for-schools
https://education.ec.europa.eu/news/supporting-well-being-and-mental-health-through-education-factsheets-for-schools
https://www.youtube.com/watch?v=YbWJG5iZwPk
https://www.shortoftheweek.com/news/short-films-about-mental-health/
https://www.shortoftheweek.com/news/short-films-about-mental-health/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/about-depression/
https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc
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In Between

Prevedeni naslov

Zasluge

ReZija: Alice Bissonet, Aloyse
DesoubriesBinet, Sandrine Han
Jin Kuang, Juliette Laurent,
Sophie Markatatos

Produkcija: GOBELINS college
Kontakt za viSe informaciia:

Kontakt

Mlada djevojka dobiva dijagnozu 'krokodil' jer je posvuda prati mali plavi
Sazetak krokodil. Taj neobitan pratitelj snazno obiljezava njezin svakodnevni
zZivot, sve dok naposljetku ne pronade nacin da ga nadvlada.

Tjeskoba je nesto Sto je gotovo svatko dozivio barem jednom u Zivotu.
Rije€ je o prirodnom odgovoru na stresne situacije, koji nam ponekad
moze ¢ak pomoci da bolje funkcioniramo — primjerice prilikom priprema
za ispit. UobiCajeno je da takva tjeskoba nestane nakon Sto stresna
situacija zavrSi. No, kod osoba s anksioznim poremecajima osjecaj
tjeskobe je dugotrajan i izrazito intenzivan te ne prolazi ni nakon Sto
dogadaj prestane. Njihovi strahovi i zabrinutosti ¢esto su nesrazmjerni
stvarnoj situaciji, zbog cega izbjegavaju okolnosti koje bi mogle potaknuti
njihovu anksioznost.

Osobe koje se bore s anksioznoscu cesto tesko pronalaze mir i mogu imati
osjecaj da ih drugi ne razumiju ili iskljucuju. Vazno je znati da anksioznost
nije osobna mana, vec slozeno unutarnje stanje koje proizlazi iz niza
¢imbenika medu kojima su i zivotna iskustva. Nitko ne zasluzuje osudu
zbog toga Sto osjeca tjeskobu. Ipak, kada anksioznost pocne ozbiljno
remetiti svakodnevni Zivot i postane izvor patnje ili ju je tesko kontrolirati,

O temama mentalnog o i = >
preporucuje se potraziti struchnu pomoc

zdravlja

Osim generalizirane anksioznosti, postoje i njezini posebni oblici, poput
socijalne anksioznosti i napadaja panike. Socijalna anksioznost ocCituje se
kroz strah od drustvenih situacija, dok su napadaji panike nagle i
intenzivne tjelesne reakcije koje se mogu pojaviti bez upozorenja. Napdaj
panike moze dozivjeti svatko, osobito nakon razdoblja pojacanog stresa,
kada napetost popusta. Kod panicnog poremecaja stalna prisutnost
straha od ponovnog napadaja moze, paradoksalno, upravo izazvati nove
napadaje.

Postoji mnogo nacina za ublazavanje anksioznosti, medu kojima su
vjezbe svjesne prisutnosti i tehnike opustanja. Vazno je upoznati vlastitu
anksioznost — prepoznati Sto je potice i kako se ocituje u tijelu. U tome
mogu pomodi strucnjaci poput psihologa. Buduci da se anksioznost cesto
izrazava kroz tijelo, korisno je njegovati zdrave navike spavanja, prehrane
i tjelesne aktivnosti, koje pridonose lakSem nosSenju s njom
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YoungMinds

Zastupljene teme
(Razliciti tipovi anksioznosti)

Svjedocanstva

»Mrzila bih pomisao da me ljudi sazalijevaju — ja sam snazna zena — toliko snazna da se ve¢ devet
godina borim s ovim mentalnim poremecajem, a istovremeno imam dobar posao, decka i blizak krug
prijatelja.

Ne znam kako izgleda ‘prosjecna osoba koja boluje od anksioznosti. Kod mene to ide u fazama —
nekad se osjecam sasvim dobro i pomislim da sam prevarant jer sam ikad tvrdila da patim od
anksioznosti. Nemam onaj osjec¢aj mucnine u Zelucu; ne brinem se iracionalno; ne analiziram svaku
recenicu koju sam izgovorila; ne strahujem od odlaska u restoran i toga hocu li modi jesti ili ne; ne
panicarim. A onda — BUM — kao grom iz vedra neba, misli, anksioznost, panika, pojave se niotkuda,
kao da mi govore: ,,evo me, nemoj me zaboraviti." I tako se krug nastavlja...

Zato sam odlucila biti potpuno iskrena o onome Sto prozivljavam i mislim da mi je to pomoglo u
teskim trenucima. Otvoreno o tome razgovaram s obitelji i prijateljima, i da, ima ljudi koji to
definitivno ne razumiju i koji izgovore onu ‘divnu’ recenicu:

‘Samo prestani brinuti.” Eh, kad bi barem bilo tako lako!”
— Osoba s vlastitim iskustvom (Mind.org.uk)

Social Anxiety & students More about anxiety

Resources/ material for schools on anxiety
Izvori na hrvatskom

Psihologinja Ena Baus o socijalno anksioznom poremecaju kod adolescenata:

| movi za dubl je istragivanje teme

Milk is Important Let’s talk about anxiety

nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija
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http://www.novilist.hr/life/psihologinja-ena-baus-o-socijalno-anksioznom-poremecaju-kod-adolescenata/
http://www.novilist.hr/life/psihologinja-ena-baus-o-socijalno-anksioznom-poremecaju-kod-adolescenata/
https://theskillcollective.com/blog/students-social-anxiety
https://www.annafreud.org/resources/schools-and-colleges/lets-talk-about-anxiety-animation-and-teacher-toolkit/
https://www.youtube.com/watch?v=dknTQktH5Z0&feature=youtu.be
https://vimeo.com/50600924
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/about-anxiety/
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Mirrors

Prevedeni naslov

Zasluge
Rezija: Paul Jerndal

Kontakt za viSe informacija:

Kontakt

‘Mirrors’ istrazuje surovu stvarnost samosumnje i negativnog
samogovora. Dok unutarnji glasovi kritiziraju i umanjuju vrijednost,
pripovijest se postupno pretvara u poruku nade — naglasava vaznost
samosuosjecanja, zajednickih iskustava i podsjetnik da je svatko dovoljno
dobar. Rijec je o snaznom promisljanju otpornosti i prihvacanja samoga
sebe.

Sazetak

Biti uhvacen kako razgovarate sami sa sobom moze biti neugodno.
Ponekad se to ¢ak dozivljava kao znak mentalne nestabilnosti. No,
brojna istrazivanja pokazuju da je to potpuno normalno i uobicajeno.

Unutarnji dijalog, ili samogovor, oblikuje nase opazanje stvarnosti i
pomaze nam u planiranju, koncentraciji i samopouzdanju. Nazalost,
mnogi ljudi su prema sebi Cesto strozi nego puni podrske. Negativni
samogovor stvara neprekidni krug kritickih komentara o nasem izgledu,
osobnosti ili proslim situacijama. Takav toksic¢an unutarnji dijalog moze
narusiti samopouzdanje i sprijeciti nas da ostvarimo svoj potencijal,
navodeci nas da vjerujemo kako nec¢emo uspjeti jos prije nego Sto
uopce pocnemo. Ovakav nacin razmisljanja moze se prenijeti i na
odnose s drugima, dovodeci nas do uvjerenja da drugi nece htjeti
komunicirati s nama Sto Cesto vodi izbjegavanju. Samonametljive misli
mogu nas drZati zarobljenima u patnji i sprijeciti napredak.
O temama mentalnog

zdravlja Danas drustvene mreZe pruzaju bezbroj prilika za usporedivanje s
drugima. One stvaraju okruZenje u kojem negativni samogovor lako
preuzima nase misli i snazno utjece na nas odnos prema tijelu,
osobnosti i zivotnim odlukama. Ipak, postoje nacini da se prekinu ove
negativne spirale i izgradi zdraviji odnos prema samome sebi

Prepoznavanje i suoCavanje s negativnim mislima prvi je korak prema
njihovom prevladavanju. Cilj je zamijeniti ih realnijim i pozitivnijim
mislima, Sto moZe biti izazovno. Negativne misli Cesto se zadrzavaju i
otezavaju nasu percepciju sebe. Vazno je osvijestiti utjecaj okoline jer
ponekad moze dodatno komplicirati stvari. Trebamo razmotriti motive
iza tudih rijedi, ali i cijeniti podrsku koju primamo od drugih. Nastavnici
imaju klju¢nu ulogu u jacanju samopouzdanja ucenika kroz iskrene
povratne informacije, isticanje postignuca i razgovore o njihovim
interesima. Iako nije jednostavno, vazno je raditi na prevladavanju
negativnih misli i njegovanju ljubaznijeg odnosa prema samome sebi
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https://www.youtube.com/watch?v=mBL2HengJwQ
https://pauljerndal.com/

.4 YoungMinds

Svjedocanstva

“Za mene je nisko samopouzdanje onaj mali glas u glavi koji govori: ‘nisi dobar, debeo si, kakav je
smisao, ovo nije za tebe’ i slicno... Znao sam da mi treba pomo¢ jer sam shvatio da ¢u, ako se ne
promijenim, propustiti nevjerojatne prilike; odustati od svojih snova samo zato Sto vjerujem da nisam
dovoljno dobar.” - Osoba s vlastitim iskustvom (Mind.org.uk)

Importance of self-acceptance

How can teachers detect low self-esteem and what can they do?

Izvori na hrvatskom

Unutarnji samogovor - saveznik ili neprijatelj -

Ostali filmovi za dublje istrazivanje teme

Jumping from high places (Andrea Jublin, 2022)

Perfection (Parker Martin, 2023)

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
Co-funded by ; i o " o P S .
. nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija 1 8
the European Union ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244



https://www.mentalnitrening.hr/2024/09/14/unutarnji-samogovor-saveznik-ili-neprijatelj/
https://www.health.harvard.edu/blog/greater-self-acceptance-improves-emotional-well-201605169546
https://www.apa.org/ed/schools/primer/self-esteem
https://www.imdb.com/video/vi2588590617/?playlistId=tt22071864
https://filmfreeway.com/Perfection802

YoungMinds

Phoenix

Prevedeni naslov

Zasluge
ReZija: Florian Felix
Koch

Kontakt za vise informacija:

Kontakt

“Phoenix” je njemacki kratkometrazni film koji donosi potresnu, ali
nadahnjujucu pri€u o ustrajnosti i procesu ozdravljenja. Kroz pripovijest

Sazetak o dje¢joj traumi, nasilju i samospoznaji, glavni lik pronalazi iskupljenje i
smisao u BMX voznji i umjetnosti, pretvarajuci bol u snagu i pokazujuci
kako upornost moze pobijediti i najvece prepreke.

Odredeni zivotni dogadaji mogu narusiti nasu ravnotezu i donijeti nam
snazan emocionalni teret, ¢ak i kad naizgled djeluju podnosljivo. Situacije
poput gubitka posla, prekida veze ili smrti voljene osobe cesto izazivaju
tugu, tjeskobu i osjecaj beznada. Prirodno je da se u takvim trenucima
mijenjaju nase misli i ponasanja. JoS snazniji i intenzivniji dogadaji —
poput nasilja, nesreca, napada, samoubojstva bliske osobe ili
dugotrajnog iskustva diskriminacije — mogu nas duboko potresti. Takva
iskustva Cesto dovode do psiholoske traume i osjecaja gubitka kontrole,
ozbiljno narusavajuci osjecaj sigurnosti.

Prozivljavanje krize ne znaci slabost — svi imamo svoje granice. Vise od
polovice ljudi tijekom Zivota susretne se s potencijalno traumaticnim
dogadajem, no samo manji dio razvije trajnu psiholosku traumu Sto
govori o iznimnoj otpornosti koju Covjek posjeduje. Upravo ta otpornost
moze pretvoriti krizu u priliku za osobni rast, donose¢i emocionalnu
zrelost, nove aktivnosti ili odnose. Ipak, krize i traume koje ostanu
nerazrijesene, osobito kada izostane potrebna podrska, mogu dovesti do
ozbiljnih poteskoc¢a s mentalnim zdravljem.
O temama mentalnog

zdravlja Tijekom traumati¢nog dogadaja ljudi mogu reagirati na razlicite nacine —
strahom, vikom ili potpunim povlacenjem u sebe, Sto ponekad dovodi do
emocionalne otupjelosti ili poricanja. Ti instinktivni odgovori — borba,
bijeg ili ukoCenost — sluze kao zastita psihe u prijete¢im okolnostima.

Nakon traumati¢nog dogadaja vazno je shvatiti Sto se dogodilo, prihvatiti
to, osloboditi se osjecaja krivnje i pronaci nacin kako krenuti dalje. Taj
put obuhvaca niz emocija i razlicite pristupe oporavku. U takvim teskim
trenucima bitno je ne postavljati si nerealna ocekivanja, jer je prirodno
osjecati nesigurnost u vezi s rjeSenjima. Imaj na umu da je osjecaj kako
“Zivot nikada viSe nece biti normalan” samo privremen.

Podrska moze doéi od bliznjih, kroz tjelesne terapije, aktivnosti koje
donose zadovoljstvo ili uz pomo¢ stru¢njaka za mentalno zdravlje.
Oporavak izgleda drukcije za svakoga i moze biti slozen, ali je uvijek
moguc. Ne radi se o povratku na ono sto je bilo, ve¢ o pronalaZenju novih
smislenih ciljeva i prepoznavanju snage stecene kroz iskustvo. Stvaranje
novog puta koji odrazava ono Sto smo prosli klju¢an je korak u procesu
ozdravljenja.

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i midljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
Co-funded by ; i o " o N S .
. nuzno stajaliSta Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija 1 9
the European Union ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244



https://www.youtube.com/watch?v=_p_O1y0pOLQ
http://www.florianfelixkoch.de/

14 YoungMinds

Svjedocanstva

“Kad se u Zivotu dogodi nesto traumaticno, to vas duboko potrese. Svijet vise ne izgleda sigurno;
postaje mjesto gdje se loSe stvari mogu dogadati i zaista se dogadaju..” (mind.org.uk)

More about trauma More about trauma

More about PTSD More about PTSD

Zivot nakon traume: kako mozemo pomodi kod posttraumatskog stresnog poremecaja?

Mental health and resilience (DW Documentary, 2024)

What Was Lost (Simeon Gooderham, 2023)

Light Hearted (Dylan Scott, 2022)

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
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https://www.pavelandreev.org/hr/blog/clanci/zivot-nakon-traume-kako-mozemo-pomoci-kod-posttraumatskog-stresnog-poremecaja-9632
https://www.pavelandreev.org/hr/blog/clanci/zivot-nakon-traume-kako-mozemo-pomoci-kod-posttraumatskog-stresnog-poremecaja-9632
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/trauma/about-trauma/
https://www.apa.org/topics/trauma/stress
https://www.helpguide.org/mental-health/ptsd-trauma/traumatic-stress
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder-ptsd-and-complex-ptsd/about-ptsd/
https://www.youtube.com/watch?v=YdMCL9_UTE4
https://internationalyouthfilmfestival.org/2023-selection/what-was-lost
https://internationalyouthfilmfestival.org/2022-selection/light-hearted

YoungMinds

Something about life

Prevedeni naslov

Zasluge

ReZija: Nebojsa
Slijepcevic
Kontakt za vise
informacija:

Kontakt

U posljednjoj kué¢i u malom slavonskom selu zivi osam maloljetnih
djevojaka. Uz pomo¢ odgajatelja pokusSavaju promijeniti vlastite Zivote.
Odrastaju zajedno, vodeci domacinstvo i upravljaju¢i farmom, a u

Sazetak slobodno vrijeme profesionalni bubnjar, Branko Trajkov, poducava ih
bubnjanju. Medutim, nova djevojka, Cetrnaestogodisnja Ivana, ne zeli
bubnjati. Zasto?

Nase mentalno zdravlje ovisi o raznim c¢imbenicima. Ono se odrazava u
nasem mentalnom stanju koje se neprestano mijenja. Kontinuirano smo
pod utjecajem unutarnijih i vanjskih okidaca—bilo manijih, poput prehlade
ili nesuglasica s prijateljem, ili vecih, poput iskustava gubitka, traume ili
diskriminacije. Mentalno zdravlje nije samo odsutnost mentalne bolesti,
ve¢ spektar dobrobiti oblikovan individualnim, drustvenim i okoliSnim
¢imbenicima

Za mlade ljude koji odrastaju u izazovnim okolinama, mentalno zdravlje
moze biti joS sloZenije. Iskustva poput nestabilnosti u domu, financijskih
poteskoca, diskriminacije ili nedostatka emocionalne podrske mogu
otezati razvoj zdravih mehanizama suocavanja. Bez osjecaja sigurnosti i
pripadnosti, stres moze postati porazavaju¢, a problemi s mentalnim
zdravljem mogu proci nezapazeno ili biti pogresno shvaceni. U mnogim
slucajevima, ove se poteskoce ne smatraju necime Sto zahtijeva podrsku,
O temama mentalnog | ve¢ osobnim neuspjehom, Sto dodatno otezava trazenje pomodi.
zdravlja

Medutim, mentalno zdravlje nije nepromjenjivo — oporavak i rast uvijek
su mogudi. Povezanost s drugima, pristup podrzavaju¢im odnosima te
prilike za izrazavanje emocija i razvoj vjestina igraju vaznu ulogu u
jacanju mentalnog blagostanja. Primjerice, kreativne aktivnosti, sport ili
ucenje novih vjestina — poput grupe bubnjara u filmu — mogu posluZiti
kao izlaz za emocije i osjecaj svrhe. Osjecaj da su saslusani i podrzani od
strane vrénjaka i mentora moze znatno utjecati na nacin na koji se mladi
nose s zivotnim izazovima.

Mentalno zdravlje ne bi se trebalo promatrati samo kroz prisutnost ili
odsutnost dijagnoze — ono je dinamican dio ljudskog postojanja. Svatko
ima kapacitet za otpornost kada dobije odgovarajucu podrsku, a
razumijevanje toga moze promijeniti nas pristup mentalnom zdravlju: ne
kao problemu koji treba rijesiti, vec¢ kao iskustvu koje treba razumieti i
njegovati..

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i midljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
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https://restarted.hr/kontakt/
https://vimeo.com/262354328?fl=pl&fe=sh
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(Psihicka trauma; Potraga za identitetom)

Testimonies

"Na ljudskoj razini, svi smo istovremeno sposobni biti ranjivi i sposobni. Svi dozivljavamo nevjerojatan
gubitak i teskocCe, a ipak i dalje odlazimo na posao i Zelimo obavljati svoje zadatke; zapravo,
zadovoljstvo postizanjem ciljeva Cesto nam pomaZze da nastavimo dalje — pomaze nam na putu
oporavka. Znacenje pronadeno u radu, barem za mene osobno, provelo me kroz nevjerojatna
vremena osobne traume. Odgovori ljudi oko mene mogu me definirati prema onome Sto se dogodilo
ili me osnaziti i podrzati da nastavim dalje.

Djeca i mladi zasluzuju iste prilike. Mi smo im potrebni da im omogucimo priliku za rast i iskustvo
kako ranjivosti, tako i sposobnosti. Da osjete snagu u osjecaju sposobnosti, ali i da budu svjesni
vlastite ranjivosti. Oni koji imaju iskustvo traume, posebno oni koji odrastaju u terapijskom okruzenju,
imat ¢e mnogo odraslih u svom svijetu koji su organizirani oko njihove ranjivosti — odjeci njihove
prosle zloupotrebe i podsjetnici na ono Sto je poslo po zlu."

- Lauren Thomas, direktorica Medunarodne konferencije o djecjoj traumi

Preporuke

Video: Home for abandoned children in Nazorova

Video: Childhood Trauma and the Brain

Izvori na hrvatskom

Udomiteljstvo mi pruza nadu:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje tema

The System Crasher (Nora Fingscheidt, 2019) | Mustang (Deniz Gamze Ergliven, 2015)
Summer survivors (Marija Kavtaradze, 2018) | What was lost (Simeon Gooderham, 2023)
Grains of sand (Liviu Rotaru, 2022) | Days of Madness (DANI LUDILA, 2022)

My Life as A Zuchini (Claude Barras, 2016) | On the Adamant (Nicolas Philibert, 2024)

Flowers (Giedrius Zubavicius, 2009)

Co-funded b Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
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https://www.unicef.org/croatia/price/udomiteljstvo-mi-pruza-nadu
https://www.youtube.com/watch?v=U5DPra8wJ9M
https://www.youtube.com/watch?v=xYBUY1kZpf8
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The sound of mine

Prevedeni naslov

Zasluge
Rezija: Jaime Olias
de Lima

Kontakt za vise
informacija

Kontakt

TinejdZer prolazi korz Zivot skrivajuci se iza slusalica na uSima stiteci se
na taj nacin od preglasnih zvukova koji izazivaju anksioznost zbog
autizma od kojeg boluje. Kada mu ih grupa vrSnjaka nasilno strgne,
obuzme ga panika i gubeéi se u vrtlogu tjeskobe pokusava pobjeéi iz

SaZetak kaosa buke.Kasnije, uronjen u svoju kadu, pronalazi utjehu u
ravnomjernom ritmu vlastitog otkucaja srca. Godinama kasnije, sada
svjetski poznati ronilac na dah, spusta se u morske dubine, prigrlivsi tiSinu
koja mu je nekada izmicala.

Svi se medusobno razlikujemo, ne samo po izgledu, ve¢ i po onome $to
nosimo u sebi. Nac¢in na koji razumijemo svijet, kako djelujemo,
izrazavamo se i dozivljavamo okolinu moze se uvelike razlikovati od osobe
do osobe. Te razlike proizlaze iz brojnih ¢imbenika — od odgoja i Zivotnih
okolnosti, pa sve do neuroloskih razlika koje oblikuju nas identitet i nacin
postojanja.

Te razlike u nacinu na koji mozgovi pojedinaca funkcioniraju nazivaju se
neuroraznolikost.Iako se svi mozgovi razvijaju na sli¢an nacin, nijedan ne
funkcionira potpuno isto. Biti neurodivergentan znaci imati mozak koji
funkcionira drugacije od prosjecnog ili tzv. neurotipicnog mozga.
Neurodivergencija je zapravo ¢eS¢a nego $to mnogi misle. Neuobicajeno
neurolosko funkcioniranje karakteristicno je, primjerice, za osobe s
tesko¢ama u ucenju, poput disleksije (poteskoce u citanju), poremecaja
paznje i hiperaktivnosti (ADHD).
O temama mentalnog

zdravlja Autizam je neurodivergentno stanje koje utjece na nacin na koji pojedinci
dozivljavaju i komuniciraju sa svijetom. Osobe s autisticnim spektrom
Cesto imaju specifitne senzorne potrebe zbog ¢ega im odredeni prostori
mogu biti preplavljujuéi. Obi¢no najbolje funkcioniraju uz dosljednost i
rutinu, dok promjene mogu izazvati stres. Iako sam autizam nije problem
mentalnog zdravlja, osobe mogu doZivjeti poteskoce zbog stigme i
nedostatka podrske. Mnoge imaju drugadciji dozivljaj svijeta, sto moze
stvarati izazove u okruzenjima koja nisu prilagodena njihovim potrebama.
Pristup podrsci moze biti posebno otezan za autisticne osobe koje se
suoCavaju s problemima mentalnog zdravlja jer sustavi Cesto nisu
opremljeni da zadovolje njihove specificne potrebe, a snalazenje u
preprekama izmedu mentalne i socijalne podrske moze biti slozeno.
Kada govorimo o mentalnom zdravlju vazno je uzeti u obzir pojam
neurodivergentnosti. Ne smijemo osobne karakteristike poistovjecivati s
mentalnim problemima. Ponasanje koje nekome moZze izgledati neobi¢no
ili neprihvatljivo ne znaci nuzno da osoba ima mentalni poremeca;j.

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i midljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
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https://www.linkedin.com/in/jaime-olias-de-lima-pancorbo/
https://www.youtube.com/watch?v=8XGp4NvhLoI
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Klju¢no je pruZiti individualiziranu podrsku neurodivergentnim osobama
kako bi se osjecale sigurno i ocuvale svoje mentalno zdravlje. Iako grupe
za podrsku mogu biti vrijedni resursi za trazenje pomodi, jos je vaznije

njegovanje zajednice koja prihvaca razliCita ponasanja i nacine
razmisljanja. Takva zajednica koristi svima jer uklanja prepreke u traZenju
podrske kada je potrebna, istovremeno prihvacajuéi raznolikost i
pruzajuci spremnu pomoc.

Kratki film prikazuje snazno putovanje tinejdZera s autizmom koji se
bori s preopterecenjem osjetila i anksioznoscu, no na kraju pronalazi
utjehu i snagu na neocekivanom mjestu. Ovo otvara priliku studentima
da istraze iskustva neurodivergentnih osoba, s naglaskom na osjetilnu
osjetljivost, mehanizme suocavanja i osobni rast. Kroz rasprave i
aktivnosti studenti mogu razmisliti o izazovima s kojima se
neurodivergentni pojedinci suocavaju, vaznosti razumijevanja i
postivanja razlicitin potreba te kako nepovoljnih okolnosti zapravo
mogu osnaziti covjeka.

Eduka,twne_ Pitanja za raspravu:
mogucnosti > . o L o

e Kako razumijevanje neuroraznolikosti izaziva tradicionalne ideje
o tome sto se smatra ,normalnim" u ucenju i mentalnom
zdravlju?

e Koji su neki od izazova s kojima se neurodivergentne osobe
mogu suoCiti kada je u pitanju mentalno zdravlje?

e Kako skole i zajednice mogu bolje prilagoditi svoje okruzenje
neurodivergentnim osobama i stvoriti inkluzivnije i podrzavajuce
okruzenje za njih? Koju ulogu ovdje ima individualizirani
pristup?

Zastupljene teme @
(Neurodivergentnost)
Svjedocanstva

“Vrijedi se zapitati i kakvu to implicitnu sliku neurotipi¢ne osobe njegujemo — bica koje, Cini se, s
lakocom, samopouzdanjem i smirenoScu plovi kroz Zivot, nikad ne gubi kljuCeve, ne odvlac¢i mu se
paznja na mobitel, i uvijek zna tocno Sto redi i kako se ponasati u svakoj drustvenoj situaciji. Tko je
to cudesno stvorenje? I kako smo se uspjeli uvjeriti da bismo svi trebali teziti tim potpuno nerealnim
standardima, upravo u vremenu kada svijet postaje sve zahtjevniji i slozeniji? (...) Mozda nam treba
bolji, manje kontradiktoran nacin da priznamo i prihvatimo ljudske borbe i sposobnosti, slicnosti i
razlike. I mozda bismo trebali dublje promisliti zasto nam je to toliko tesko. U meduvremenu, Cini se
da bi se mnoge zablude mogle izbjeci ako bismo jednostavno odbacili prefiks ‘neuro’. Svi smo mi
raznoliki. Zelimo Zivjeti u drustvu koje prihvaca sve nas. Slavimo raznolikost — ali budimo oprezni
kad je rije¢ o tome koliko pojam neuroraznolikosti moZze sam po sebi posluziti toj svrsi." - John
Cromby and Lucy Johnstone (iz ¢lanka ,Part 1. Neurodiversity—What Exactly Does It Mean?")

~Autizam nije tragedija. Neznanje je tragedija."
— Kerry Magro

“Prilagodbe ne moraju uvijek biti velike. Kako bih ostala usredotocena tijekom sastanaka ili
prezentacija, informacije preradujem dok ih sluSam i zapisujem. Preferiram pisanje rukom
nalivperom, posebnom bojom tinte, na kvadratnom papiru. To mi omogucuje da odvojim vazne
informacije i zadatke koje zatim oznacim odredenim bojama kako nista ne bi promaklo — to mi znatno
smanjuje stres.” Mhairi Wild

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i midljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
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Neurodiversity at school Video: Autism

Wellbeing of neurodivergent students Video: Bullying
Article: Bullying and neurodiversity Video: Anxiety

Posveceni poslu, ne trpe greske:

The Reason I Jump (Jerry Rothwell, 2020) | The Silent Child (Chris Overt

side I'm Dancing (Damien O'Donnell, 2004)

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne odrazavaju
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https://www.dw.com/hr/autisti-posve%C4%87eni-poslu-ne-trpe-gre%C5%A1ke/a-48161499
https://www.dw.com/hr/autisti-posve%C4%87eni-poslu-ne-trpe-gre%C5%A1ke/a-48161499
https://www.youtube.com/watch?v=Lk4qs8jGN4U
https://childmind.org/article/how-schools-can-support-neurodiverse-students/
https://www.youtube.com/watch?v=YyDJafzuUK4
https://theeducationhub.org.nz/mental-health-and-wellbeing-for-neurodivergent-students/
https://www.youtube.com/watch?v=dknTQktH5Z0
https://anti-bullyingalliance.org.uk/sites/default/files/uploads/attachments/Autism%20and%20bullying%20guide%202023_FINAL.pdf
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How to Process Your Emotions

Prevedeni naslov

Zasluge
Rezija: School of Life, UK

Kontakt za vise informacija

Nas um ima tu osobitost da ne prepoznaje uvijek u potpunosti sve emocije
koje nosimo. Neki osjecaji ostaju u nama “nepreradeni”. Primjerice, mnoge
brige mogu ostati potisnute i nejasne, a potom se ispoljiti kao intenzivna,
besmislena tjeskoba. Kako bismo se osjecali spokojno i u skladu sa sobom,
vazno je redovito Ciniti neSto Sto zvuci neobino: preradivati i
osvjestavati svoje emocije.

Sazetak

Tijekom jednog dana dozivljavamo Sirok spektar emocija od kojih mnoge
ostaju neprepoznate. Zasto to moze biti Stetno? Mnogi osjecaji ostaju
neobradeni i kasnije se mogu ispoljiti kao snazna, neusmjerena tjeskoba ili
druge neugodne emocije.

Zasto se to dogada? Dio problema proizlazi iz drustvenih normi koje
obeshrabruju izrazavanje emocija, sugerirajuci da su osjecaji znak slabosti
ili kontraproduktivni. Posljedicno, ljudi ¢esto odgovaraju “U redu sam” iako
to nisu, prilagodavajuci se ocekivanjima svijeta koji tesko podnosi ranjivost.

Za osobe koje tesko osvjestavaju i izrazavaju svoje emocije na zdrav nacin,
O temama mentalnog | osjecaji mogu biti preplavljujuci, poput voznje u vlaku smrti. Ta intenzivnost
zdravlja moze dovesti do Stetnih mehanizama suocavanja, poput zlouporabe
alkohola ili droga, samoozljedivanja, ali i do kompulzivne potrebe da budu
stalno zauzeti i izbjegavaju samocu kako se ne bi morali suociti s onim Sto
ih plasi. Takav nacin zZivota moZe kasnije rezultirati nezadovoljstvom i
problemima s mentalnim zdravljem.
Promjena naseg pristupa emocijama podrazumijeva razvijanje emocionalne
pismenosti — sposobnosti razumijevanja, obrade i izrazavanja osjecaja. Ova
vjestina kljutna je za mentalno zdravlje i moze pomodi u prevenciji
problema. Vazno je prihvatiti sve emocije jer nijedna nije potpuno pozitivna
ili negativna. Visa emocionalna pismenost omogucuje nam bolje noSenje sa
Zivotnim stresovima.

Koje mogucnosti film otvara nastavnicima u ucionici? Koje se teme i pitanja
mogu raspravljati i kojim metodama?
Film pruza priliku za istraZivanje prepoznavanja i razumijevanja emocija.
Potice rasprave o Sirokom spektru osjecaja koje ljudi dozivljavaju, bilo
pozitivnih ili negativnih, te o ¢imbenicima koji ih oblikuju. U ucionici se
mogu provoditi aktivnosti za istrazivanje strategija upravljanja emocijama,
razumijevanja njihove vaznosti i suoavanja s izazovima koji nastaju kada
se emocije potiskuju ili ignoriraju.
Primjeri pitanja za raspravu
e Koja je razlika izmedu “biti sam” i “osjecati se usamljeno”, i kako
je moguce doZivjeti samocu bez osjecaja usamljenosti?
e Kako drustvene mreZe i moderna tehnologija utjeCu na osjecaj
usamljenosti — pomazu li ga smanijiti ili ga pogorsavaju?

Edukativne
mogucnosti

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
Co-funded by s S oo y f - o
. odrazavaju nuzno stajaliSta Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the EuroPean Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 2 7
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https://www.linkedin.com/in/jaime-olias-de-lima-pancorbo/
youtu.be/b197XOd9S7U?si=D_LRGfUkHydvWcL4
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Zastupljene teme ~ f\-}
&E=L=—= (Emocionalna pismenost)
Svjedocanstva

Jason N. Linder, PsyD, Psychology Today, istiCe:

» Danas mozda vise nego ikad, mnogi ljudi zapnu u Zivotu jer ne prepoznaju niti obraduju svoje emocije.
(...) Najjednostavnije objasnjenje korijena tog problema je da cCesto odrastamo u okruzenjima u kojima
nije bilo sigurno osjecati, obradivati i izraZzavati ono Sto osjecamo. Drugim rijecima, nauceni smo
potiskivati emocije. Istovremeno, zivimo u drustvu koje se boji emocija — kulturi koja ih ¢esto umanjuje
i zanemaruje. Potiskivanje emocija (svjesno) i njihovo potiskivanje u nesvjesno (reprimiranje) mozda
su nam nekada sluzili kao zastitni mehanizmi, ali kao odraslima to nam moze stvarati ozbiljne probleme
— pogotovo kada zelimo bolje razumijeti sebe, donositi kvalitetnije odluke i graditi zdrave, ispunjene
odnose. (...) Ljudi nisu stvoreni da ignoriraju emocionalne informacije — jer su upravo one medu
najvaznijim signalima koje nam tijelo Salje. Dobra vijest je: nikada nije kasno nauciti prepoznavati,
obradivati, izrazavati i upravljati vlastitim emocijama. Ako je nas Zivot putovanje, tada su emocije nas
unutarnji kompas ili GPS. One nam pokazuju koje su naSe najvaznije potrebe, na koje probleme
nailazimo — i moguce nacine kako ih rijesSiti. Ignorirati taj unutarnji GPS znaci otezati sebi put do
zeljenog cilja”

Preporuke

Article: Understanding Emotions and How to Process Them

More about Emotional requlation

Learn how to process your emotions in a productive way

Izvori na hrvatskom
Upravljanje emocijama:

Emocije i osjecaji: 5 nacina kako ih kontrolirati:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje tema

The System Crasher (Nora Fingscheidt, 2019) | Fallin ‘Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013)

Breathe (Zac Norrington, 2022)

. odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the European Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 28
SCH-000244244
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https://www.youtube.com/watch?v=-8u3USIymNw
https://aos.hr/emocije-i-osjecaji/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/theory-of-knowledge/201701/understanding-emotions-and-how-to-process-them
https://www.onyourmindcounselling.com/the-art-of-emotional-processing/
https://www.careinsurance.com/blog/health-insurance-articles/learn-how-to-process-your-emotions-in-a-productive-way

YoungMinds
My troubled Mind | Addiction — Chloe’s story

Prevedeni naslov

Zasluge
ReZija: BBC Teach

Kontakt za vise
informacija:

Kontakt

My Troubled Mind | Addiction - Chloe’s Story prati Chloe dok prolazi kroz
turbulentne tinejdZerske godine, suocavajuci se s promjenama u obiteljskoj

Sazetak dinamici i posljedicama zanemarivanja. Kako se okre¢e konzumaciji
psihoaktivnih supstanci kao nacinu suocavanija, film razotkriva eskalirajuci
ciklus konzumacije, otkrivajuéi njegov psiholoski i fizicki danak.

Razliciti ljudi koriste psihoaktivne supstance iz razliCitih razloga. Kod mladih
odraslih osoba koristenje psihoaktivnih supstanci moze izgledati kao dobar
nacin da se osjecaju prihvaceno medu vrsSnjacima i lakSe se nose s
poteskocama. Konzumacija moZze smanijiti anksioznost i uciniti osobu
drustvenijom. Moze biti lakse osjecati radost i izrazavati se. No, moze imati
i potpuno suprotan ucinak: anksioznost moze postati jaca, osoba se moze
osjecati izgubljeno ili izvan kontrole.

Cesto je konzumacija psihoaktivnih supstanci nacin suocavanja sa Zivotnim
O temama potesko¢ama — kao §tovvidimo u ovom filmu,, Chloe js: pocela uzimati droge
mentalnog kako bi pobjegla od teskih sit,uacijav kod kuce i ublazila svoju anksioznost.
. Nije unaprijed odredeno tko ce poceti konzumirati droge, ali primjetno je
zdravlja da je konzumacija &e$¢a medu ranjivijim osobama — onima koje nemaju
razvijene socijalne vjestine ili imaju probleme u obitelji. Ipak, konzumacija
psihoaktivnih supstanci vrlo je slozeno pitanje — trebamo ga promatrati iz

jedinstvene perspektive mentalnog zdravlja svake osobe.

Podrska osobama koje se suocavaju s problemima ovisnosti kljucna je za
dobivanje pomodi. Put oporavka nije linearan — mogu se javiti usponi i
padovi. Zato je vazno imati dobar sustav podrske — obitelj, prijatelji i druge
odrasle osobe mogu biti vazan faktor u procesu oporavka pojedinca.

Co-funded b Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i miljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
y odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni

- the European Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 29

SCH-000244244



https://www.bbc.co.uk/teach/class-clips-video/articles/zdjv7nb
https://vimeo.com/377792808?fl=pl&fe=sh
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Zastupljene teme e
(Zlouporaba supstanci)

Svjedocanstva
“Kad sam koristio droge, nisam morao biti ja. Mogao sam preuzeti drugu osobnost ili masku; mogao
sam biti potpuno druga osoba.” (mind.org.uk)

“Ne rjeSava nista, ve¢ naglasava probleme koji leze duboko u tebi. S vremenom sve postaje puno gore.
Trebao sam ranije potraziti pomo¢, ali odabrao sam laksi izlaz. Na kraju mi je oduzelo sve. Kad sam
konacno potrazio pomoc za svoju depresiju (Sto je doslo u obliku kognitivno-bihevioralne terapije), prvi
put sam vidio kakav je utjecaj imalo moje pijenje. Kako je utjecalo na moje odluke i kakav je imalo
ucinak na moj obiteljski Zivot.” (Tomova pri¢a, mind.org.uk)

More about substance abuse: European Union Drugs Agency (EUDA)

Video: How to Process Your Emotions:

Izvori na hrvatskom

Sto kada se netko blizak nama nosi s ovisnosti?:

. odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the European Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 3 0
SCH-000244244

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i miljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
- Co-funded by i X Jenia 1Sk


https://www.kakosi.hr/2022/03/16/sto-kada-se-netko-blizak-nama-nosi-s-ovisnosti-o-psihoaktivnim-tvarima/
https://www.kakosi.hr/2022/03/16/sto-kada-se-netko-blizak-nama-nosi-s-ovisnosti-o-psihoaktivnim-tvarima/
https://www.euda.europa.eu/publications/health-and-social-responses-a-european-guide_en
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/recreational-drugs-alcohol-and-addiction/how-drugs-and-alcohol-can-affect-your-mental-health/
youtu.be/b197XOd9S7U?si=TCndSx-Oya6hJchb
https://youtu.be/HUngLgGRJpo?feature=shared
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If your mate's acting differently, #AskTwice

Izvorni naslov

Prevedeni naslov

Zasluge
ReZija: Time to Change
@timetochangecampaign

Kontakt za viSe informacija:

1 od 4 osobe dozivi problem s mentalnim zdravljem svake godine.
Zabrinjavajuce je to Sto postojeca ogranicenja u nasim zivotima otezavaju

Sazetak muskarcima da dobiju podrsku od ljudi oko sebe. Dakle, ako prijatelj kaze
da je dobro, mozda i nije. Ponovno pitati ,kako si?" moze napraviti veliku
razliku..

Gotovo devet od deset mladih reklo bi prijateljima i obitelji da su ,u redu®,
Cak i ako se bore s problemima mentalnog zdravlja poput depresije ili
tjeskobe. Kad se pita zasto, odgovori pokazuju da mladi ¢esto sumnjaju
Zele li ljudi oko njih uistinu Cuti iskren odgovor. Istrazivanja pokazuju da
mladi traZze dopustenje da razgovaraju o svom mentalnom zdravlju na
dublji nacin, koji nadilazi uobicajeno pitanje ,Kako si?". Svi trebamo
sigurnost i potvrdu da ne opterecujemo druge svojim problemima.
Osim ¢imbenika koji se odnose na meduljudske odnose, postoji i kulturna
nesklonost razgovoru o problemima mentalnog zdravlja zbog stigme, koja
ima korijene u povijesnim i kulturnim utjecajima. Nedostatak
razumijevanja doveo je do toga da se poremecaji mentalnog zdravlja
smatraju “ludos¢u”, a osobe koje su ih imale ¢esto su smjestane u ludnice
O temama mentalnog | i zlostavljane. Iako se percepcija postupno mijenja, stigma i dalje postoji.
zdravlja Primjerice, uputiti nekoga u psihijatrijsku bolnicu moze se smatrati
uvredom, a nasilni pocinitelji Cesto se etiketiraju kao “mentalno oboljeli”.
Taj strah od nepoznatog dovodi do mistifikacije i otudenja osoba s
problemima mentalnog zdravlja.
Najstetniji ucinak stigme vezane uz mentalno zdravlje u drustvu jest
otezano otvaranje, trazenje pomoci i primanje lije¢enja. Vecéina problema
s mentalnim zdravljem razvija se do 24. godine Sto Cini podrsku mladima
iznimno vaznom. Sto ranije dobiju potrebnu pomo¢, brzi je njihov
oporavak. Kada pomo¢ nije dostupna, a problemi s mentalnim zdravljem
traju, mogu se pojaviti dodatni oblici stigme, Sto Cesto dovodi do
poteskoca, primjerice na radnom mjestu.
Otvoreni razgovori 0 mentalnom zdravlju pomazu razbijanju mitova i
smanjenju stigme. Cak i ako sami nemamo problema, netko u nasem

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
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https://www.time-to-change.org.uk/about-us/frequently-asked-questions/contact-us
https://youtu.be/nOkH2jGK4p0?feature=shared
https://www.youtube.com/watch?feature=shared&v=LhX12JZVY78
https://www.youtube.com/watch?feature=shared&v=nOkH2jGK4p0
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okruzenju moze ih imati. Kako bismo podrzali dobrobit osoba do kojih
nam je stalo, mozemo se potruditi postavljati pitanja s viSe paznje i
namjere. Sam ¢in da pitamo dvaput, iskreno zainteresirani, pokazuje
istinsku spremnost na razgovor i slusanje.

@ (Stigma o mentalnom zdravlju; Znanje o mentalnom
{ b

Zastupljene teme @ 22 M2 zdravlju; Poticajna okolina)

Svjedocanstva

“Imam osjecaj da starije generacije smatraju da su problemi mentalnog zdravlja mit, a moj otac ih
nije shvacao ozbiljno sve dok nije sam doZivio napadaj panike. Iako ne mozemo ocekivati da potpuno
razumijemo situaciju drugih ljudi, sjesti i saslusati nekoga ili imati nekoga tko to Cini za vas moze biti
ne samo veliko olakSanje, vec i spas. Ubrzo nakon Sto sam poceo govoriti sam saznao da nisam
sam.” Boston Wyatt

“U posljednje vrijeme susreo sam mnogo podrzavajucih ljudi i postao otvoreniji. Umjesto da kazem
‘Dobro sam’, sada sam iskreniji o svojim osjecajima, a ljudi su voljni slusati. I dalje moze biti teSko
re¢i da se mucim, ali kada me netko pita kako sam, osjecam se manje usamljeno i znam da ljudima
stvarno stalo.” Adam Howard

“Srecom, biti nekome podrska ne mora biti teSko. Postoje mnogi nacini kako pomodi, a nisu svi teski
poput vodenja izravnog razgovora o njihovim problemima licem u lice.” — Rachel

How to support a colleague How to support a friend

How to support a relative/ child
Izvori na hrvatskom

Ostali filmovi za dublje istrazivanje tema

The Stand up Kid (Time To change, 2021) | Summer survivors (Marija Kavtaradze, 2018)

Runner (Andrius Blazevicius, 2021) | Tackling the Stigma (Sky Sports documentary, 2023)

Co-funded b Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i miljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
y odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
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https://www.time-to-change.org.uk/about-mental-health/support-someone/how-to-support-friend
https://www.time-to-change.org.uk/about-mental-health/support-someone/how-to-support-colleague
https://www.time-to-change.org.uk/about-mental-health/support-someone/how-to-support-relative
https://www.time-to-change.org.uk/about-mental-health/myths-facts
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Loneliness

Prevedeni naslov

Zasluge
ReZija: Kurzgesagt,
Germany

Kontakt za viSe informacija:

Usamljenost je univerzalno ljudsko iskustvo — ponekad korisna, jer nudi
trenutke za razmisljanje i samopromatranje, ali kad potraje, moze dovesti
do duboke izolacije i tuge. Malo tko zna da je taj osjecaj nekada imao

Sazetak klju¢nu ulogu u prezivljavanju nasih predaka. No, u suvremenom svijetu,
usamljenost moze postati preplavljujuca i Stetna. Ovaj film istrazuje prirodu
usamljenosti, zasto je osjecamo i kako se mozemo nositi s izazovima koje
donosi.

Svi se s vremena na vrileme mozemo osjecati usamljeno. Osjecaj
usamljenosti je jedinstven i osoban — svatko ga dozivljava na svoj nacin.
Vazno je razlikovati termine"biti sam” i “osjecati se usamljeno”; potonje
proizlazi iz neispunjene potrebe za drustvenom povezanoscu. Mozete imati
mnogo drustvenih kontakata, a ipak se osjecati usamljeno ako nedostaje
razumijevanja i prihvacanja.

Iako moze biti tesko, usamljenost Cesto ukazuje na duboku Zelju za
povezivanjem s drugima i moze vas potaknuti da gradite dublje odnose.
Niste sami u ovom osjec¢aju — sve viSe ljudi danas dozivljava kronicnu
usamljenost. U redu je potraZziti drustvo i podrsku koja vam je potrebna.
0 temama mentalnog | Usamljenost moZe negativno utjecati na mentalno zdravlje, povecavajuci
zdravlja razinu stresa i tjeskobe. Osobe koje se vec bore s mentalnim potesko¢ama
Cesto zapadaju u zacarani krug — mentalni problemi vode u izolaciju, a
izolacija dodatno pogorSava stanje. Ako vam je tesko, mozda izbjegavate
aktivnosti u kojima ste nekada uzivali i osjecate se preplavljeno u javnim
prostorima.

Zatraziti pomo¢ moZze biti izazovno, jer usamljenost povecava osjetljivost
na odbacivanje. Prepoznati tu sklonost prvi je korak prema njenom
prevladavanju i ponovnom trazenju bliskosti. Da biste prekinuli taj ciklus,
zapocnite s malim koracima: brinite o sebi, bavite se stvarima koje vas
vesele, obratite se pouzdanim osobama i radite na jacanju samopouzdanja
i emocionalne otpornosti.

Ova edukativna animacija pruza ucenicima priliku da promisle o
usamljenosti, vaznosti prijateljstva i vlastitom iskustvu u svijetu u kojem
usamljenost pogada sve vedi broj ljudi.
Primjeri pitanja za raspravu:
Edukativne e Koja je razlika izmedu “biti sam” i “osjecati se usamljeno”, i kako je
mogucnosti moguce dozivjeti samocu bez osjecaja usamljenosti?
e Kako drustvene mreze i moderna tehnologija utjeCu na osjecaj
usamljenosti — pomazu li ga smaniiti ili ga pogorsavaju?
e Koji psiholoski i drustveni ¢imbenici doprinose kroni¢noj usamljenosti i
koje strategije mogu pomodi pojedincima da se s njom nose?

. odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the EuroPean Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 3 3
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Zastupljene teme
(Usamljenost)
Svjedocanstva
Usamljenost je siromastvo vlastitog bi¢a; samoca je njegovo bogatstvo. Usamljenost izrazava
bol, osamljenosti, dok samoca izrazava velicanstvenost bivanja samim sa sobom. Usamljenost i osjecaj
da nismo pozeljni najgore su siromastvo” (May Sarton)

Preporuke

More about loneliness How to help kids who are lonely

Izvori na hrvatskom

Usamljenost - poSast 21. stoljeca, opasnija i od pretilosti:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje teme
The Silent Child (Chris Overton, 2017) | Fallin’ Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013)

Gasping for life (Su Hyun Hong, 2023)

. odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the European Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 3 4
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https://magazin.hrt.hr/sretni-i-zdravi/usamljenost-je-opasnija-od-pretilosti-kako-je-pobijediti-5328334
https://magazin.hrt.hr/sretni-i-zdravi/usamljenost-je-opasnija-od-pretilosti-kako-je-pobijediti-5328334
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/loneliness/about-loneliness/
https://childmind.org/article/how-to-help-kids-who-are-lonely/
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My Troubled Mind — Eleanor’s story

Prevedeni naslov

Zasluge
Rezija: BBC, UK

Kontakt za viSe informacija:

Kontakt

Pripovijedana u prvom licu, Eleanorina svjedoCanstva su otvorena i iskrena
te stvaraju intiman portret Zivota u Skoli dok se bori s depresijom i
suicidalnim mislima. Eleanor povezuje korijen svog loseg raspolozenja s
promjenom rutine pri prelasku iz osnovne u srednju Skolu i osjecajem
gubitka kontrole. To doista osvjetljava kako promjena poput ove moze
potpuno preokrenuti neciji svijet naglavacke. Takoder, otvara pitanje koliko
tesko moze biti pokusati funkcionirati s problemom mentalnog zdravlja kada
ne dobivate odgovarajucu skrb.

Sazetak

Vecina ljudi u nekom trenutku svog Zivota iskusi suicidalne misli. Te misli
mogu varirati od apstraktnih razmisljanja o zavrsetku vlastitog zivota—
poput uvjerenja da bi drugima bilo bolje bez vas ili zelje da jednostavno
nestanete—do intenzivnije suicidalne ideacije, koja ukljucuje aktivno
razmisljanje o metodama oduzimanja vlastitog Zivota.

Pokusaji konceptualizacije samoubojstva cesto se usredotocuju na konacnu
odluku o pocinjenju samoubojstva. Obicno se rasprava vodi oko toga je li
to znak hrabre ili kukavicke osobe. Medutim, to ¢esto pogresno zanemaruje
¢injenicu da je samoubojstvo zapravo proces. I to prilicno dugotrajan.
Dogada se kada osoba tijekom duljeg razdoblja proZivljava psiholosku
patnju. U konacnici, samoubojstvo nije pitanje Zelje za smrcu; vec je rijec
o trazenju kraja te patnje.

Poremecaji mentalnog zdravlja, poput psihoze, teske depresije ili
anksioznosti mogu povecati rizik od suicidalnih misli, no one mogu zahvatiti
bilo koga. Na osjecaje poznate kao ~Smrtonosna beznada®, u kojima osoba
odluci oduzeti si Zivot, utjece niz cimbenika. Zivot pojedinca oblikuju razliciti
stresni konteksti, ukljucujuci pitanja vezana uz spol, rasu, seksualnost,
vrsnjacko nasilje i Zivot u siromastvu. Osim toga, pojedinacni traumaticni
dogadaiji, poput zlostavljanja ili gubitka voljene osobe — posebno kroz suicid
— mogu imati dubok i dugotrajan utjecaj.

O temama
mentalnog zdravlja

Samoubojstvo Cesto izgleda kao da se dogada bez upozorenja. Mnoge
osobe izrazavaju osjecaje ocaja ili zZelju za smrcu, bilo rijeCima ili
ponasanjem. U njihovim rije¢ima moZe se osjetiti bol i ocaj; mogu govoriti
da su umorni, da su teret drugima ili da viSe ne vide smisao Zivota. Neke
osobe mogu i izravno reci da Zele umrijeti. Primijetiti se mogu i promjene
u ponasanju, poput neocekivanog poboljSanja raspoloZenja nakon tuge,
darivanja svojih stvari ili pisanja oprostajnih pisama. Takoder, promjene u
tjelesnom zdravlju, obrascima spavanja i prehrambenim navikama mogu
ukazivati na unutarnji nemir.

Ako netko prolazi kroz teske trenutke, najbolji korak je izravno pitati
razmislja li o samoubojstvu. To moze pokrenuti iskreni razgovor i pokazati
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da vam je stalo. Slusajte bez osude i, ako je potrebno, potaknite trazenje
stru¢ne pomoci.

Ako ste doista zabrinuti za njihove namjere i bojite se da bi mogli biti u
opasnosti, ne okluevaJte nazvati hitne sluzbe.
Samoubojstvo je znacajan problem javnog mentalnog zdravlja Kkoji
zahtijeva podrsku i ukljucenost zajednice. Svi mozemo poduzeti male
korake kako bismo stvorili sigurniju zajednicu.

|
Zastupljene teme 0 @
= 1 \ 3 (Depresija; Samopouzdanje; Suicidalne misli

Svjedocanstva

“Mnogi mladi ljudi u nekom trenutku imaju misli o samoubojstvu. Imati te misli ne znaci nuzno da
¢e netko pokusati pociniti samoubojstvo. No, to znaci da im je potrebna pomoc¢ i podrska. Sve
suicidalne misli treba shvatiti ozbiljno. Kao roditelj ili skrbnik, opravdano je da ste zabrinuti i da na
to odmah reagirate. Ako vase dijete ili mlada osoba ima suicidalne misli, to moZe biti nevjerojatno
stresno. Vazno je zapamtiti da mogu pronaci izlaz i ponovno se osjecati dobro. I niste sami.” -
YoungMinds

“Suicidalne misli nisu trajne — stvari se poboljSavaju. MoZete ponovno pronaci motivaciju za zivot.” -
Mind org uk

More about suicidal thoughts

Supporting someone with suicidal thoughts

Izvori na hrvatskom
Psihologija suicida:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje tema

Evelyn (Orlando von Einsiedel, 2018) | Aftersun (Charlotte Wells, 2022)

I'll Love You Till the End (Bex Singleton, 2019) | Summer Survivors (Marija Kavtaradze, 2018)
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Self-harm - India’s story

Sazetak

O temama

mentalnog zdravlja

Edukativne
mogucénosti

Prevedeni naslov

Zasluge
Rezija: BBC, UK

Kontakt za viSe informacija:

Snazan animirani dokumentarac donosi pricu o Indiji, mladoj zeni koja je
pocela sa samoozljedivanjem kao odgovorom na tjeskobu uzrokovanu
vrSnjackim zlostavljanjem i niskim samoposStovanjem. Film nastoji razbiti
mitove o razlozima zbog kojih ljudi posezu za samoozljedivanjem i sluZi kao
poticaj za dublje razgovore o tome kako neprepoznate i neobradene
emocije mogu izmaknuti kontroli te koliko je vazno brinuti se o svom
mentalnom zdravlju. Dokumentarac takoder pruza, onima koji se nikada
nisu susreli s problemima mentalnog zdravlja, priliku da bolje razumiju kako
to moze izgledati — neprekidna borba, fizicke posljedice, emocionalna
iscrpljenost — ali i koje su mogucnosti dostupne za dobivanje prave pomodi.

Ovaj kratki film prikazuje kako neobradene emocije mogu izmaknuti
kontroli. U¢enici mogu razgovarati o osjecajima glavnog lika i povezati ih s
vlastitim iskustvima. Cilj je pomoci im da prepoznaju okidace tjeskobe te
da razviju strategije za upravljanje emocijama prije nego Sto se one
pojacaju. Razmjena tehnika koje vec koriste moze biti osnazujuca, no
jednako je vazno razgovarati o tome gdje potraziti pomoc¢ — i u Skoli i
izvan nje.

Pitanja za raspravu

e Zasto neki mladi ljudi posezu za samoozljedivanjem kako bi se
nosili s teSkim emocijama? Koje su zdravije i sigurnije strategije
koje im mogu pomoci da se izraze i oslobode napetosti?

e Zasto moze biti teSko potraziti pomoc kada se borimo s
problemima mentalnog zdravlja? Kako mozemo stvoriti Skolsko
okruzenje u kojem se trazenje pomoci dozivljava kao sigurno i
ohrabrujuce?

e Ako se prijatelj suocava sa samoozljedivanjem ili tjeskobom, kako
mu moZemo pruZziti podrsku na nacin koji je koristan, a ne
preopterecujuci? Koji izvori podrske postoje u nasoj skoli ili
zajednici?

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
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Zastupljene teme 6@

= &= (Emocionalna pismenost; Znanje o mentalnom zdravlju)
Svjedocanstva

“0 samoozljedivanju postoje brojni stereotipi i tabui. Cak i meni, iako se zalazem za podizanje
svijesti o toj temi, stisne se nesto u prsima dok piSem tu rije€. Ipak, vazno je o tome govoriti — ne
da bismo to normalizirali, ve¢ da bismo ljudima pomogli da se osjecaju manje sami, manje
posramljeni i manje beznadno u svojim osjecajima..” - Alison

“Prosle su Cetiri godine i ponosno mogu reci da sam slobodna od samoozljedivanja. Nije bilo lako —
bilo je i posrtaja — ali svaki od njih pretvorio se u lekciju. Naucila sam analizirati vracanje
samoozljedivanju, prepoznati okidace i izgraditi vlastiti “alatni set” strategija koje mi pomazu da se
nosim s teskim trenucima.

Kad bih mogla dati samo jedan savjet onima koji se bore s mentalnim zdravljem, bio bi ovaj: ucite
iz svega — i iz padova i iz uspjeha. Svako iskustvo je prilika za rast. Prepoznajte svoje okidace i
stvorite osobni “kutijicu za oporavak” ispunjenu tehnikama koje vam odgovaraju.

Oporavak nije pravocrtan put. On je neuredan, izazovan, ali i nevjerojatno ispunjuju¢. Danas sam
dokaz da je, uz odlucnost, podrsku i prave alate, moguce ponovno preuzeti kontrolu nad vlastitim
Zivotom unato¢ mentalnim potesko¢ama. Zato, svima koji osjecaju da Zele odustati — znajte da
postaje bolje. Jaci ste nego Sto mislite i nada postoji ¢ak i u najmracnijim trenucima.” - Catherine
(Mind)

Preporuke

Article: Self-harm Supporting someone who self-harms
Izvori na hrvatskom

Samoozljedivanije:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje tema

How to Process Your Emotions (The School of Life, 2018) | Stress bucket (Braive, 2018)

Why I no longer hide my self-harm scars (ITV news, 2019)
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Schizophrenia | Talking about mental health

Prevedeni naslov

Zasluge

Rezija: Mind, the
mental health
charity

Kontakt za vise
informacija:

Kontakt

Od pocetnih neobicnih simptoma do diskriminacije i srama. Pet osoba s
iskustvom shizofrenije govori o stvarnosti svojih Zivota. Objasnjavajuci

Sazetak sveobuhvatno iskustvo koje se moZe upravlijati i dovesti do
zadovoljavajuceg Zivota, oni demistificiraju psihozu.

Mozda izgleda drugacije, ali mnogi od nas su imali psihoti¢na iskustva,
mozda su jednom vidjeli, culi, osjetili miris ili neSto osjetili Sto nije bilo tamo.
Mozda se to dogodilo nakon jednog ili viSe dana nespavanja, visoke
temperature ili koriStenja psihoaktivnih tvari. Za vecinu ljudi ta su iskustva
trenutna i nemaju znacajan utjecaj na njihove zivote. U psihozi su ona
mnogo intenzivnija i mogu uzrokovati ekstremnu napetost, zbunjenost,
osjecaje nesigurnosti i usamljenosti. Rijetko je da osoba koja je dozivijela
psihozu o njoj govori pozitivno, i ¢eSée se opisuje kao egzistencijalna kriza
ili beskrajna no¢na mora.

Rasprava o psihozi i dalje je zna¢ajan tabu. Cesto, kada prolazimo pored
kolege studenta ili suradnika, mozda nismo svjesni njihovih iskustava s
psihozom. Medutim, psihoza nije tako rijetka kao Sto se misli; otprilike 3 od
100 ljudi dozivi je barem jednom u Zivotu..

Psihoza je stanje obiljezeno gubitkom kontakta sa stvarno$¢u, odnosno

stanje u kojem se osjetila i percepcija svijeta osobe vise ne podudaraju s

O temama mentalnog | onima od drugih osoba. To je niz iskustava, a ne sama dijagnoza mentalnog
zdravlja zdravlja. Pogada ljude na razlicite nacine.

Znakovi psihoze cesto ukljucuju gubitak interesa za okolinu, povlacenje iz
drustva te zanemarivanje hobija ili osobne brige. Osobe mogu dozivljavati
halucinacije, primjerice vidjeti ili Cuti ono Sto zapravo ne postoji — Sto moze
biti uznemirujuce, ali ponekad i umirujuée. Ceste su i zablude, odnosno
snazna uvjerenja koja drugima djeluju nelogi¢no, poput osjecaja da ih
netko kontrolira ili da posjeduju posebne modi.

Psihoza takoder utjece na razmisljanje i govor, ¢inedi ih neorganiziranima i
teSkima za pratiti. Osobe se mogu boriti s nedostatkom samosvijesti, ne
shvacajué¢i da njihovo ponasanje drugima izgleda neobicno, Sto moze
izazvati frustraciju i dodatnu sumnjiCavost okoline.

Ovo su uobicajeni simptomi, ali svaka psihoza je drugacija u trajanju, vrsti
iskustava itd. Neki pojedinci dozive psihoticnu epizodu samo jednom u
Zivotu bez ponavljanja, dok drugi povremeno prolaze kroz krace epizode
psihoze. Neki ostaju u psihoticnom stanju vedi dio Zivota, stanje poznato
kao shizofrenija. U takvim slucajevima, osim ponavljajucih psihoti¢nih
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epizoda, pojedinci se suoCavaju s izazovima izmedu epizoda, poput
problema s motivacijom, emocionalne ravnodusnosti, poteSkoca s
koncentracijom i socijalnog povlacenja. Iako ova iskustva mogu trajati cijeli
Zivot, ljudi uce kako ih upravljati i voditi ispunjen Zivot.

Psihoza i njezina neobicna iskustva, poput slusanja glasova, rezultat su
znacajnih promjena u funkciji mozga. Istrazivaci josS uvijek imaju mnogo
toga za nauciti o psihozi, ali vjerojatno je uzrokovana kombinacijom
genetskih, osobnih i okolisnih ¢imbenika. Ti cimbenici variraju od osobe do
osobe i mogu ukljucivati vrlo stresne ili Zivotno promjenjive dogadaje,
traumu, uporabu droga i alkohola, nasljedne ¢imbenike i promjene u kemiji
mozga uzrokovane poremecajima tijekom trudnoce ili ranog djetinjstva.
Vazno je razumijeti da neobicna iskustva izazvana psihozom nisu besmislena
ili nasumicna; ona su usko povezana s razinama stresa, prethodnim
traumatskim iskustvima i vaznim zivotnim dogadajima.

Trazenje strucne pomodi kljucno je pri pojavi znakova psihoze. Kada se
simptomi stave pod kontrolu, sljedeci korak je integracija tih iskustava i
postupni povratak svakodnevnom zivotu. Proces oporavka zahtijeva vrijeme
i strpljenje. Moze biti transformirajuce iskustvo.

Ovaj film nudi jedinstvenu perspektivu o shizofreniji, stavljajuci u fokus
glasove osoba s iskustvom, poticuci empatiju, razumijevanje i kriticko
promisljanje o stigmi mentalnog zdravlja. Potaknut ¢e studente na
razmisljanje o utjecaju drustvenih percepcija, vaznosti sustava podrske,
brige o sebi te stvarnosti nosenja s mentalnom bolesc¢u izvan stereotipa.
Angaziranjem s osobnim pricama, studenti mogu osporiti zablude i istraziti
nacine kako stvoriti inkluzivnije i podrzavajuce zajednice..
Edukativne Pitanja za raspravu
mogucnosti e Kako svjedoCanstva osoba s iskustvom shizofrenije opovrgavaju
uobicCajene stereotipe o tom stanju?
e Kakvu ulogu stigma igra u svakodnevnom zivotu osoba u filmu i
kako ju mozemo pomoci smanijiti?
e Film naglasava strategije samopomoci — kako one izgledaju za
razliCite ljude i zasto je personalizirana podrska vazna u oporavku
mentalnog zdravlja?

Zastupljene teme %4 % (Psihoza i Sizofrenija; Stigma o mentalnom zdravlju;

Oporavak)

Svjedocanstva

“Imam shizofreniju nesto vise od 20 godina, i to je bilo i blagoslov i prokletstvo. Sva bol, paranoja,
glasovi i grozne misli koje su mi prolazile kroz glavu oblikovali su me u osobu kakva sam danas.
Naucio sam puno o prihvacanju, razumijevanju i suosjec¢anju, ne samo prema drugima, vec i prema
sebi. Znam kako je to boriti se. Znam kako je to ocajnicki trebati nekoga tko ce ti pruziti ruku i reci
da ce sve biti u redu. Sada ja mogu biti ta osoba i biti dio necijeg oporavka, Sto mi donosi viSe radosti
nego Sto mogu opisat.” - Robert.

“0vo je vrlo osobna tema, ali i teSka za razgovor jer kada ljudi... Kada Cujes 'shizofrenija’, ljudi
odmah pomisle ‘nasilje’. Imao sam ljude koji me ne Zele ostaviti nasamo s njihovom djecom jer se
boje. To je srceparajuce. Ljudi odmah pomisle da si ubojica ili nesto slicno. Nazalost, mi, mentalno
oboljeli, smo jednostavno etiketirani s 'treba ih zatvoriti jer su nasilni', dok su zapravo rijetki oni koji
jesu. Netko s mentalnom boleS¢u puno je vjerojatnije zrtva nasilja nego pocinitelj.” - Juno Jakob
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Video: What is psychosis? More about psychosis

What is schizophrenia?

Izvori na hrvatskom

Kako pruziti podrskui osobi oboljeloj od shizofrenije?:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje tema

osis bends your reality (Wendie Ottewill, 2019) | People call me crazy (Juno Jakob, 20

Suddenly My Thoughts Halt (Jorge Pelicano, 2014)

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
Co-funded by s oo - - f - o
. odrazavaju nuzno stajaliSta Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the EuroPean Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 4 1
SCH-000244244



https://www.kakosi.hr/2022/04/25/kako-pruziti-podrsku-osobi-oboljeloj-od-shizofrenije/
https://www.kakosi.hr/2022/04/25/kako-pruziti-podrsku-osobi-oboljeloj-od-shizofrenije/
mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/schizophrenia/about-schizophrenia/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/
https://www.youtube.com/watch?v=UQq2j6tZdyg&ab_channel=RethinkMentalIllness

YoungMinds
Stress Bucket

Prevedeni naslov

Zasluge
ReZija: Braive

oo AH 12:00AM (R

Kontakt za vise informacija

Kontakt

Ovaj video koristi analogiju s posudom kako bi vam pomogao razumijeti
Sazetak razliite izvore i uCinke stresa te vjestine suoCavanja koje moZete koristiti
za bolje upravljanje stresom.

Stres je prirodan dio zZivota i moze biti koristan jer nas potice na ucenje,
rad i suoCavanje sa svakodnevnim izazovima. Ipak, svaka osoba stres
dozivljava na svoj nacin i ima razlicitu razinu tolerancije. Na kraju svi imamo
odredenu granicu — kada stres prijede nase mogucnosti nosenja s njim,
moze nas preplaviti i poceti remetiti svakodnevni zivot.

Stres moze utjecati na nas um i tijelo — svi znamo da stres moze uzrokovati
bolove u misi¢ima, mucninu, vrtoglavicu ili utjecati na nas probavni sustav.
Takoder, odrazava se na nase emocionalno zdravlje i ponasanje — mozemo
se osjecati razdraZljivo, preplavljeno, ljutito ili cak uplaseno. Stres moze
omesti nasu koncentraciju — moze biti teze usredotociti se na zadatke ili cak
O temama mentalnog | na vlastite misli, mozemo se osjecati neodlucno.
zdravlja

U danasnjem svijetu, obiljezenom napetom geopolitickom situacijom i
Siroko prihvacenom idejom da je stres nuzan za uspjeh, vazno je prepoznati
tu stvarnost i opremiti se strategijama za brigu o sebi. Buduéi da stres i
nasa otpornost na njega variraju od osobe do osobe, i metode nosenja s
njim bit ce razlicite.

Koncept ,,posude stresa" moze biti vrlo koristan alat za razumijevanje kako
upravljati stresom. Pomaze nam razmisliti 0 nasoj sposobnosti noSenja sa
stresom, o tome kako ga dozivljavamo i koje korake mozemo poduzeti da
smanjimo njegov utjecaj. Osim toga, ovaj alat pomaze razlikovati zdrave
strategije suocavanja od onih koje dugoro¢no mogu biti Stetne.
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Svjedocanstva
“To je preplavljujuce. Ponekad ne mozes vidjeti dalje od guste magle stresa.”
“Bilo je pravo otkri¢e primijetiti da moje sumanuto kucanje srca, letece misli, hiperaktivha osobnost i

ponasanje su rezultat toga Sto sam bio izuzetno i stalno pod stresom.”
(mind.org.uk)

More about Stress Mental Health UK website

Video: How to Process Your Emotions

Video: Managing Stress - Brainsmart — BBC

Izvori na hrvatskom

NoSenje sa stresom:
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https://www.kakosi.hr/2020/09/08/nosenje-sa-stresom/
mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/stress/what-is-stress/
https://mentalhealth-uk.org/help-and-information/stress/
https://youtu.be/b197XOd9S7U?si=TCndSx-Oya6hJchb
youtu.be/hnpQrMqDoqE?feature=shared
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My Troubled Mind | Bullying — Ryan’s Story

Prevedeni naslov

Zasluge
Rezija: BBC, UK

Kontakt za vise informacija:

Ovaj film, ispripovijedan u prvom licu, istrazuje utjecaj vrsnjackog nasilja i
izoliranja unutar zajednice. Ryan prepoznaje korijen svojih problema s
mentalnim zdravljem kao kumulaciju razlicitih faktora, a najviSe utjecaja
imalo je (Cesto rasno) zlostavljanje — fizicko i verbalno — koje je doZivio u

Sazetak skoli. Ryanovo svjedocanstvo je otvoreno i iskreno te pruza intiman uvid u
to kako ponasanje drugih ljudi moze utjecati na pojedinca. Film takoder
naglasava koliko je vaZzno osjecati se dovoljno sigurno i osnazeno da se o
problemima govori i trazi pomoc.

Vrsnjacko nasilje znacajno pogada mnoge ljude, ne samo djecu. Rijec je o
uzastopnom i namjernom nanosenju Stete od strane jedne osobe ili grupe
drugoj osobi, pri ¢emu postoji neravnoteza moci. Takvo ponasanje moze se
dogoditi uzivo ili putem interneta i moze poprimiti oblik fizickog, verbalnog
ili psiholoskog zlostavljanja.

Osobe koje vrSe nasilje obicno imaju visi drustveni status ili viSe moci, dok
su ranjiva djeca — primjerice iz marginaliziranih zajednica ili s invaliditetom
— pod vecim rizikom da budu meta. Djeca koja vrSe nasilje mogu to Ciniti
iz razlicitih razloga, poput trazenja paznje ili pokusaja suocavanja s vlastitim
poteskocama.

Posljedice vrSnjackog nasilja pogadaju sve ukljucene: zZrtve, pocinitelje i
promatrace. Nasilje moZze dovesti do fizickih ozljeda, emocionalnog stresa i
problema s mentalnim zdravljem, poput depresije i tjeskobe. Takoder moze
negativno utjecati na Skolski uspjeh i pridonijeti loSem samopouzdanju.
Kada je praceno socijalnom iskljucenosti, ucinci mogu biti jos Stetniji.
Posljedice nasilja Cesto traju i nakon Sto ono prestane, a zrtve su izlozene
riziku od zlouporabe supstanci i drugih problema u kasnijem Zivotu.

Svi imaju ulogu u sprjecavanju vrSnjackog nasilja i stvaranju sigurnih
zajednica. Mnogi programi usmjereni su na individualno ponasanje, odnose
medu vrSnjacima, Skolska pravila i ukljucivanje zajednice u borbu protiv
ovog problema. Kljucno je da se ucenici osjecaju osnazeno prijaviti nasilje,
s uvjerenjem da ce dobiti potrebnu podrsku za prekid ciklusa zlostavljanja.

O temama mentalnog

zdravlja

Ovaj film nudi osobnu perspektivu o tome kako vrsSnjacko nasilje i
socijalna izolacija utjecu na mentalno zdravlje mladih. Ryan dijeli svoja
Edukativne iskustva, isticuci nekoliko kljucnih izazova s kojima se susrece mnogo
mogucénosti mladih ljudi, ukljucujuci posljedice nasilja, osjecaj izolacije i poteskoce u
pronalaZenju sigurnog prostora za izrazavanje emocija. Film takoder
naglasava vaznost trazenja i prihva¢anja pomoci.

. odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
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Svjedocanstva y

Djeca imaju pravo ic¢i u Skolu i uciti u sigurnom okruzenju. Skole i nastavnici imaju vaznu ulogu u
zastiti djece. Odrasli koji nadgledaju i rade u obrazovnim ustanovama imaju duznost stvarati
okruzenja koja podrzavaju i promicu dostojanstvo, razvoj i zastitu djece. (...) Ponasanje vezano uz
vrSnjacko nasilje Cesto se dogada u ucionicama i Skolskim hodnicima, gdje nastavnici i strucni
suradnici mogu intervenirati. No, ucionica je takoder idealno mjesto za edukaciju djece o nasilju
medu vrsnjacima i njegovim Stetnim posljedicama te za oblikovanje kulture postovanja i ukljucivosti."
- Unicef

Preporuke

More about Bullying How to prevent bullying v

Izvori na hrvatskom

Bullying — nasilje medu vrsnjacima:

Ostali filmovi za dublje istrazivanje tema
IRL (In Real Life) (Erik Leijonborg, 2013) | One Kiss (Ivan Cotroneo, 2016)

Invisible (Paco Caballero, 2024)
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https://odrasli.hrabritelefon.hr/clanci/bullying-nasilje-medu-vrsnjacima/
https://www.apa.org/topics/bullying/prevent
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The Stand Up Kid Time to Change
|© i

Prevedeni naslov

Zasluge
ReZija: Tony Barry

Kontakt za vise informacija:

Kontakt

Svaka Cetvrta osoba tijekom Zivota suocit ¢e se s nekim oblikom problema
mentalnog zdravlja. No, podjednako teski kao i sami problemi mogu biti
sram i Sutnja koji ih prate. Nacin na koji drustvo gleda na mentalno
Sazetak zdravlje moZe nekome u potpunosti promijeniti Zivot. Otvoren razgovor i
prihvacanje pomazu ljudima da se osjecaju slobodnije i manje usamljeno.
Cilj ovog filma je potaknuti mlade da bez straha i srama govore o svom
mentalnom zdravlju — jer briga o sebi nikada ne bi trebala biti tabu.

Iako mnogi vjeruju da mentalni problemi pogadaju tek nekolicinu, stvarnost
je da svaka Cetvrta osoba tijekom jedne godine iskusi neki oblik mentalnog
poremecaja. Velika vecina ljudi s takvim potesko¢ama navodi da ih obitel;
cesto ne razumije, prijatelji, kolege iz razreda ili ¢ak zdravstveni djelatnici
zanemaruju i izbjegavaju, a susjedi ili vrSnjaci znaju ih vrijedati, nazivati
pogrdnim imenima i jos gore..

Stigma i diskriminacija mogu sprijeciti ljude da potraze pomo¢ Sto odgada

lijecenje i otezava oporavak. To Cesto dovodi do izolacije pa postaje tesko

sudjelovati u svakodnevnim aktivnostima i odrzavati odnose s drugima.

Ovaj je problem posebno osjetljiv kod mladih jer rana iskustva s

poteskocama mentalnog zdravlja mogu snazno oblikovati njihov Zivotni put.

Suocavanje s problemima mentalnog zdravlja dovoljno je tesko samo po

sebi, a dodatna sramota i izolacija to jos viSe otezavaju. Zato je vazno stati

na kraj diskriminaciji osoba s mentalnim potesko¢ama. Diskriminacija moze

biti otvorena, poput zlocina iz mrznje, ali i suptilna — kroz uvredljive

O temama mentalnog | komentare ili nepravedne drustvene politike. Cak i male negativne geste
zdravlja mogu pojacati osjecaj usamljenosti i srama, dok ozbiljniji oblici
diskriminacije mogu ostaviti duboke i razorne posljedice na Zivot pojedinca.

Jedan od najucinkovitijih nacina smanjenja stigme oko mentalnog zdravlja
jest otvoren razgovor o toj temi. To ukljucuje dijeljenje vlastitih iskustava,
ali i proaktivno zanimanje za to kako se drugi osjecaju. Kada podijelimo
svoju pricu o mentalnom zdravlju, moZzemo promijeniti stavove i pokazati
da su teskoce normalan dio ljudskog iskustva. Time ih cinimo
prihvatljivijima, poticemo druge na otvorenost i razbijamo mitove vezane
uz mentalno zdravlje.

Vazno je izbjeci prosudivanje ponasanja iskljucivo kroz prizmu mentalnih
poteskoca jer na ponasanje utjeCe mnogo razlicitih ¢imbenika. Kljucno je
koristiti primjeren izbor rijeci — umjesto stigmatizirajucih izraza poput “/ud”,
"bolestan”, "psihopat”, govorimo "osoba s iskustvom mentalnih poteskoca’.
Takoder, potrebno je izbjegavati da se dijagnoze mentalnog zdravlja koriste
kao etikete za ponasanja koja odstupaju od drustvenih normi.
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Uklanjanje grubog jezika vezanog uz mentalno zdravlje moze znacajno
smanijiti stigmu. Kada izazove mentalnog zdravlja prikazemo kao dijeljeno
ljudsko iskustvo, viSe c¢e se ljudi osjecati slobodno govoriti o vlastitim
teskocama.

@’
Zastupljene teme %é] &= (Stigma o mentalnome zdravlju; Znanje o mentalnome
zdravlju)

Svjedocanstva

“Neki od najneocekivanijih razgovora koje sam vodio o mentalnom zdravlju bili su najmocniji. Po mom
iskustvu, razgovor s poznanikom ili ¢ak strancem moze imati veliki utjecaj na vas nacin razmisljanja. U
tim trenucima, dok razgovarate s nekim koga ne poznajete dobro ponekad vam se pruZi svjeza
perspektiva ili novo misljenje koje vas natjera na razmisljanje.

Tek kada se o mentalnom zdravlju bude govorilo jednako slobodno kao i o fizickom zdravlju, ljudi ¢e
se osjecati ugodnije izrazavati svoje osjecaje i traziti podrsku ako im je potrebna." - Osoba s vlastitim
iskustvom (iz 7ime To Change)

More about the film The Stand-Up Kid

Discrimination and mental health

#LetsRethink - Nadia's Story
Izvori na hrvatskom

Stigma: mitovi i predrasude depresivnog poremecaja — uloga videa kao medija u psihoedukaciji:

odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the European Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 47
SCH-000244244

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
- Co-funded by i i lena isk!j


https://hrcak.srce.hr/file/274927
https://www.dandad.org/awards/professional/2013/writing-for-advertising/20052/the-stand-up-kid/
https://www.time-to-change.org.uk/blog/child-teen-attitudes-toward-mental-illness
https://www.rethink.org/advice-and-information/rights-restrictions/mental-health-laws/discrimination-and-mental-health/
https://www.youtube.com/watch?v=q7vNETJKY78

ZNANSTVENI IZVORI




YoungMinds
Znanstveni izvori

Cohen, J. (2012). Creating a positive school climate: A foundation for
resilience. In Handbook of resilience in children (pp. 411-423). Boston, MA:
Springer US.

Goodwin, J., Behan, L., Saab, M. M., O'Brien, N., O'Donovan, A., Hawkins,
A., ... & Naughton, C. (2024). A film-based intervention (Intinn) to enhance
adolescent mental health literacy and well-being: multi-methods evaluation
study. Mental Health Review Journal, 29(1), 48-63.

Goodwin, J., Saab, M. M., Dillon, C. B., Kilty, C., McCarthy, A., O'Brien, M.,
& Philpott, L. F. (2021). The use of film-based interventions in adolescent
mental health education: A systematic review.
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2021.02.055

Graham, A., Phelps, R., Maddison, C., & Fitzgerald, R. (2011). Supporting
children’s mental health in schools: teacher views. Teachers and Teaching,
17(4), 479-496. https://doi.org/10.1080/13540602.2011.580525

Hoover, S., & Bostic, J. (2021). Schools as a vital component of the child
and adolescent mental health system. Psychiatric services, 72(1), 37-48.
https://doi.org/10.1176/appi.ps.201900575

Kutcher, S., Wei, Y., & Coniglio, C. (2016). Mental Health Literacy: Past,
Present, and Future. Canadian journal of psychiatry. Revue canadienne de
psychiatrie, 61(3), 154-158. https://doi.org/10.1177/0706743715616609

Mental health perspectives (2023). Everything You Wanted to Know About
Mental Health.

Parr, H. (2007). Collaborative film-making as process, method and text in
mental health research. Cultural Geographies, 14(1), 114-138.
https://doi.org/10.1177/1474474007072822

Sulkowski, M. L., & Lazarus, P. ]. (2016). Creating safe and supportive
schools and fostering students' mental health. Routledge.

Quinn, N., Shulman, A., Knifton, L., & Byrne, P. (2011). The impact of a national
mental health arts and film festival on stigma and recovery. Acta Psychiatrica
Scandinavica, 123(1), 71-81. https://doi.org/10.1111/j.1600-
0447.2010.01573.x

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
Co-funded by s S oo y f - o
. odrazavaju nuzno stajaliSta Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the EuroPean Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 49
SCH-000244244



https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2021.02.055
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2021.02.055
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2021.02.055
https://doi.org/10.1176/appi.ps.201900575
https://doi.org/10.1176/appi.ps.201900575
https://doi.org/10.1176/appi.ps.201900575
https://doi.org/10.1177/0706743715616609
https://doi.org/10.1177/0706743715616609
https://doi.org/10.1177/1474474007072822
https://doi.org/10.1177/1474474007072822
https://doi.org/10.1177/1474474007072822
https://doi.org/10.1111/j.1600-0447.2010.01573.x
https://doi.org/10.1111/j.1600-0447.2010.01573.x
https://doi.org/10.1111/j.1600-0447.2010.01573.x

YoungMinds

Sznajder, K. K., Coppersmith, G., & Lynch, K. M. (2022). The power of film to
reduce stigma of mental health conditions. Cogent Social Sciences, 8(1).
https://doi.org/10.1080/23311886.2022.2123083

Wassermann, S. (2017). The art of interactive teaching: Listening, responding,
questioning. Routledge.

World Health Organisation (2021). Mental health in schools: a manual. World
Health Organization. Regional Office for the Eastern Mediterranean.
https://applications.emro.who.int/docs/9789290225652-eng.pdf

. odrazavaju nuzno stajalista Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni
the EuroPean Union Europska unija ni Agencija ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220- 5 0
SCH-000244244

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i miljenja iskljucivo su stavovi autora te ne
- Co-funded by i X Jenia 1Sk


https://doi.org/10.1080/23311886.2022.2123083
https://doi.org/10.1080/23311886.2022.2123083
https://doi.org/10.1080/23311886.2022.2123083
https://applications.emro.who.int/docs/9789290225652-eng.pdf

YoungMinds

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - — - — —

Koga mogu kontaktirati?!

Razgovor o mentalnom zdravlju moze izazvati razli¢ite emocije jer svatko od nas
nosi vlastita iskustva i perspektive. Neke teme mogu djelovati poznato i
ohrabrujuce, dok druge mogu biti izazovne ili neugodne. Vazno je prihvatiti te
osjecaje kao valjane i znati da postoji podrska.

Ako ti ili netko koga poznajes treba pomoc¢, obrati se osobi kojoj vjerujes ili
strucnjaku jer to moze napraviti veliku razliku. Sljede¢i popis ukljucuje
organizacije, linije za pomoc i strunjake za mentalno zdravlje koji mogu pruziti
smjernice i podrsku.

Zapamti: nisi sam/a, a trazenje pomodi je pozitivan korak prema dobrobiti!

Drzava Organizacija Kontakt
Hrvatska Plavi telefon
Hrvatska Hrabri telefon

H k
rvatska Zdravstvo

Sluzba za mentalno zdravlje i

Hrvatska . . .
prevenciju ovisnosti Zadar

|
i Hrvatski Zavod za Javno
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