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Uvod 
 

Razgovor o mentalnom zdravlju s mladima često je izazovan zbog stigme koja ga 

okružuje. Strah od osude često ih sprječava da potraže pomoć, dok emocionalna 

ranjivost, pritisak vršnjaka i želja za pripadanjem dodatno otežavaju otvorenu 

komunikaciju. Škola može biti sigurno okruženje u kojem se ti zidovi ruše, a umjetnost 

– osobito film – nudi poseban način da se mlade potakne na promišljanje i razgovor o 

tim osjetljivim temama. 

Ova knjižica donosi 20 kratkih filmova osmišljenih kako bi potaknuli razgovor o 

mentalnom zdravlju. U njoj se nalaze opisi filmova, autorski podaci, jezične napomene 

te prijedlozi za primjenu u odgojno-obrazovnom procesu. Podijeljena je u dva dijela: 

u prvom su umjetnički kratki filmovi koji kroz osobne priče ispričane iz perspektive 

likova istražuju temu mentalnog zdravlja, dok drugi sadrži edukativne isječke koji se 

izravno bave pojedinim pitanjima mentalnog zdravlja. Zajedno, ova dva pristupa 

nadopunjuju se – spajajući emotivno iskustvo s pouzdanim, dokazima utemeljenim 

znanjem. 

Svaki prikaz filma ističe ključne teme vezane uz mentalno zdravlje i uvodi ih na način 

koji potiče razgovor bez stigme u učionici. Knjižica također donosi preporuke za 

dodatno čitanje te obrazovne materijale koji nastavnicima mogu pomoći u vođenju 

rasprava. Iako je razgovor o mentalnom zdravlju osjetljiv, čak i kratka razmjena može 

imati značajan pozitivan učinak. 

Ova je knjižica usko povezana s Priručnikom nastavnih priprema. Uz mnoge filmove 

dostupne su i pripreme koje nastavnici mogu koristiti u nastavi. Knjižica služi kao 

praktičan vodič za odabir filmova koji obrađuju teme mentalnog zdravlja važne vašim 

učenicima, a povezane nastavne pripreme omogućuju da se o tim temama razgovara 

na otvoren i pristupačan način. 

 

 

https://youngmindsproject.eu/hr/resursi-i-produkcije-mladih-umova/


 

 

 

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i mišljenja isključivo su stavovi autora te ne odražavaju 

nužno stajališta 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 4 
 

Sadržaj 

 

Uvod ............................................................................................................................ 3 

Video vodič za mentalno zdravlje .................................................................................... 5 

PRVI DIO .................................................................................................................. 6 
Breathe ................................................................................................................................ 7 

But Milk is Important ............................................................................................................. 9 

Dragon Woman................................................................................................................... 11 

Fallin' Floyd ........................................................................................................................ 13 

In Between ......................................................................................................................... 15 

Mirrors ............................................................................................................................... 17 

Phoenix .............................................................................................................................. 19 

Something about life ........................................................................................................... 21 

The sound of mine .............................................................................................................. 23 

DRUGI DIO ............................................................................................................. 26 
How to Process Your Emotions ............................................................................................ 27 

My troubled Mind | Addiction – Chloe’s story......................................................................... 29 

If your mate's acting differently, #AskTwice ......................................................................... 31 

Loneliness .......................................................................................................................... 33 

My Troubled Mind – Eleanor’s story ...................................................................................... 35 

Self-harm - India’s story ...................................................................................................... 37 

Schizophrenia | Talking about mental health ......................................................................... 39 

Stress Bucket ...................................................................................................................... 42 

My Troubled Mind | Bullying – Ryan’s Story .......................................................................... 44 

The Stand Up Kid Time to Change ....................................................................................... 46 

ZNANSTVENI IZVORI ............................................................................................... 48 

Koga mogu kontaktirati?! ............................................................................................. 51 

 

 



 

   

  

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i mišljenja isključivo su stavovi autora te ne odražavaju nužno stajališta 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 

 

Video vodič za mentalno zdravlje 

 

 

Young Minds koristi europske filmove za 

promicanje svijesti o mentalnom zdravlju. 

U ovom dijelu predstavljeno je 20 

videozapisa koji kroz filmske priče 

istražuju mentalnu dobrobit. 

Kratki vodič: 

             Filmovi o mentalnom zdravlju 

              

             Kratki, privlačni videozapisi 

          

Savjeti za nastavnike, učenike i                                    

roditelje 

 

Zastupljene teme o mentalnom zdravlju 

 

Bipolarni 

poremečaj 

 

Mehanizmi 

suočavanja 

 

Depresija 

 

Različiti tipovi 

anksioznosti 
Poremećaji u 

prehrani 

 

Emocionalna 

pismenost 

 

Tugovanje 

 

Usamljenost 

 

Znanje o mentalnom 

zdravlju 

 

Stigma o mentalnom 

zdravlju 

 

Neurodivergentnost 

 

Psihička trauma 

 

Psihoza i šizofrenija 

 

Oporavak 

 

Otpornost 

 

Potraga za 

identitetom 

 

Samopouzdanje 

 

Samogovor 

 

Upravljanje stresom 

 

Zlouporaba supstanci 

 

Suicidalne misli 

 

Poticajna okolina 

   

 

 

Jeste li spremni istražiti kako filmovi mogu podržati mentalno zdravlje? 

Krenimo!



 

 

 

     Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only 
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PRVI DIO  

 

UMJETNIČKI KRATKI 

FILMOVI
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Breathe 

 

Sažetak 

Film prati Julie Ridge, prvu ženu koja je 1983. godine preplivala dva 

uzastopna kruga oko otoka Manhattan, dok se istovremeno nosila s 
bipolarnim poremećajem. Sada živi na Manhattanu i radi kao klinička 

socijalna radnica, prisjećajući se svojih borbi s mentalnim zdravljem. 

BREATHE je dokumentarni film koji istražuje njezin odnos s bipolarnim 
poremećajem i kako joj je plivanje pomoglo na tom putu. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Bipolarni poremećaj uzrokuje snažne promjene raspoloženja, s 

izmjenama depresivnih i maničnih epizoda koje mogu trajati tjednima ili 
mjesecima, značajno utječući na svakodnevni život. Tijekom depresivnih 

razdoblja javljaju se osjećaji beznađa, niska energija i poteškoće s 

koncentracijom, dok manične epizode donose euforiju, pojačanu 
energiju, ubrzane misli i sklonost rizičnom ponašanju. Manija je 

intenzivnija od hipomanije, često vodi pretjeranom samopouzdanju i 
impulzivnim odlukama što može izazvati razdražljivost i sukobe. 

Nisu svi koji imaju bipolarni poremećaj pogođeni istim simptomima; neki 
mogu doživljavati samo blagu hipomaniju ili depresiju. Ovo stanje često 

je pogrešno shvaćeno, stoga je važno pristupiti mu s empatijom. 

Individualizirano liječenje, uključujući lijekove i promjene životnog stila, 
ključno je za kontrolu promjena raspoloženja i očuvanje mentalnog 

zdravlja. Prepoznavanje znakova depresije i manije te postojanje plana 
djelovanja može pomoći u sprječavanju ekstremnih epizoda. 

Edukativne 

mogućnosti 

Film istražuje bipolarni poremećaj i načine na koje ovo stanje utječe na 

živote ljudi. Kroz stvarnu životnu priču Julie Ridge, učenici mogu razumjeti 

izazove života s mentalnim poremećajem i važnost profesionalne 
medicinske pomoći u procesu oporavka. 

 
Pitanja za raspravu: 

● Sport i mentalno zdravlje: kakva su vaša iskustva? 

● Koje aktivnosti pomažu protagonistici u nošenju s 
poremećajem? Možete li smisliti slične strategije? 

● Kako su drugi reagirali na simptome poremećaja? Kako biste vi 
reagirali? 

Zastupljene teme 
   (Bipolarni poremećaj; Oporavak) 

Svjedočanstva 

"To je emocionalno pojačalo: kada je moje raspoloženje visoko, osjećam se brže, duhovitije, 

pametnije i živahnije od svih; kada je nisko, nosim patnju cijelog svijeta." – Osoba s iskustvom 
bipolarnog poremećaja (Mind.org.uk) 

 

Prevedeni naslov Udahni 

Zasluge 
Režija: Zac Norrington 
 
Kontakt za više informacija:  
 

Dokumentar
ni film 

2022 

Trajanje: 
15:53 

Boja| 19:6 

Jezik: 
Engleski 

Prijevod: 
Grčki 

Kontakt 🔗  

 

https://peloponnisosdocfestival.com/index.php?option=com_documentaries&view=film&id=438&Itemid=3171&lang=el
mailto:%22zac.norrington@gmail.com%22%20%3czac.norrington@gmail.com%3e
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"Najviše mi pomaže stalna spoznaja i prihvaćanje da način na koji se moj bipolarni poremećaj 
manifestira i simptomi koje pokazujem nisu osobine mog karaktera ili 'loše ponašanje'." – Osoba s 

iskustvom bipolarnog poremećaja (Mind.org.uk) 
 

 

Preporuke 

 

 

 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Tenin život s bipolarnim poremećajem: https://www.youtube.com/watch?v=RuA91eS_01c  
 
Život s bipolarnim poremećajem: https://www.pavelandreev.org/hr/blog/clanci/zivot-s-bipolarnim-
poremecajem-koje-su-opcije-podrske-843  

Ostali filmovi za dublje istraživanje teme 

Bipolar Rock ’n’ Roller (2018) | The Dark Horse (2014) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 🔗  

 

https://www.youtube.com/watch?v=RuA91eS_01c
https://www.pavelandreev.org/hr/blog/clanci/zivot-s-bipolarnim-poremecajem-koje-su-opcije-podrske-843
https://www.pavelandreev.org/hr/blog/clanci/zivot-s-bipolarnim-poremecajem-koje-su-opcije-podrske-843
https://www.pavelandreev.org/hr/blog/clanci/zivot-s-bipolarnim-poremecajem-koje-su-opcije-podrske-843
https://www.youtube.com/watch?v=TKxxcJRDOCg
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/


 

 

 

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i mišljenja isključivo su stavovi autora te ne odražavaju 

nužno stajališta 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 9 
 

But Milk is Important 

Sažetak 

Film prikazuje izazovne situacije muškarca koji živi sam i pati od 
socijalne fobije. U određenom trenutku, muškarca počinje pratiti drugi 

lik (možda zamišljeni lik) koji ga pokušava “uvjeriti” da se suoči sa 

svojim strahovima i prevlada socijalnu fobiju. Video završava prvim 
korakom muškarca prema prevladavanju socijalne fobije 

O temama mentalnog 
zdravlja 

Normalno je osjećati nervozu u određenim društvenim situacijama poput 

spojeva ili javnih nastupa jer ti osjećaji mogu poslužiti kao motivacija. 
Međutim, kod nekih ljudi ta nervoza prerasta u socijalnu anksioznost koju 

karakterizira intenzivan strah od osude, posramljivanja ili odbacivanja u 

društvenim situacijama. Takav strah može otežati svakodnevne aktivnosti 
poput javnog nastupa u razredu ili upoznavanja novih ljudi. Anksioznost 

se ponekad javlja i zbog straha od same anksioznosti, stvarajući osjećaj 
da se nešto strašno sprema dogoditi. 

Sve vrste anksioznosti snažno se doživljavaju u tijelu, a ne samo „u glavi“. 
Društvene situacije mogu izazvati neugodne fizičke reakcije poput 

ubrzanog rada srca, znojenja, drhtanja, otežanog disanja, bolova u 

trbuhu ili mučnine. Takvi intenzivni tjelesni simptomi otežavaju osobi s 
izraženom anksioznošću da kontrolira misli i ponašanje, čak i kada je 

svjesna da zapravo nema razloga za strah. 
 

Socijalna anksioznost često se javlja u adolescenciji, kada su prijateljski 

odnosi i prihvaćanje vršnjaka posebno važni. Može nastati zbog iskustava 
poput vršnjačkog nasilja ili isključenosti zbog čega mladi ljudi izbjegavaju 

određene situacije. Takvo izbjegavanje smanjuje prilike za učenje i 
sklapanje prijateljstava što dodatno jača njihove strahove i produbljuje 

osjećaj usamljenosti. 

 
Ponekad je teško razlikovati anksioznost od osobnosti osobe. Anksioznost 

nije negativna osobina – to je stanje koje ne definira osobu i nije njezina 
krivnja. Ipak, potražiti pomoć može biti korisno i doprinosi poboljšanju 

mentalnog zdravlja 
 

Razumijevanje da su socijalni strahovi česti prvi je korak u njihovom 

prevladavanju. Poticajno okruženje, postupna izloženost, kognitivno-
bihevioralne strategije te podrška vršnjaka mogu pomoći mladima da 

steknu samopouzdanje i smanje anksioznost. Nastavnici, roditelji i 
prijatelji ključni su za stvaranje sigurnih prostora u kojima se učenici 

osjećaju prihvaćeno. Pružajući empatiju umjesto osude, omogućujemo 

im da se s vremenom samouvjereno snalaze u društvenim situacijama, 
gradeći otpornost i prihvaćanje sebe vlastitim tempom. 

Prevedeni naslov Ali mlijeko je važno 

Zasluge 
Režija: Eirik Grønmo 
Bjørnsen and Anna 
Mantzaris  
Glazbeni kompozitor: Phil 
Brookes 
Kontakt za više informacija 

Animirani 
film 

2012 

Trajanje: 
10:38 

Boja| 4:3 

Jezik: 
Engleski 

Prijevod: 
Nije 
dostupan 

 
Kontakt 🔗  

 

mailto:%22eirikgb@gmail.com%22%20%3ceirikgb@gmail.com%3e
https://vimeo.com/50600924?turnstile=0.66io3nZnE22mWNJapKYlPLJwFkJtdAkrmQx_W0nnRmQDAeDM0cGHZM68BVb6qm6J7gB5nbCuyfOHIDaVzG5mDigVbhnEmleRSSDsoaOtNO_JHubqzECfMHIVgIHB2tVvEBCzvSwcGWAa9XHhLKT2nvuHRyirLwZGo5A7Wqtm33MBwzjenb9aDT9fYkkHMRU9jsOAgh4uH0y-2h7KMwymgtGqOAhsQnd4kgErrjCtgivj8O-u5MIK5GEUCigRiBbBesUg5AAEdVpHR10yR_QZeI1Pnq0uzZmWdSZQm71_CP-yWGNtq09u93Hq0Hou8djatDAmSZYoC1Ot_ywhVBPnE5LTblRsClf0XAMnm7aRVL1iHe0S1lmd0WiXPwbwHh_cqcW50V_6RuZ9o7jsM11SvQVdfh0R-6unGdh-0vf_5iAeMKTzTI3gD9Bhia5w7UBEfxDKkVjvisQmEcjPb6pnKqYLqknbNBHAehp1G3ThMMwK08t6fQzj426O03hLR9HKc9djmYYAbXQOFp8P5l-Uummwbh5Kc5q8Ce0lblGVTIrQEEn8clrJvjJts5hyssT9rpa1_ScN2Y26yjxLFOGbJJ5AE1T_qKULExxpvCv42Fg66YmGbn6EBmyaiO28TXNSBl5Pwo-b8RTxjMN79JlexN4mLlEpeJrqPvCOSUKRxnUfwUEyT2KrYa13G7_CL3zhIUWenVTyBwgb4jRT6fzCOkZhJzuCJOzmzphV66prFx62ZLjndRqAipdk5JH70qHUo3SIWMSAQn0PnXSTWrUr40F6yCA1UUYXnLVMrVcKBl3sEBuMlE4MEOgg1riZRlWzOvnPSNOyK2r2uRCXeAzGqYtBKAKwbUZMvTrisssKddYFcFRMVq4qu5X1ALqRlW3_o2XoZKu5hckT4MHjj_wNdg.GLFRck4tj39TrP8Dbsclkw.6aabfe24d42ec18c65dce3b5cbb553538c7aa8095f1560374d836005a733f289
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Edukativne 

mogućnosti 

Video prikazuje duboku i svakodnevnu patnju osobe s poremećajem 
socijalne anksioznosti (socijalnom fobijom). Njegovo ponašanje, izrazi 

lica i igra svjetla i sjene omogućuju gledateljima da osjete ono što lik 
proživljava i da se povežu s njim. Lik koji počinje pratiti muškarca 

ilustrira unutarnju borbu u njegovom umu između “bijega” ili 

“suočavanja” sa strahom – stalnu i neprekidnu patnju. Film daje neke 
naznake o tome što osoba s socijalnom anksioznošću može učiniti kako 

bi prevladala strah, što učitelji mogu dodatno istražiti s učenicima. Kroz 
film, učenici mogu razviti empatiju prema liku, što može olakšati 

raspravu o temi u razredu, počevši od istraživanja emocija i razmjene 

ideja o načinima suočavanja sa socijalnom anksioznošću. 
Pitanja za raspravu 

● S kakvim se izazovima glavni lik suočava zbog svoje socijalne 
anksioznosti? 

● Koje ste emocije osjećali dok ste gledali film i zašto? 
● Zašto mislite da je osobama s socijalnom anksioznošću teško 

potražiti pomoć? 

Zastupljene teme 
  (Različiti tipovi anksioznosti) 

Svjedočanstva 
 

"Nitko ne shvaća da neki ljudi troše ogromnu količinu energije samo da bi izgledali normalno." - 

Albert Camus, francuski filozof, pisac i novinar 
 

"Veći dio svog života i većinu prijateljstava proveo sam zadržavajući dah i nadajući se da, kada mi 
se ljudi dovoljno približe, neće otići, a istovremeno strahujući da je samo pitanje vremena kada će 

me prozreti i otići." - Shauna Niequist, američka autorica i blogerica 

 
"Za mene, anksioznost izgleda kao da cijeli svijet samo čeka da napravim grešku kako bi mi se 

smijali. Čini me nervoznim i nesigurnim oko toga je li moj sljedeći korak onaj pravi." (mind.org.uk) 
 

Preporuke 

 

 

 

Izvori na hrvatskom  

Pričajmo malo o fobijama: https://cogni.hr/pricajmo-malo-o-fobijama/  
 

Socijalna fobija: https://cogni.hr/socijalna-fobija/  

Ostali filmovi za dublje istraživanje teme 

 

  

Video: S.A.D - Animated Student Film on Social Anxiety🔗  

 

 

In Between (2012)🔗  

 

More about social anxiety 🔗  

 

More about social anxiety 🔗  

 

https://cogni.hr/pricajmo-malo-o-fobijama/
https://cogni.hr/socijalna-fobija/
https://www.youtube.com/watch?v=L7u2v8PxXT4
https://www.youtube.com/watch?feature=shared&v=2xp22IYL2uU
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/social-anxiety/#:~:text=Social%20anxiety%20disorder%2C%20also%20called,better%20as%20they%20get%20older
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/social-anxiety/#:~:text=Social%20anxiety%20disorder%2C%20also%20called,better%20as%20they%20get%20older
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Dragon Woman 

Sažetak 

"Žena Zmaj" priča je o tri djevojke koje se godinama bore s anoreksijom 

i bulimijom. Na svom putovanju pronalaženja sebe, one prolaze izazovnim 
putem poremećaja prehrane. Dodatno, fokusira se na jednu djevojku koja 

godinama živi s krivnjom jer nije mogla pomoći svojoj sestri kada joj je 

podrška bila najpotrebnija. Ovaj film obuhvaća teme tuge i razočaranja, 
ali također naglašava važnost samootkrivanja. To je priča za sve nas koji 

često zaboravljamo svoju vrijednost i potencijal koji imamo za 
prevladavanje svojih borbi. 

O temama mentalnog 
zdravlja 

Svi iskusimo kako emocije mogu utjecati na našu prehranu. Tijekom 

stresnih razdoblja, neki mogu pretjerano jesti, dok drugi uopće ne mogu 

jesti. 
No, koja je razlika između problema s prehranom i poremećaja prehrane? 

Problem s prehranom odnosi se na bilo kakav težak odnos s hranom, ali 
svaki problem ne kvalificira se kao poremećaj. Za dijagnosticiranje 

poremećaja prehrane potrebno je procijeniti obrasce prehrane uz 
medicinske pretrage poput težine i indeksa tjelesne mase. Poremećaji 

prehrane sežu dalje od hrane – utječu i na tijelo i na um. Oni odražavaju 

dugotrajne probleme sa slikom o vlastitom tijelu i neriješenu emocionalnu 
bol. Fokusiranje na hranu može biti način skrivanja tih osjećaja i 

problema, uključujući i od samog sebe. 
Uobičajena je zabluda da su problemi s prehranom povezani s 

prekomjernom ili premalom težinom – svatko, bez obzira na dob, spol ili 

podrijetlo, može se suočiti s tim izazovima. 
Kao i sve poteškoće s mentalnim zdravljem, poremećaji prehrane često 

proizlaze iz kombinacije čimbenika, a ne samo jednog uzroka. Oni mogu 
biti povezani s teškim iskustvima tijekom djetinjstva, kao što su seksualno 

i fizičko zlostavljanje ili vršnjačko nasilje. Specifični problemi povezani s 
prehrambenim navikama – poput problema s prehranom članova obitelji 

ili strogih dijeta – mogu pridonijeti. Uz to, društveni kontekst igra 

značajnu ulogu. Stalni komentari o izgledu i slici tijela te društveni mediji 
koji promiču određene tjelesne standarde imaju dubok utjecaj na naše 

zdravlje. 
Važno je potražiti stručnu pomoć za poremećaje prehrane, jer osjećaji 

srama i krivnje to mogu otežati. Putovi oporavka su različiti; neki mogu u 

potpunosti prevladati svoje probleme s prehranom, dok drugi mogu i 
dalje biti u iskušenju, ali s manjom učestalošću i utjecajem. Pronalaženje 

vlastitog puta oporavka je ključno, a grupe podrške s pojedincima koji 
dijele slična iskustva mogu biti vrlo korisne u tom procesu. 

Edukativne 
mogućnosti 

Film pruža priliku za razgovor o utjecaju problema mentalnog zdravlja ne 

samo na pojedinca koji ih proživljava, već i na one od kojih se očekuje da 

pruže skrb i podršku. Istražuje uobičajene emocije poput krivnje, kada ne 

Prevedeni naslov Žena zmaj 

Zasluge 
Režija: Ivana Sansević 
Kontakt za više informacija:  
 

Dokumentar
ni film 

2016 

Trajanje: 33 
min 

Boja| 19:6 

Jezik : 
Hrvatski  

Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://vimeo.com/ondemand/zenazmaj
https://restarted.hr/kontakt/
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uspijete pronaći način da pomognete članu obitelji koji pati od problema 
s mentalnim zdravljem. 

Problemi i pitanja za raspravu 
● Kako članovi obitelji mogu podržati voljenu osobu koja se bori 

s poremećajem mentalnog zdravlja, a da se pritom ne osjećaju 

preplavljeno krivnjom? 
● Kakvu ulogu okolina i mediji imaju u oblikovanju slike o sebi i 

doprinosu izazovima mentalnog zdravlja?  
● Kako poticajno okruženje, posebno u školama, može pomoći 

nekome tko se oporavlja od poremećaja prehrane? 

Zastupljene teme 

(Poremećaji u prehrani) 

Svjedočanstva 

"Čini se da ljudi ne razumiju da to nije odabir životnog stila. Poremećaj prehrane prikazuje se kao 
želja da se iz taštine bude najmršavija osoba na svijetu. Zapravo, to ima vrlo malo veze s slikom 

tijela, a mnogo više s emocionalnom kontrolom i tjeskobom. (...) 
Moj poremećaj prehrane strahovito je oštetio moj život. Uzrokovao je raspad veza oko mene i morala 

sam napuštati poslove jer sam bila preslaba čak i za penjanje stepenicama. Često su mi govorili da 

sam sebična ili da je to samonametnuto ponašanje i da trebam samo jesti. Kada se sve svodi na to, 
ima istine u onom 'samo jedi'. Međutim, meni to nije bilo tako jednostavno. 

 
Hrana je za mene bila poput otrova. Predstavljala je sve negativno u mom životu. Zbog hrane sam 

se osjećala opterećena, nečista, ružna i sebična. Oblik mog tijela činio me jadnom i cijeli sam dan 

razmišljala o tome kako bi život bio sjajan da sam mršava. Problem je bio što nikad nisam bila mršava. 
Barem ne u svojoj glavi. Bila sam na vratima smrti, s kosturom na vidiku, a u svojoj glavi još uvijek 

nisam bila mršava. Bio je to put samouništenja. Moje samopouzdanje i samopoštovanje bili su 
isprepleteni s idejom o tome da budem idealna žena, a u konačnici je idealna žena u mojoj glavi bila 

leš, samo to nisam mogla vidjeti na taj način. 

 
(...) Nadam se da će jednog dana ljudi shvatiti da negativni komentari i nerazumijevanje mentalnog 

zdravlja uzrokuju više štete ljudima koji žive s problemima mentalnog zdravlja. Imati mentalnu bolest 
ne čini me slabijom ili manje ženom od bilo koga drugog. Dapače, osjećam da me moja bolest naučila 

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

Izvori na hrvatskom 

 
 

 

 

Link: https://www.youtube.com/watch?v=csbbXQO_qOM 

 
Kako razmišljaju osobe oboljele od anoreksije i kakva je njihova svakodnevica?: 

https://magazin.hrt.hr/sretni-i-zdravi/kako-razmisljaju-osobe-koje-boluju-od-anoreksije-i-kakva-je-
njihova-svakodnevica--11096568  

Ostali filmovi za dublje istraživanje teme 

Anorexia: A Boy in a Girl's World (BBC, 2016)| My Skinny Sister (Sanna Lenken, 2015)  

Toxic (Saulė Bliuvaitė, 2024) 

Article: What is an eating problem? 🔗  

 

Article: YouTube’s EU Anorexia Algorithm🔗  

 
Video: Princess Diana's speech at Eating Disorders🔗  

 

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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Fallin' Floyd 

Sažetak 

Nakon prekida s djevojkom, Floyd se suočava s depresivnom epizodom, 
utjelovljenom u obliku malog stvorenja koje mu ometa svakodnevicu. Da 

bi ponovno pronašao radost i nastavio dalje, mora proći kroz niz emotivno 

zahtjevnih trenutaka. Ova duhovita animacija istražuje važnost osobnog 
rasta i suočavanja s unutarnjim izazovima na putu prema samospoznaji i 

ozdravljenju. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Svi se ponekad možemo osjećati loše. Kratkotrajna melankolija može nas 
potaknuti na razmišljanje o sebi, vlastitom životu i prihvaćanju gubitaka. 

No, što se događa kada ti osjećaji potraju ili postanu toliko intenzivni da 

narušavaju našu svakodnevicu? Depresija nije samo odsustvo sreće ili 
radosti – to je odsustvo životne energije. Utječe na razinu naše energije, 

raspoloženje i doživljaj vlastite vrijednosti. Pojavljuju se gubitak interesa 
za aktivnosti, osjećaji bespomoćnosti, apatije i beznađa – kao da nikad 

više nećemo moći osjetiti olakšanje ili radost. 
 

Svaka depresija je drugačija. Netko će osjećati duboku tugu i lako 

zaplakati, dok se drugi prije bore s ravnodušnošću. Ponekad se skriva iza 
fasade – osoba može izgledati uspješno i nasmijano, a u sebi proživljavati 

ono što nazivamo “nasmijanom depresijom”. Ova maska često služi kako 
bi se izbjegla stigma mentalnog zdravlja i nelagoda koju ona nosi. 

 

Depresija se također može prikriti zlouporabom alkohola, razdražljivošću 
ili tjelesnim simptomima poput umora, problema sa srcem, probavnih 

tegoba i glavobolja. Teži oblici depresije mogu znatno otežati 
svakodnevni život, a u nekim slučajevima dovesti i do suicidalnih misli. 

 

Depresija nema ništa zajedničko s lijenošću ili nedostatkom volje. Može 
pogoditi bilo koga, a suočavanje s njom često je iznimno teško i 

zahtjevno. 
 

Razlozi zbog kojih ljudi doživljavaju depresiju su različiti, i rijetko se svode 
na samo jedan uzrok. To mogu biti teška životna iskustva poput prekida 

veze, psihološke traume, problemi s fizičkim zdravljem ili zlouporaba 

psihoaktivnih tvari. 

Edukativne 
mogućnosti 

Film se bavi temom depresije prikazujući kako jedan događaj može 
poslužiti kao okidač te koliko je truda potrebno da bi se došlo do 

oporavka. Učenici kroz film mogu bolje razumjeti razliku između 
mentalnog poremećaja i privremenih negativnih osjećaja, kao i raspraviti 

o načinima pružanja podrške osobama koje se suočavaju s teškoćama 

mentalnog zdravlja. 

Prevedeni naslov Floyd u padu 

Zasluge 
Režija: Albert 't Hooft, 
Paco Vink 
Produkcija: Chris Mouw 
 
Kontak za vše informacija: 

Animirani 
film 

2013 

Trajenje: 
08:53 

Boja| 16:9 

Jezik: Nijemi 
animirani 

film 

Prijevod: 
Nijemi 

animirani 
film 

Kontakt 🔗  

 

mailto:%22paco.vink@gmail.com%22%20%3cpaco.vink@gmail.com%3e
https://vimeo.com/87766904?fl=pl&fe=sh
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Pitanja za raspravu:  

● Zašto redatelji često prikazuju mentalne poremećaje kao 
čudovišta? Koju vrijednost to donosi filmu? Ovo pitanje je 

relevantno i za film „In Between“. 

● Kako se glavni lik uspijeva oporaviti? Koje razlike primjećujete 
između prve i druge polovice filma? 

● Razumijevanje depresije: što razlikuje osjećaj tuge od kliničke 
depresije? Kada je potrebno potražiti pomoć? 

Zastupljene teme 

 (Depresija; Oporavak) 

Svjedočanstva 

 
“Htjela sam napisati objavu kako bih poručila svima koji trenutno prolaze kroz depresiju – moguće 

je osjećati se bolje. Kad sam bila na dnu, to mi je bilo nezamislivo. Izgubila sam svaku nadu, a jedino 
što me držalo bili su Google pretrage inspirativnih priča o bipolarnom poremećaju i slike debelih 

mačaka koje su me nasmijavale.  

Mentalno zdravlje je za svakoga drugačije, ali razgovor o tome čini čuda. Tim za krizne intervencije 
izvukao me iz najdublje rupe upravo kroz komunikaciju i to bih preporučila svakome tko trenutno 

pati. Danas idem na kognitivno-bihevioralnu terapiju (CBT) jednom u dva tjedna.” 
— Viva, osoba s vlastitim iskustvom (Mind.org.uk) 

 

Preporuke 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Psiholog(I)ja - Depresija i anksioznost:  
https://radio.hrt.hr/radio-sljeme/vijesti/psiholog-i-ja-depresija-i-anksioznost-11339817  
 
Puls: svjedočanstvo o desetogodišnjoj borbi s depresijom: 
https://www.youtube.com/watch?v=6T5pFsH2RPc  

 

Ostali filmovi za dublje istraģivanje teme 

 

 

 

 

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

factsheets for schools 🔗  

 
 Video: Faces of Mental health 🔗  

 

 Terrance (Joris Debeij, 2014) 🔗  

 

 More about depression 🔗  

 

 The Black Dog (WHO, 2014) 🔗  

 

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 

Sažetak 

Mlada djevojka dobiva dijagnozu 'krokodil' jer je posvuda prati mali plavi 

krokodil. Taj neobičan pratitelj snažno obilježava njezin svakodnevni 
život, sve dok naposljetku ne pronađe način da ga nadvlada. 

O temama mentalnog 
zdravlja 

Tjeskoba je nešto što je gotovo svatko doživio barem jednom u životu. 

Riječ je o prirodnom odgovoru na stresne situacije, koji nam ponekad 

može čak pomoći da bolje funkcioniramo – primjerice prilikom priprema 
za ispit. Uobičajeno je da takva tjeskoba nestane nakon što stresna 

situacija završi. No, kod osoba s anksioznim poremećajima osjećaj 
tjeskobe je dugotrajan i izrazito intenzivan te ne prolazi ni nakon što 

događaj prestane. Njihovi strahovi i zabrinutosti često su nesrazmjerni 

stvarnoj situaciji, zbog čega izbjegavaju okolnosti koje bi mogle potaknuti 
njihovu anksioznost. 

  
Osobe koje se bore s anksioznošću često teško pronalaze mir i mogu imati 

osjećaj da ih drugi ne razumiju ili isključuju. Važno je znati da anksioznost 
nije osobna mana, već složeno unutarnje stanje koje proizlazi iz niza 

čimbenika među kojima su i životna iskustva. Nitko ne zaslužuje osudu 

zbog toga što osjeća tjeskobu. Ipak, kada anksioznost počne ozbiljno 
remetiti svakodnevni život i postane izvor patnje ili ju je teško kontrolirati, 

preporučuje se potražiti stručnu pomoć 
 

Osim generalizirane anksioznosti, postoje i njezini posebni oblici, poput 

socijalne anksioznosti i napadaja panike. Socijalna anksioznost očituje se 
kroz strah od društvenih situacija, dok su napadaji panike nagle i 

intenzivne tjelesne reakcije koje se mogu pojaviti bez upozorenja. Napdaj 
panike može doživjeti svatko, osobito nakon razdoblja pojačanog stresa, 

kada napetost popušta. Kod paničnog poremećaja stalna prisutnost 
straha od ponovnog napadaja može, paradoksalno, upravo izazvati nove 

napadaje. 

 
Postoji mnogo načina za ublažavanje anksioznosti, među kojima su 

vježbe svjesne prisutnosti i tehnike opuštanja. Važno je upoznati vlastitu 
anksioznost – prepoznati što je potiče i kako se očituje u tijelu. U tome 

mogu pomoći stručnjaci poput psihologa. Budući da se anksioznost često 

izražava kroz tijelo, korisno je njegovati zdrave navike spavanja, prehrane 
i tjelesne aktivnosti, koje pridonose lakšem nošenju s njom  

Edukacijske 

mogućnosti 

Film pruža priliku za razgovor o različitim aspektima anksioznosti 

(socijalna anksioznost, anksioznost vezana uz školski uspjeh itd.), 
uključujući njezine uzroke, načine na koje se manifestira te strategije za 

njezino upravljanje. Kroz metaforičko pripovijedanje, film potiče učenike 

da razmisle o vlastitim iskustvima s anksioznošću, razvijaju vještine 

Prevedeni naslov U Sredini 

Zasluge 
Režija: Alice Bissonet, Aloyse 
DesoubriesBinet, Sandrine Han 
Jin Kuang, Juliette Laurent, 
Sophie Markatatos  
Produkcija: GOBELINS college 
Kontakt za više informacija:  
 

Animirani 
film 

2012 

Trajanje: 
03:02 

Boja| 
16:9 

Jezik: 
Francuski 

Prijevod: 
Engleski Kontakt 🔗  

 

https://www.youtube.com/watch?v=2xp22IYL2uU
mailto:%22f.keller@agencecm.com%22%20%3cf.keller@agencecm.com%3e
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emocionalne regulacije te se uključe u smislen razgovor o mentalnom 
zdravlju. 

 
Pitanja za raspravu: 

● Što krokodil simbolizira? 

● Osjećaš li ti ikada anksioznost? Zbog čega? 
● Poveznica s filmom "But Milk is Important": Kako djevojčica uspijeva 

prevladati poteškoću? Vidiš li neke zajedničke i različite osobine u 
načinu na koji protagonisti pristupaju svojim osjećajima? 

● Što misliš da će se dogoditi nakon toga? 

Zastupljene teme 

 (Različiti tipovi anksioznosti) 

Svjedočanstva 

„Mrzila bih pomisao da me ljudi sažalijevaju – ja sam snažna žena – toliko snažna da se već devet 
godina borim s ovim mentalnim poremećajem, a istovremeno imam dobar posao, dečka i blizak krug 

prijatelja. 
 

Ne znam kako izgleda ‘prosječna osoba koja boluje od anksioznosti. Kod mene to ide u fazama – 

nekad se osjećam sasvim dobro i pomislim da sam prevarant jer sam ikad tvrdila da patim od 
anksioznosti. Nemam onaj osjećaj mučnine u želucu; ne brinem se iracionalno; ne analiziram svaku 

rečenicu koju sam izgovorila; ne strahujem od odlaska u restoran i toga hoću li moći jesti ili ne; ne 
paničarim. 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 odlučila biti potpuno iskrena o onome što proživljavam i mislim da mi je to pomoglo u 

teškim trenucima. Otvoreno o tome razgovaram s obitelji i prijateljima, i da, ima ljudi koji to 
definitivno ne razumiju i koji izgovore onu ‘divnu’ rečenicu: 

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

 

Preporuke 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Psihologinja Ena Baus o socijalno anksioznom poremećaju kod adolescenata: 
http://www.novilist.hr/life/psihologinja-ena-baus-o-socijalno-anksioznom-poremecaju-kod-
adolescenata/  

 

Ostali filmovi za dublje istraģivanje teme 

  

 

 

Social Anxiety & students 🔗  

 
Resources/ material for schools on anxiety🔗  

 

Let’s talk about anxiety 🔗  

 

 

Milk is Important 🔗  

 

 

More about anxiety 🔗  

 

 

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  

Sažetak 

‘Mirrors’ istražuje surovu stvarnost samosumnje i negativnog 

samogovora. Dok unutarnji glasovi kritiziraju i umanjuju vrijednost, 
pripovijest se postupno pretvara u poruku nade – naglašava važnost 

samosuosjećanja, zajedničkih iskustava i podsjetnik da je svatko dovoljno 

dobar. Riječ je o snažnom promišljanju otpornosti i prihvaćanja samoga 
sebe. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Biti uhvaćen kako razgovarate sami sa sobom može biti neugodno. 

Ponekad se to čak doživljava kao znak mentalne nestabilnosti. No, 
brojna istraživanja pokazuju da je to potpuno normalno i uobičajeno. 

 

Unutarnji dijalog, ili samogovor, oblikuje naše opažanje stvarnosti i 
pomaže nam u planiranju, koncentraciji i samopouzdanju. Nažalost, 

mnogi ljudi su prema sebi često stroži nego puni podrške. Negativni 
samogovor stvara neprekidni krug kritičkih komentara o našem izgledu, 

osobnosti ili prošlim situacijama. Takav toksičan unutarnji dijalog može 
narušiti samopouzdanje i spriječiti nas da ostvarimo svoj potencijal, 

navodeći nas da vjerujemo kako nećemo uspjeti još prije nego što 

uopće počnemo. Ovakav način razmišljanja može se prenijeti i na 
odnose s drugima, dovodeći nas do uvjerenja da drugi neće htjeti 

komunicirati s nama što često vodi izbjegavanju. Samonametljive misli 
mogu nas držati zarobljenima u patnji i spriječiti napredak. 

 

Danas društvene mreže pružaju bezbroj prilika za uspoređivanje s 
drugima. One stvaraju okruženje u kojem negativni samogovor lako 

preuzima naše misli i snažno utječe na naš odnos prema tijelu, 
osobnosti i životnim odlukama. Ipak, postoje načini da se prekinu ove 

negativne spirale i izgradi zdraviji odnos prema samome sebi 
 

Prepoznavanje i suočavanje s negativnim mislima prvi je korak prema 

njihovom prevladavanju. Cilj je zamijeniti ih realnijim i pozitivnijim 
mislima, što može biti izazovno. Negativne misli često se zadržavaju i 

otežavaju našu percepciju sebe. Važno je osvijestiti utjecaj okoline jer 
ponekad može dodatno komplicirati stvari. Trebamo razmotriti motive 

iza tuđih riječi, ali i cijeniti podršku koju primamo od drugih. Nastavnici 

imaju ključnu ulogu u jačanju samopouzdanja učenika kroz iskrene 
povratne informacije, isticanje postignuća i razgovore o njihovim 

interesima. Iako nije jednostavno, važno je raditi na prevladavanju 
negativnih misli i njegovanju ljubaznijeg odnosa prema samome sebi 

Edukativne 
mogućnosti 

"Film ‘Mirrors’ učiteljima pruža vrijedan alat za poticanje učenika na 

razgovore o mentalnom zdravlju, samopouzdanju i mentalnoj 

otpornosti. Kroz obrađivanje ovih važnih tema nastavnici mogu razvijati 

Prevedeni naslov Zrcala 

Zasluge 
Režija: Paul Jerndal 
 
Kontakt za više informacija:  

 

Dokumentar
ni film 

2023 

Trajanje: 
03:00 

Boja| 16:9 

Jezik: 
Švedski 

Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://www.youtube.com/watch?v=mBL2HengJwQ
https://pauljerndal.com/
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empatiju, samosvijest i međusobnu podršku među učenicima u 
sigurnom i poticajnom okruženju. 

Problemi i pitanja za raspravu 
● Kako možemo prepoznati kada naš unutarnji kritičar postaje 

previše oštar? 

● Kako društvo ili pritisak vršnjaka utječu na naš pogled na sebe? 
● Kako možemo podržati druge koji se bore sa samopouzdanjem? 

Zastupljene teme 

 (Samopouzdanje; Otpornost) 

Svjedočanstva 

“Za mene je nisko samopouzdanje onaj mali glas u glavi koji govori: ‘nisi dobar, debeo si, kakav je 

smisao, ovo nije za tebe’ i slično… Znao sam da mi treba pomoć jer sam shvatio da ću, ako se ne 
promijenim, propustiti nevjerojatne prilike; odustati od svojih snova samo zato što vjerujem da nisam 

dovoljno dobar.” - Osoba s vlastitim iskustvom (Mind.org.uk) 

Preporuke 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Unutarnji samogovor - saveznik ili neprijatelj - 
https://www.mentalnitrening.hr/2024/09/14/unutarnji-samogovor-saveznik-ili-neprijatelj/ 

Ostali filmovi za dublje istraživanje teme 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Importance of self-acceptance🔗  

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

 

 

Jumping from high places (Andrea Jublin, 2022) 🔗  

 
Perfection (Parker Martin, 2023) 🔗  

 

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
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Phoenix 

Sažetak 

“Phoenix” je njemački kratkometražni film koji donosi potresnu, ali 

nadahnjujuću priču o ustrajnosti i procesu ozdravljenja. Kroz pripovijest 
o dječjoj traumi, nasilju i samospoznaji, glavni lik pronalazi iskupljenje i 

smisao u BMX vožnji i umjetnosti, pretvarajući bol u snagu i pokazujući 

kako upornost može pobijediti i najveće prepreke. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Određeni životni događaji mogu narušiti našu ravnotežu i donijeti nam 
snažan emocionalni teret, čak i kad naizgled djeluju podnošljivo. Situacije 

poput gubitka posla, prekida veze ili smrti voljene osobe često izazivaju 
tugu, tjeskobu i osjećaj beznađa. Prirodno je da se u takvim trenucima 

mijenjaju naše misli i ponašanja. Još snažniji i intenzivniji događaji – 

poput nasilja, nesreća, napada, samoubojstva bliske osobe ili 
dugotrajnog iskustva diskriminacije – mogu nas duboko potresti. Takva 

iskustva često dovode do psihološke traume i osjećaja gubitka kontrole, 
ozbiljno narušavajući osjećaj sigurnosti. 

 
Proživljavanje krize ne znači slabost – svi imamo svoje granice. Više od 

polovice ljudi tijekom života susretne se s potencijalno traumatičnim 

događajem, no samo manji dio razvije trajnu psihološku traumu što 
govori o iznimnoj otpornosti koju čovjek posjeduje. Upravo ta otpornost 

može pretvoriti krizu u priliku za osobni rast, donoseći emocionalnu 
zrelost, nove aktivnosti ili odnose. Ipak, krize i traume koje ostanu 

nerazriješene, osobito kada izostane potrebna podrška, mogu dovesti do 

ozbiljnih poteškoća s mentalnim zdravljem. 
 

Tijekom traumatičnog događaja ljudi mogu reagirati na različite načine – 
strahom, vikom ili potpunim povlačenjem u sebe, što ponekad dovodi do 

emocionalne otupjelosti ili poricanja. Ti instinktivni odgovori – borba, 
bijeg ili ukočenost – služe kao zaštita psihe u prijetećim okolnostima. 

 

Nakon traumatičnog događaja važno je shvatiti što se dogodilo, prihvatiti 
to, osloboditi se osjećaja krivnje i pronaći način kako krenuti dalje. Taj 

put obuhvaća niz emocija i različite pristupe oporavku. U takvim teškim 
trenucima bitno je ne postavljati si nerealna očekivanja, jer je prirodno 

osjećati nesigurnost u vezi s rješenjima. Imaj na umu da je osjećaj kako 

“život nikada više neće biti normalan” samo privremen. 
  

Podrška može doći od bližnjih, kroz tjelesne terapije, aktivnosti koje 
donose zadovoljstvo ili uz pomoć stručnjaka za mentalno zdravlje. 

Oporavak izgleda drukčije za svakoga i može biti složen, ali je uvijek 

moguć. Ne radi se o povratku na ono što je bilo, već o pronalaženju novih 
smislenih ciljeva i prepoznavanju snage stečene kroz iskustvo. Stvaranje 

novog puta koji odražava ono što smo prošli ključan je korak u procesu 
ozdravljenja. 

Prevedeni naslov Feniks 

Zasluge 
Režija: Florian Felix 
Koch 
 
Kontakt za više informacija:  
 

Dokumentar
ni film 

2020 

Trajanje: 
13:32 

Boja| 16:9 

Jezik: 
Njemački 

Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

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

Film Phoenix pruža nastavnicima priliku za istraživanje tema poput 
traume, otpornosti, identiteta i procesa ozdravljenja. Može poslužiti kao 

snažan alat za poticanje emocionalnog izražavanja, empatije i svijesti o 
mentalnom zdravlju, osobito u razgovorima o suočavanju s teškim 

životnim iskustvima i osobnom rastu. 

Problemi i pitanja za raspravu 
● Kako trauma iz djetinjstva može utjecati na odnose i osobni 

razvoj? 
● Koji su zdravi načini suočavanja s emocionalnom i tjelesnom 

boli i mogu li umjetnosti ili sport pomoći? 

● Koliko je važna podrška okoline (prijatelja, obitelji ili zajednice) 
u procesu prevladavanja traume? 

Zastupljene teme 
    (Psihička trauma; Oporavak; Mehanizmi suočavanja) 

Svjedočanstva 

 

“Kad se u životu dogodi nešto traumatično, to vas duboko potrese. Svijet više ne izgleda sigurno; 
postaje mjesto gdje se loše stvari mogu događati i zaista se događaju..” (mind.org.uk) 

Preporuke 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Život nakon traume: kako možemo pomoći kod posttraumatskog stresnog poremećaja?  
https://www.pavelandreev.org/hr/blog/clanci/zivot-nakon-traume-kako-mozemo-pomoci-kod-

posttraumatskog-stresnog-poremecaja-9632 

Ostali filmovi za dublje istraživanje tema 

 

 

 

More about trauma 🔗  

   

More about trauma 🔗  

 
More about PTSD 🔗  

 

 

More about PTSD 🔗  

 

 

Mental health and resilience (DW Documentary, 2024) 🔗  

 

 
What Was Lost (Simeon Gooderham, 2023) 🔗  

 

 
Light Hearted (Dylan Scott, 2022) 🔗  

 

 

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
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Something about life 

Sažetak 

U posljednjoj kući u malom slavonskom selu živi osam maloljetnih 
djevojaka. Uz pomoć odgajatelja pokušavaju promijeniti vlastite živote. 

Odrastaju zajedno, vodeći domaćinstvo i upravljajući farmom, a u 

slobodno vrijeme profesionalni bubnjar, Branko Trajkov, podučava ih 
bubnjanju. Međutim, nova djevojka, četrnaestogodišnja Ivana, ne želi 

bubnjati. Zašto? 
 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Naše mentalno zdravlje ovisi o raznim čimbenicima. Ono se odražava u 

našem mentalnom stanju koje se neprestano mijenja. Kontinuirano smo 

pod utjecajem unutarnjih i vanjskih okidača—bilo manjih, poput prehlade 
ili nesuglasica s prijateljem, ili većih, poput iskustava gubitka, traume ili 

diskriminacije. Mentalno zdravlje nije samo odsutnost mentalne bolesti, 
već spektar dobrobiti oblikovan individualnim, društvenim i okolišnim 

čimbenicima 
 

Za mlade ljude koji odrastaju u izazovnim okolinama, mentalno zdravlje 

može biti još složenije. Iskustva poput nestabilnosti u domu, financijskih 
poteškoća, diskriminacije ili nedostatka emocionalne podrške mogu 

otežati razvoj zdravih mehanizama suočavanja. Bez osjećaja sigurnosti i 
pripadnosti, stres može postati poražavajuć, a problemi s mentalnim 

zdravljem mogu proći nezapaženo ili biti pogrešno shvaćeni. U mnogim 

slučajevima, ove se poteškoće ne smatraju nečime što zahtijeva podršku, 
već osobnim neuspjehom, što dodatno otežava traženje pomoći. 

 
Međutim, mentalno zdravlje nije nepromjenjivo — oporavak i rast uvijek 

su mogući. Povezanost s drugima, pristup podržavajućim odnosima te 

prilike za izražavanje emocija i razvoj vještina igraju važnu ulogu u 
jačanju mentalnog blagostanja. Primjerice, kreativne aktivnosti, sport ili 

učenje novih vještina — poput grupe bubnjara u filmu — mogu poslužiti 
kao izlaz za emocije i osjećaj svrhe. Osjećaj da su saslušani i podržani od 

strane vršnjaka i mentora može znatno utjecati na način na koji se mladi 
nose s životnim izazovima. 

 

Mentalno zdravlje ne bi se trebalo promatrati samo kroz prisutnost ili 
odsutnost dijagnoze — ono je dinamičan dio ljudskog postojanja. Svatko 

ima kapacitet za otpornost kada dobije odgovarajuću podršku, a 
razumijevanje toga može promijeniti naš pristup mentalnom zdravlju: ne 

kao problemu koji treba riješiti, već kao iskustvu koje treba razumjeti i 

njegovati.. 

Prevedeni naslov Nešto o životu 

Zasluge 
Režija: Nebojša 
Slijepčević 
 
Kontakt za više 
informacija: 

Dokumentar
ni film 

2016 

Trajanje: 
30:00 

Boja| 16:9 

Jezik: 
Hrvatski: 
Nešto o 
životu 

Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://restarted.hr/kontakt/
https://vimeo.com/262354328?fl=pl&fe=sh
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Edukativne 

mogućnosti 

Film "Nešto o životu" pruža nastavnicima vrijedan resurs za raspravu o 
društvenoj isključenosti i izazovima prilagodbe novom okruženju. 

Sudjelovanjem u raspravi o ovom filmu, studenti mogu istražiti 
psihološku otpornost, izražavanje emocija i ulogu zajednice u osobnom 

razvoju. Film potiče na razmišljanje o tome kako zajedničke aktivnosti 

razvijaju osjećaj pripadnosti i kako učenje novih vještina može utjecati 
na mentalno blagostanje. 

 
Issues and Questions for Discussion 
Ǒ How to achieve community alignment in shared activities, and does a 
sense of community have a therapeutic effect on negative past 
experiences? 
Ǒ How does a community impact individual well-being and the collective 
interest of the community? 
● How much and in what ways can learning new skills affect an 
individual's mental health? 

Topics covered 
   (Psihička trauma; Potraga za identitetom) 

Testimonies 
"Na ljudskoj razini, svi smo istovremeno sposobni biti ranjivi i sposobni. Svi doživljavamo nevjerojatan 

gubitak i teškoće, a ipak i dalje odlazimo na posao i želimo obavljati svoje zadatke; zapravo, 

zadovoljstvo postizanjem ciljeva često nam pomaže da nastavimo dalje – pomaže nam na putu 
oporavka. Značenje pronađeno u radu, barem za mene osobno, provelo me kroz nevjerojatna 

vremena osobne traume. Odgovori ljudi oko mene mogu me definirati prema onome što se dogodilo 
ili me osnažiti i podržati da nastavim dalje. 

Djeca i mladi zaslužuju iste prilike. Mi smo im potrebni da im omogućimo priliku za rast i iskustvo 

kako ranjivosti, tako i sposobnosti. Da osjete snagu u osjećaju sposobnosti, ali i da budu svjesni 
vlastite ranjivosti. Oni koji imaju iskustvo traume, posebno oni koji odrastaju u terapijskom okruženju, 

imat će mnogo odraslih u svom svijetu koji su organizirani oko njihove ranjivosti – odjeci njihove 
prošle zloupotrebe i podsjetnici na ono što je pošlo po zlu." 

- Lauren Thomas, direktorica Međunarodne konferencije o dječjoj traumi 

Preporuke 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Udomiteljstvo mi pruža nadu: https://www.unicef.org/croatia/price/udomiteljstvo-mi-pruza-nadu 

Ostali filmovi za dublje istraživanje tema 

The System Crasher (Nora Fingscheidt, 2019) | Mustang (Deniz Gamze Ergüven, 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 Zubavičius, 2009) 

Video: Home for abandoned children in Nazorova 🔗  

 
Video: Childhood Trauma and the Brain 🔗  

 

 

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 

Sažetak 

Tinejdžer prolazi korz život skrivajući se iza slušalica na ušima štiteći se 

na taj način od preglasnih zvukova koji izazivaju anksioznost zbog 

autizma od kojeg boluje. Kada mu ih grupa vršnjaka nasilno strgne, 

obuzme ga panika i gubeći se u vrtlogu tjeskobe pokušava pobjeći iz 

kaosa buke.Kasnije, uronjen u svoju kadu, pronalazi utjehu u 

ravnomjernom ritmu vlastitog otkucaja srca. Godinama kasnije, sada 

svjetski poznati ronilac na dah, spušta se u morske dubine, prigrlivši tišinu 

koja mu je nekada izmicala. 

O temama mentalnog 
zdravlja 

Svi se međusobno razlikujemo, ne samo po izgledu, već i po onome što 
nosimo u sebi. Način na koji razumijemo svijet, kako djelujemo, 

izražavamo se i doživljavamo okolinu može se uvelike razlikovati od osobe 

do osobe. Te razlike proizlaze iz brojnih čimbenika – od odgoja i životnih 
okolnosti, pa sve do neuroloških razlika koje oblikuju naš identitet i način 

postojanja. 
 

Te razlike u načinu na koji mozgovi pojedinaca funkcioniraju nazivaju se 

neuroraznolikost.Iako se svi mozgovi razvijaju na sličan način, nijedan ne 
funkcionira potpuno isto. Biti neurodivergentan znači imati mozak koji 

funkcionira drugačije od prosječnog ili tzv. neurotipičnog mozga. 
Neurodivergencija je zapravo češća nego što mnogi misle. Neuobičajeno 

neurološko funkcioniranje karakteristično je, primjerice, za osobe s 

teškoćama u učenju, poput disleksije (poteškoće u čitanju), poremećaja 
pažnje i hiperaktivnosti (ADHD). 

 
Autizam je neurodivergentno stanje koje utječe na način na koji pojedinci 

doživljavaju i komuniciraju sa svijetom. Osobe s autističnim spektrom 
često imaju specifične senzorne potrebe zbog čega im određeni prostori 

mogu biti preplavljujući. Obično najbolje funkcioniraju uz dosljednost i 

rutinu, dok promjene mogu izazvati stres. Iako sam autizam nije problem 
mentalnog zdravlja, osobe mogu doživjeti poteškoće zbog stigme i 

nedostatka podrške. Mnoge imaju drugačiji doživljaj svijeta, što može 
stvarati izazove u okruženjima koja nisu prilagođena njihovim potrebama. 

Pristup podršci može biti posebno otežan za autistične osobe koje se 

suočavaju s problemima mentalnog zdravlja jer sustavi često nisu 
opremljeni da zadovolje njihove specifične potrebe, a snalaženje u 

preprekama između mentalne i socijalne podrške može biti složeno. 
Kada govorimo o mentalnom zdravlju važno je uzeti u obzir pojam 

neurodivergentnosti. Ne smijemo osobne karakteristike poistovjećivati s 
mentalnim problemima. Ponašanje koje nekome može izgledati neobično 

ili neprihvatljivo ne znači nužno da osoba ima mentalni poremećaj. 

Prevedeni naslov Zvuk mene 

Zasluge 

Režija: Jaime Olías 
de Lima 

 

Kontakt za više 
informacija   

Dokumentar
ni film 

2019 

Trajanje: 
05:15 

Boja | 2.39:1 

Jezik: 
Španjolski 

Prijevod: 
Engleski, 

Grčki 
Kontakt 🔗  

 

https://www.linkedin.com/in/jaime-olias-de-lima-pancorbo/
https://www.youtube.com/watch?v=8XGp4NvhLoI


 

 

 

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i mišljenja isključivo su stavovi autora te ne odražavaju 

nužno stajališta 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 24 
 

Ključno je pružiti individualiziranu podršku neurodivergentnim osobama 
kako bi se osjećale sigurno i očuvale svoje mentalno zdravlje. Iako grupe 

za podršku mogu biti vrijedni resursi za traženje pomoći, još je važnije 
njegovanje zajednice koja prihvaća različita ponašanja i načine 

razmišljanja. Takva zajednica koristi svima jer uklanja prepreke u traženju 

podrške kada je potrebna, istovremeno prihvaćajući raznolikost i 
pružajući spremnu pomoć. 

Edukativne 
mogućnosti 

Kratki film prikazuje snažno putovanje tinejdžera s autizmom koji se 

bori s preopterećenjem osjetila i anksioznošću, no na kraju pronalazi 
utjehu i snagu na neočekivanom mjestu. Ovo otvara priliku studentima 

da istraže iskustva neurodivergentnih osoba, s naglaskom na osjetilnu 

osjetljivost, mehanizme suočavanja i osobni rast. Kroz rasprave i 
aktivnosti studenti mogu razmisliti o izazovima s kojima se 

neurodivergentni pojedinci suočavaju, važnosti razumijevanja i 
poštivanja različitih potreba te kako  nepovoljnih okolnosti zapravo 

mogu osnažiti čovjeka. 

 
Pitanja za raspravu: 

● Kako razumijevanje neuroraznolikosti izaziva tradicionalne ideje 
o tome što se smatra „normalnim“ u učenju i mentalnom 

zdravlju? 
● Koji su neki od izazova s kojima se neurodivergentne osobe 

mogu suočiti kada je u pitanju mentalno zdravlje? 

● Kako škole i zajednice mogu bolje prilagoditi svoje okruženje 
neurodivergentnim osobama i stvoriti inkluzivnije i podržavajuće 

okruženje za njih? Koju ulogu ovdje ima individualizirani 
pristup? 

 

Zastupljene teme 
 (Neurodivergentnost) 

Svjedočanstva 

“Vrijedi se zapitati i kakvu to implicitnu sliku neurotipične osobe njegujemo — bića koje, čini se, s 
lakoćom, samopouzdanjem i smirenošću plovi kroz život, nikad ne gubi ključeve, ne odvlači mu se 

pažnja na mobitel, i uvijek zna točno što reći i kako se ponašati u svakoj društvenoj situaciji. Tko je 
to čudesno stvorenje? I kako smo se uspjeli uvjeriti da bismo svi trebali težiti tim potpuno nerealnim 

standardima, upravo u vremenu kada svijet postaje sve zahtjevniji i složeniji? (...) Možda nam treba 

bolji, manje kontradiktoran način da priznamo i prihvatimo ljudske borbe i sposobnosti, sličnosti i 
razlike. I možda bismo trebali dublje promisliti zašto nam je to toliko teško. U međuvremenu, čini se 

da bi se mnoge zablude mogle izbjeći ako bismo jednostavno odbacili prefiks ‘neuro’. Svi smo mi 
raznoliki. Želimo živjeti u društvu koje prihvaća sve nas. Slavimo raznolikost — ali budimo oprezni 

kad je riječ o tome koliko pojam neuroraznolikosti može sam po sebi poslužiti toj svrsi.“ -  John 

Cromby and Lucy Johnstone (iz članka „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 usredotočena tijekom sastanaka ili 

prezentacija, informacije prerađujem dok ih slušam i zapisujem. Preferiram pisanje rukom 

nalivperom, posebnom bojom tinte, na kvadratnom papiru. To mi omogućuje da odvojim važne 
informacije i zadatke koje zatim označim određenim bojama kako ništa ne bi promaklo – to mi znatno 

smanjuje stres.” Mhairi Wild 
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Preporuke 

 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Posvećeni poslu, ne trpe greške: https://www.dw.com/hr/autisti-posve%C4%87eni-poslu-ne-trpe-

gre%C5%A1ke/a-48161499  

Ostali filmovi za dublje istraživanje tema 

The Reason I Jump (Jerry Rothwell, 2020) | The Silent Child (Chris Overton, 2017) 

Inside I’m Dancing (Damien O'Donnell, 2004) 

Video: Autism 🔗  

 

 

Neurodiversity at school 🔗  

 
Video: Bullying 🔗  

 

 

Wellbeing of neurodivergent students 🔗  

 

 
Video: Anxiety 🔗   

 

 

Article: Bullying and neurodiversity🔗  

 

 

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 

Sažetak 

Naš um ima tu osobitost da ne prepoznaje uvijek u potpunosti sve emocije 

koje nosimo. Neki osjećaji ostaju u nama “neprerađeni”. Primjerice, mnoge 
brige mogu ostati potisnute i nejasne, a potom se ispoljiti kao intenzivna, 

besmislena tjeskoba. Kako bismo se osjećali spokojno i u skladu sa sobom, 

važno je redovito činiti nešto što zvuči neobično: prerađivati i 
osvještavati svoje emocije. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Tijekom jednog dana doživljavamo širok spektar emocija od kojih mnoge 

ostaju neprepoznate. Zašto to može biti štetno? Mnogi osjećaji ostaju 
neobrađeni i kasnije se mogu ispoljiti kao snažna, neusmjerena tjeskoba ili 

druge neugodne emocije. 

Zašto se to događa? Dio problema proizlazi iz društvenih normi koje 
obeshrabruju izražavanje emocija, sugerirajući da su osjećaji znak slabosti 

ili kontraproduktivni. Posljedično, ljudi često odgovaraju “U redu sam” iako 
to nisu, prilagođavajući se očekivanjima svijeta koji teško podnosi ranjivost. 

  

Za osobe koje teško osvještavaju i izražavaju svoje emocije na zdrav način, 
osjećaji mogu biti preplavljujući, poput vožnje u vlaku smrti. Ta intenzivnost 

može dovesti do štetnih mehanizama suočavanja, poput zlouporabe 
alkohola ili droga, samoozljeđivanja, ali i do kompulzivne potrebe da budu 

stalno zauzeti i izbjegavaju samoću kako se ne bi morali suočiti s onim što 
ih plaši. Takav način života može kasnije rezultirati nezadovoljstvom i 

problemima s mentalnim zdravljem. 

Promjena našeg pristupa emocijama podrazumijeva razvijanje emocionalne 
pismenosti – sposobnosti razumijevanja, obrade i izražavanja osjećaja. Ova 

vještina ključna je za mentalno zdravlje i može pomoći u prevenciji 
problema. Važno je prihvatiti sve emocije jer nijedna nije potpuno pozitivna 

ili negativna. Viša emocionalna pismenost omogućuje nam bolje nošenje sa 

životnim stresovima. 

Edukativne 
mogućnosti 

Koje mogućnosti film otvara nastavnicima u učionici? Koje se teme i pitanja 
mogu raspravljati i kojim metodama? 

Film pruža priliku za istraživanje prepoznavanja i razumijevanja emocija. 
Potiče rasprave o širokom spektru osjećaja koje ljudi doživljavaju, bilo 

pozitivnih ili negativnih, te o čimbenicima koji ih oblikuju. U učionici se 

mogu provoditi aktivnosti za istraživanje strategija upravljanja emocijama, 
razumijevanja njihove važnosti i suočavanja s izazovima koji nastaju kada 

se emocije potiskuju ili ignoriraju. 
Primjeri pitanja za raspravu 

● Koja je razlika između “biti sam” i “osjećati se usamljeno”, i kako 
je moguće doživjeti samoću bez osjećaja usamljenosti? 

● Kako društvene mreže i moderna tehnologija utječu na osjećaj 

usamljenosti – pomažu li ga smanjiti ili ga pogoršavaju? 

Prevedeni naslov 
Kako razumjeti svoje 
emocije? 

Zasluge 
Režija: School of Life, UK 
 
Kontakt za više informacija 

Animirani film 2017 

Trajanje: 
03:24 

Boja | 
16:9 

Jezik: Engleski 
Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://www.linkedin.com/in/jaime-olias-de-lima-pancorbo/
youtu.be/b197XOd9S7U?si=D_LRGfUkHydvWcL4
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● Koji psihološki i društveni čimbenici doprinose kroničnoj 
usamljenosti i koje strategije mogu pomoći pojedincima da se s 

njom nose? 

Zastupljene teme 

 (Emocionalna pismenost)  

Svjedočanstva 

 

Jason N. Linder, PsyD, Psychology Today, ističe:  
„ Danas možda više nego ikad, mnogi ljudi zapnu u životu jer ne prepoznaju niti obrađuju svoje emocije. 

(...) Najjednostavnije objašnjenje korijena tog problema je da često odrastamo u okruženjima u kojima 
nije bilo sigurno osjećati, obrađivati i izražavati ono što osjećamo. Drugim riječima, naučeni smo 

potiskivati emocije. Istovremeno, živimo u društvu koje se boji emocija – kulturi koja ih često umanjuje 

i zanemaruje. Potiskivanje emocija (svjesno) i njihovo potiskivanje u nesvjesno (reprimiranje) možda 
su nam nekada služili kao zaštitni mehanizmi, ali kao odraslima to nam može stvarati ozbiljne probleme 

– pogotovo kada želimo bolje razumjeti sebe, donositi kvalitetnije odluke i graditi zdrave, ispunjene 
odnose. (...) Ljudi nisu stvoreni da ignoriraju emocionalne informacije – jer su upravo one među 

najvažnijim signalima koje nam tijelo šalje. Dobra vijest je: nikada nije kasno naučiti prepoznavati, 

obrađivati, izražavati i upravljati vlastitim emocijama. Ako je naš život putovanje, tada su emocije naš 
unutarnji kompas ili GPS. One nam pokazuju koje su naše najvažnije potrebe, na koje probleme 

nailazimo – i moguće načine kako ih riješiti. Ignorirati taj unutarnji GPS znači otežati sebi put do 
željenog cilja” 

Preporuke 

 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Upravljanje emocijama: https://www.youtube.com/watch?v=-8u3USIymNw  
 

Emocije i osjećaji: 5 načina kako ih kontrolirati: https://aos.hr/emocije-i-osjecaji/  
 

Ostali filmovi za dublje istraživanje tema 

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

Breathe (Zac Norrington, 2022) 

 

  

Article: Understanding Emotions and How to Process Them 🔗  

 
 More about Emotional regulation 🔗  

 
 Learn how to process your emotions in a productive way 🔗  

 

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
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My troubled Mind | Addiction – Chloe’s story 

Sažetak 

My Troubled Mind | Addiction - Chloe’s Story  prati Chloe dok prolazi kroz 

turbulentne tinejdžerske godine, suočavajući se s promjenama u obiteljskoj 
dinamici i posljedicama  zanemarivanja. Kako se okreće konzumaciji 

psihoaktivnih supstanci kao načinu suočavanja, film razotkriva eskalirajući 

ciklus konzumacije, otkrivajući njegov psihološki i fizički danak. 

O temama 
mentalnog 

zdravlja 

Različiti ljudi koriste psihoaktivne supstance iz različitih razloga. Kod mladih 
odraslih osoba korištenje psihoaktivnih supstanci može izgledati kao dobar 

način da se osjećaju prihvaćeno među vršnjacima i lakše se nose s 
poteškoćama. Konzumacija može smanjiti anksioznost i učiniti osobu 

društvenijom. Može biti lakše osjećati radost i izražavati se. No, može imati 

i potpuno suprotan učinak: anksioznost može postati jača, osoba se može 
osjećati izgubljeno ili izvan kontrole. 

 
Često je konzumacija psihoaktivnih supstanci način suočavanja sa životnim 

poteškoćama – kao što vidimo u ovom filmu, Chloe je počela uzimati droge 
kako bi pobjegla od teških situacija kod kuće i ublažila svoju anksioznost. 

Nije unaprijed određeno tko će početi konzumirati droge, ali primjetno je 

da je konzumacija češća među ranjivijim osobama – onima koje nemaju 
razvijene socijalne vještine ili imaju probleme u obitelji. Ipak, konzumacija 

psihoaktivnih supstanci vrlo je složeno pitanje – trebamo ga promatrati iz 
jedinstvene perspektive mentalnog zdravlja svake osobe. 

 

Podrška osobama koje se suočavaju s problemima ovisnosti ključna je za 
dobivanje pomoći. Put oporavka nije linearan – mogu se javiti usponi i 

padovi. Zato je važno imati dobar sustav podrške – obitelj, prijatelji i druge 
odrasle osobe mogu biti važan faktor u procesu oporavka pojedinca. 

 

Edukativne 
mogućnosti 

Video se može koristiti kao početna točka za pokretanje rasprava o 

ovisnosti, mentalnom zdravlju i mehanizmima suočavanja. Budući da je 
video ispričan u prvom licu, učenici mogu steći dublje razumijevanje o tome 

kako se ovisnost može razviti iz osobnih i obiteljskih izazova. Video otvara 
mnoga pitanja koja se mogu raspraviti i podijeliti među učenicima. Ipak, 

zbog osjetljivosti teme, nastavnici bi trebali pogledati video unaprijed kako 

bi osigurali podržavajuće i poštovanje okruženje za raspravu.. 
Pitanja za raspravu 

● Zašto mislite da se Chloe okrenula konzumaciji psihoaktivnih supstanci? 
● Koje su neke od najčešćih zabluda o konzumaciji supstanci i ovisnosti? 

● Što su Chloini prijatelji, obitelj ili škola mogli učiniti drugačije kako bi 
joj pomogli? 

Prevedeni naslov 
Moj nemiran um | Ovisnost 
– Chloeina priča 

Zasluge 
Režija: BBC Teach 
 
Kontakt za više 
informacija: 

Animirani film 2019 

Trajanje: 
03:00 

Boja | 
1:1 

Jezik: Engleski 
Prijevod: 
Engleski Kontakt 🔗  

 

https://www.bbc.co.uk/teach/class-clips-video/articles/zdjv7nb
https://vimeo.com/377792808?fl=pl&fe=sh


 

 

 

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i mišljenja isključivo su stavovi autora te ne 

odražavaju nužno stajališta 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 
30 

 

 

Zastupljene teme 
(Zlouporaba supstanci) 

Svjedočanstva 
“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 rješava ništa, već naglašava probleme koji leže duboko u tebi. S vremenom sve postaje puno gore. 

Trebao sam ranije potražiti pomoć, ali odabrao sam lakši izlaz. Na kraju mi je oduzelo sve. Kad sam 
konačno potražio pomoć za svoju depresiju (što je došlo 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 

učinak na moj obiteljski život.” (Tomova priča, mind.org.uk) 

Preporuke 

 

 
 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Što kada se netko blizak nama nosi s ovisnosti?: https://www.kakosi.hr/2022/03/16/sto-kada-se-netko-

blizak-nama-nosi-s-ovisnosti-o-psihoaktivnim-tvarima/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 
Mind 🔗  

 

Video: How to Process Your Emotions: 🔗  

 
Nuggets 🔗  

 

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 If your mate's acting differently, #AskTwice 

Prevedeni naslov Kad ti se čini da s prijateljem nešto nije u redu, #PitajgaDvaput 

Zasluge 
Režija: Time to Change 
@timetochangecampaign 
 
Kontakt za više informacija:  
 

Film o društvenoj 
osviještenosti 

2018 

Trajanje: 0:37 Boja | 16:9 

Jezik: Engleski 
Prijevod: Hrvatski, Grčki, Litvanski, 
Portugalski (YouTube automatski prijevod) 

Sažetak 

1 od 4 osobe doživi problem s mentalnim zdravljem svake godine. 

Zabrinjavajuće je to što postojeća ograničenja u našim životima otežavaju 
muškarcima da dobiju podršku od ljudi oko sebe. Dakle, ako prijatelj kaže 

da je dobro, možda i nije. Ponovno pitati „kako si?“ može napraviti veliku 

razliku.. 

O temama mentalnog 
zdravlja 

Gotovo devet od deset mladih reklo bi prijateljima i obitelji da su „u redu“, 
čak i ako se bore s problemima mentalnog zdravlja poput depresije ili 

tjeskobe. Kad se pita zašto, odgovori pokazuju da mladi često sumnjaju 
žele li ljudi oko njih uistinu čuti iskren odgovor. Istraživanja pokazuju da 

mladi traže dopuštenje da razgovaraju o svom mentalnom zdravlju na 

dublji način, koji nadilazi uobičajeno pitanje „Kako si?“. Svi trebamo 
sigurnost i potvrdu da ne opterećujemo druge svojim problemima. 

Osim čimbenika koji se odnose na međuljudske 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 poremećaji mentalnog zdravlja 
smatraju “ludošću”, a osobe koje su ih imale često su smještane u ludnice 

i zlostavljane. Iako se percepcija postupno mijenja, stigma i dalje postoji. 
Primjerice, uputiti nekoga u psihijatrijsku bolnicu može se smatrati 

uvredom, a nasilni počinitelji često se etiketiraju kao “mentalno oboljeli”. 

Taj strah od nepoznatog dovodi do mistifikacije i otuđenja osoba s 
problemima mentalnog zdravlja. 

Najštetniji učinak stigme vezane uz mentalno zdravlje u društvu jest 
otežano otvaranje, traženje pomoći i primanje liječenja. Većina problema 

s mentalnim zdravljem razvija se do 24. godine što čini podršku mladima 
iznimno važnom. Što ranije dobiju potrebnu pomoć, brži je njihov 

oporavak. Kada pomoć nije dostupna, a problemi s mentalnim zdravljem 

traju, mogu se pojaviti dodatni oblici stigme, što često dovodi do 
poteškoća, primjerice na radnom mjestu. 

Otvoreni razgovori o mentalnom zdravlju pomažu razbijanju mitova i 
smanjenju stigme. Čak i ako sami nemamo problema, netko u našem 

Kontakt 🔗  

 

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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okruženju može ih imati. Kako bismo podržali dobrobit osoba do kojih 
nam je stalo, možemo se potruditi postavljati pitanja s više pažnje i 

namjere. Sam čin da pitamo dvaput, iskreno zainteresirani, pokazuje 
istinsku spremnost na razgovor i slušanje. 

Edukativne 
mogućnosti 

Ovaj film pruža izvrstan prikaz važnosti brige za dobrobit ljudi oko nas, 
truda da ih pitamo s više pažnje i uvjeravanja da njihovi problemi nam 

nisu teret. Učenicima daje priliku da razmisle o kulturološkoj 
nespremnosti za otvoreni razgovor o mentalnim problemima, kao i o ulozi 

stereotipa i stigme mentalnog zdravlja. S obzirom na to da pravovremena 
podrška može dovesti do bržeg oporavka, učenici mogu promicati dijalog, 

pružati podršku i pitati dvaput.. 

Pitanja za raspravu 
● Kako predrasude mogu otežati razgovor o problemima mentalnog 

zdravlja? 
● Film naglašava važnost postavljanja pitanja dvaput. Kako bi to moglo 

utjecati na prepoznavanje i oporavak od problema mentalnog 

zdravlja? 

Zastupljene teme 
     

Svjedočanstva 

“Imam osjećaj da starije generacije smatraju da su problemi mentalnog zdravlja mit, a moj otac ih 
nije shvaćao ozbiljno sve dok nije sam doživio napadaj panike. Iako ne možemo očekivati da potpuno 

razumijemo situaciju drugih ljudi, sjesti i saslušati nekoga ili imati nekoga tko to čini za vas može biti 
ne samo veliko olakšanje, već i spas. Ubrzo nakon što sam počeo govoriti sam saznao da nisam 

sam.” Boston Wyatt 

“U posljednje vrijeme susreo sam mnogo podržavajućih ljudi i postao otvoreniji. Umjesto da kažem 
‘Dobro sam’, sada sam iskreniji o svojim osjećajima, a ljudi su voljni slušati. I dalje može biti teško 

reći da se mučim, ali kada me netko pita kako sam, osjećam se manje usamljeno i znam da ljudima 
stvarno stalo.” Adam Howard 

“Srećom, biti nekome podrška ne mora biti teško. Postoje mnogi načini kako pomoći, a nisu svi teški 

poput vođenja izravnog razgovora o njihovim problemima licem u lice.” – Rachel 

Preporuke 

 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Stigma je ključan problem kada je riječ o mentalnom zdravlju: 

https://www.unicef.org/croatia/potrebno-je-puno-vise-strucnih-suradnika-u-skolama-i-podrske-u-

zajednici-kako-bismo-pomogli-djeci  

Ostali filmovi za dublje istraživanje tema 

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

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

How to support a friend 🔗  

 

 

How to support a colleague 🔗  

 

 
How to support a relative/ child 🔗  

 

 

(Stigma o mentalnom zdravlju; Znanje o mentalnom 

zdravlju; Poticajna okolina) 

Debunking myths 🔗  

 

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       

Sažetak 

Usamljenost je univerzalno ljudsko iskustvo — ponekad korisna, jer nudi 

trenutke za razmišljanje i samopromatranje, ali kad potraje, može dovesti 
do duboke izolacije i tuge. Malo tko zna da je taj osjećaj nekada imao 

ključnu ulogu u preživljavanju naših predaka. No, u suvremenom svijetu, 
usamljenost može postati preplavljujuća i štetna. Ovaj film istražuje prirodu 

usamljenosti, zašto je osjećamo i kako se možemo nositi s izazovima koje 
donosi. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Svi se s vremena na vrijeme možemo osjećati usamljeno. Osjećaj 
usamljenosti je jedinstven i osoban – svatko ga doživljava na svoj način. 

Važno je razlikovati termine“biti sam” i “osjećati se usamljeno”; potonje 
proizlazi iz neispunjene potrebe za društvenom povezanošću. Možete imati 

mnogo društvenih kontakata, a ipak se osjećati usamljeno ako nedostaje 
razumijevanja i prihvaćanja. 

 

Iako može biti teško, usamljenost često ukazuje na duboku želju za 
povezivanjem s drugima i može vas potaknuti da gradite dublje odnose. 

Niste sami u ovom osjećaju – sve više ljudi danas doživljava kroničnu 
usamljenost. U redu je potražiti društvo i podršku koja vam je potrebna. 

Usamljenost može negativno utjecati na mentalno zdravlje, povećavajući 

razinu stresa i tjeskobe. Osobe koje se već bore s mentalnim poteškoćama 
često zapadaju u začarani krug – mentalni problemi vode u izolaciju, a 

izolacija dodatno pogoršava stanje. Ako vam je teško, možda izbjegavate 
aktivnosti u kojima ste nekada uživali i osjećate se preplavljeno u javnim 

prostorima. 

  
Zatražiti pomoć može biti izazovno, jer usamljenost povećava osjetljivost 

na odbacivanje. Prepoznati tu sklonost prvi je korak prema njenom 
prevladavanju i ponovnom traženju bliskosti. Da biste prekinuli taj ciklus, 

započnite s malim koracima: brinite o sebi, bavite se stvarima koje vas 
vesele, obratite se pouzdanim osobama i radite na jačanju samopouzdanja 

i emocionalne otpornosti. 

Edukativne 

mogućnosti 

Ova edukativna animacija pruža učenicima priliku da promisle o 

usamljenosti, važnosti prijateljstva i vlastitom iskustvu u svijetu u kojem 
usamljenost pogađa sve veći broj ljudi. 

Primjeri pitanja za raspravu: 
● Koja je razlika između “biti sam” i “osjećati se usamljeno”, i kako je 

moguće doživjeti samoću bez osjećaja usamljenosti? 

● Kako društvene mreže i moderna tehnologija utječu na osjećaj 
usamljenosti – pomažu li ga smanjiti ili ga pogoršavaju? 

● Koji psihološki i društveni čimbenici doprinose kroničnoj usamljenosti i 
koje strategije mogu pomoći pojedincima da se s njom nose? 

Prevedeni naslov Usamljenost 

Zasluge 
Režija: Kurzgesagt, 
Germany 
 
Kontakt za više informacija:  

 

Animirani film 2019 

Trajanje: 
10:52 

Boja | 
16:9 

Jezik: Engleski 
Priejvod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://kurzgesagt.org/
https://youtu.be/n3Xv_g3g-mA?si=StxbXvapFHDUi9_x
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Zastupljene teme 

 (Usamljenost)  

Svjedočanstva 
Usamljenost je siromaštvo vlastitog bića; samoća je njegovo bogatstvo. Usamljenost izražava 

bol,  osamljenosti, dok samoća izražava veličanstvenost bivanja samim sa sobom. Usamljenost i osjećaj 
da nismo poželjni najgore su siromaštvo” (May Sarton) 

Preporuke 

 

Izvori na hrvatskom 

Usamljenost - pošast 21. stoljeća, opasnija i od pretilosti: https://magazin.hrt.hr/sretni-i-
zdravi/usamljenost-je-opasnija-od-pretilosti-kako-je-pobijediti-5328334  

Ostali filmovi za dublje istraživanje teme 

The Silent Child (Chris Overton, 2017) | Fallin’ Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013) 

Gasping for life (Su Hyun Hong, 2023) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

More about loneliness 🔗  

 

 

How to help kids who are lonely 🔗  

 

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  

Sažetak 

Pripovijedana u prvom licu, Eleanorina svjedočanstva su otvorena i iskrena 
te stvaraju intiman portret života u školi dok se bori s depresijom i 

suicidalnim mislima. Eleanor povezuje korijen svog lošeg raspoloženja s 

promjenom rutine pri prelasku iz osnovne u srednju školu i osjećajem 
gubitka kontrole. To doista osvjetljava kako promjena poput ove može 

potpuno preokrenuti nečiji svijet naglavačke. Također, otvara pitanje koliko 
teško može biti pokušati funkcionirati s problemom mentalnog zdravlja kada 

ne dobivate odgovarajuću skrb. 

O temama 
mentalnog zdravlja 

Većina ljudi u nekom trenutku svog života iskusi suicidalne misli. Te misli 

mogu varirati od apstraktnih razmišljanja o završetku vlastitog života—
poput uvjerenja da bi drugima bilo bolje bez vas ili želje da jednostavno 

nestanete—do intenzivnije suicidalne ideacije, koja uključuje aktivno 
razmišljanje o metodama oduzimanja vlastitog života. 

 
Pokušaji konceptualizacije samoubojstva često se usredotočuju na konačnu 

odluku o počinjenju samoubojstva. Obično se rasprava vodi oko toga je li 

to znak hrabre ili kukavičke osobe. Međutim, to često pogrešno zanemaruje 
činjenicu da je samoubojstvo zapravo proces. I to prilično dugotrajan. 

Događa se kada osoba tijekom duljeg razdoblja proživljava psihološku 
patnju. U konačnici, samoubojstvo nije pitanje želje za smrću; već je riječ 

o traženju kraja te patnje. 

  
Poremećaji mentalnog zdravlja, poput psihoze, teške depresije ili 

anksioznosti mogu povećati rizik od suicidalnih misli, no one mogu zahvatiti 
bilo koga. Na osjećaje poznate kao „smrtonosna beznađa“, u kojima osoba 

odluči oduzeti si život, utječe niz čimbenika. Život pojedinca oblikuju različiti 
stresni konteksti, uključujući pitanja vezana uz spol, rasu, seksualnost, 

vršnjačko nasilje i život u siromaštvu. Osim toga, pojedinačni traumatični 

događaji, poput zlostavljanja ili gubitka voljene osobe – posebno kroz suicid 
– mogu imati dubok i dugotrajan utjecaj. 

 
Samoubojstvo često izgleda kao da se događa bez upozorenja. Mnoge 

osobe izražavaju osjećaje očaja ili želju za smrću, bilo riječima ili 

ponašanjem. U njihovim riječima može se osjetiti bol i očaj; mogu govoriti 
da su umorni, da su teret drugima ili da više ne vide smisao života. Neke 

osobe mogu i izravno reći da žele umrijeti. Primijetiti se mogu i promjene 
u ponašanju, poput neočekivanog poboljšanja raspoloženja nakon tuge, 

darivanja svojih stvari ili pisanja oproštajnih pisama. Također, promjene u 

tjelesnom zdravlju, obrascima spavanja i prehrambenim navikama mogu 
ukazivati na unutarnji nemir. 

 
Ako netko prolazi kroz teške trenutke, najbolji korak je izravno pitati 

razmišlja li o samoubojstvu. To može pokrenuti iskreni razgovor i pokazati 

Prevedeni naslov 
Moj nemiran um – 
Eleanorina priča 

Zasluge 
Režija: BBC, UK 
 
Kontakt za više informacija:  
 

Animirani film 2019 

Trajanje: 
05:11 

Boja | 
16:9 

Jezik: Engleski 
Prijevod: 
Engleski 

 

Kontakt 🔗  

 

https://kurzgesagt.org/
https://vimeo.com/377793241?fl=pl&fe=sh
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da vam je stalo. Slušajte bez osude i, ako je potrebno, potaknite traženje 
stručne pomoći. 

 
Ako ste doista zabrinuti za njihove namjere i bojite se da bi mogli biti u 

opasnosti, ne oklijevajte nazvati hitne službe. 

Samoubojstvo je značajan problem javnog mentalnog zdravlja koji 
zahtijeva podršku i uključenost zajednice. Svi možemo poduzeti male 

korake kako bismo stvorili sigurniju zajednicu. 

Edukativne 

mogućnosti 

Eleanorina priča pruža priliku za širu raspravu o mentalnom zdravlju. Kako 
promjene utječu na mlade ljude? Kako doživljavamo iskustva povezana s 

poteškoćama u mentalnom zdravlju i traženjem pomoći? Razlikuje li se 

naša perspektiva kada razmišljamo o sebi u odnosu na druge? Također, 
pruža priliku za predstavljanje materijala o prevenciji samoubojstva i 

opremanje mladih alatom za prepoznavanje rizika od samoubojstva i 
pružanje pomoći onima kojima je potrebna. 

Pitanja za raspravu 

● Kako velike životne promjene utječu na mentalno zdravlje mladih? 
Koji čimbenici mogu olakšati ili otežati tu tranziciju? 

● Kako samoubojstvo utječe na svakog od nas i što možemo učiniti 
da doprinesemo sigurnijoj zajednici? 

● Kako možemo promicati ponašanje traženja pomoći? 

Zastupljene teme 

   (Depresija; Samopouzdanje; Suicidalne misli 

Svjedočanstva 

 
“Mnogi mladi ljudi u nekom trenutku imaju misli o samoubojstvu. Imati te misli ne znači nužno da 

će netko pokušati počiniti samoubojstvo. No, to znači da im je potrebna pomoć i podrška. Sve 
suicidalne misli treba shvatiti ozbiljno. Kao roditelj ili skrbnik, opravdano je da ste zabrinuti i da na 

to odmah reagirate. Ako vaše dijete ili mlada osoba ima suicidalne misli, to može biti nevjerojatno 

stresno. Važno je zapamtiti da mogu pronaći izlaz i ponovno se osjećati dobro. I niste sami.” - 

YoungMinds 

 
“Suicidalne misli nisu trajne – stvari se poboljšavaju. Možete ponovno pronaći motivaciju za život.” - 

Mind org uk 

Preporuke 

 

Izvori na hrvatskom 

Psihologija suicida: https://www.zzjzdnz.hr/zdravlje/mentalno-zdravlje/1422 

Ostali filmovi za dublje istraživanje 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) 

 

Supporting someone with suicidal thoughts 🔗  

 

 

More about suicidal thoughts 🔗  

 

https://www.zzjzdnz.hr/zdravlje/mentalno-zdravlje/1422
https://www.tewv.nhs.uk/about-your-care/practical-guide/suicidal-thoughts-support/
https://www.mind.org.uk/information-support/suicidal-thoughts-and-suicide-prevention/understanding-your-experiences/
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Self-harm - India’s story 

Sažetak 

Snažan animirani dokumentarac donosi priču o Indiji, mladoj ženi koja je 

počela sa samoozljeđivanjem kao odgovorom na tjeskobu uzrokovanu 
vršnjačkim zlostavljanjem i niskim samopoštovanjem. Film nastoji razbiti 

mitove o razlozima zbog kojih ljudi posežu za samoozljeđivanjem i služi kao 
poticaj za dublje razgovore o tome kako neprepoznate i neobrađene 

emocije mogu izmaknuti kontroli te koliko je važno brinuti se o svom 

mentalnom zdravlju. Dokumentarac također pruža, onima koji se nikada 
nisu susreli s problemima mentalnog zdravlja, priliku da bolje razumiju kako 

to može izgledati – neprekidna borba, fizičke posljedice, emocionalna 
iscrpljenost – ali i koje su mogućnosti dostupne za dobivanje prave pomoći. 

O temama 
mentalnog zdravlja 

Snažan animirani dokumentarac donosi priču o Indiji, mladoj ženi koja je 

počela sa samoozljeđivanjem kao odgovorom na tjeskobu uzrokovanu 

vršnjačkim zlostavljanjem i niskim samopoštovanjem. Film nastoji razbiti 
mitove o razlozima zbog kojih ljudi posežu za samoozljeđivanjem i služi kao 

poticaj za dublje razgovore o tome kako neprepoznate i neobrađene 
emocije mogu izmaknuti kontroli te koliko je važno brinuti se o svom 

mentalnom zdravlju. Dokumentarac također pruža, onima koji se nikada 

nisu susreli s problemima mentalnog zdravlja, priliku da bolje razumiju kako 
to može izgledati – neprekidna borba, fizičke posljedice, emocionalna 

iscrpljenost – ali i koje su mogućnosti dostupne za dobivanje prave pomoći. 

Edukativne 
mogućnosti 

Ovaj kratki film prikazuje kako neobrađene emocije mogu izmaknuti 
kontroli. Učenici mogu razgovarati o osjećajima glavnog lika i povezati ih s 

vlastitim iskustvima. Cilj je pomoći im da prepoznaju okidače tjeskobe te 

da razviju strategije za upravljanje emocijama prije nego što se one 
pojačaju. Razmjena tehnika koje već koriste može biti osnažujuća, no 

jednako je važno razgovarati o tome gdje potražiti pomoć – i u školi i 
izvan nje.  

Pitanja za raspravu 

● Zašto neki mladi ljudi posežu za samoozljeđivanjem kako bi se 
nosili s teškim emocijama? Koje su zdravije i sigurnije strategije 

koje im mogu pomoći da se izraze i oslobode napetosti? 
● Zašto može biti teško potražiti pomoć kada se borimo s 

problemima mentalnog zdravlja? Kako možemo stvoriti školsko 
okruženje u kojem se traženje pomoći doživljava kao sigurno i 

ohrabrujuće? 

● Ako se prijatelj suočava sa samoozljeđivanjem ili tjeskobom, kako 
mu možemo pružiti podršku na način koji je koristan, a ne 

preopterećujući? Koji izvori podrške postoje u našoj školi ili 
zajednici? 

Prevedeni naslov 
Samoozljeđivanje - Indijina 
priča 

Zasluge 
Režija: BBC, UK 
 
Kontakt za više informacija:  

 

Animirani film 2019 

Trajanje: 
05:10 

Boja | 
16:9 

Jezik: Engleski 
Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://www.bbc.co.uk/contact
https://vimeo.com/377793698?fl=pl&fe=sh
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Zastupljene teme 

   (Emocionalna pismenost; Znanje o mentalnom zdravlju) 

Svjedočanstva 
 

“O samoozljeđivanju postoje brojni stereotipi i tabui. Čak i meni, iako se zalažem za podizanje 
svijesti o toj temi, stisne se nešto u prsima dok pišem tu riječ. Ipak, važno je o tome govoriti – ne 

da bismo to normalizirali, već da bismo ljudima pomogli da se osjećaju manje sami, manje 
posramljeni i manje beznadno u svojim osjećajima..” - Alison 

 

“Prošle su četiri godine i ponosno mogu reći da sam slobodna od samoozljeđivanja. Nije bilo lako — 
bilo je i posrtaja — ali svaki od njih pretvorio se u lekciju. Naučila sam analizirati vraćanje 

samoozljeđivanju, prepoznati okidače i izgraditi vlastiti “alatni set” strategija koje mi pomažu da se 
nosim s teškim trenucima. 

Kad bih mogla dati samo jedan savjet onima koji se bore s mentalnim zdravljem, bio bi ovaj: učite 

iz svega — i iz padova i iz uspjeha. Svako iskustvo je prilika za rast. Prepoznajte svoje okidače i 
stvorite osobni “kutijicu za oporavak” ispunjenu tehnikama koje vam odgovaraju. 

Oporavak nije pravocrtan put. On je neuredan, izazovan, ali i nevjerojatno ispunjujuć. Danas sam 
dokaz da je, uz odlučnost, podršku i prave alate, moguće ponovno preuzeti kontrolu nad vlastitim 

životom unatoč mentalnim poteškoćama. Zato, svima koji osjećaju da žele odustati — znajte da 

postaje bolje. Jači ste nego što mislite i nada postoji čak i u najmračnijim trenucima.” - Catherine 
(Mind) 

Preporuke 

 

Izvori na hrvatskom 

Samoozljeđivanje: https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr/clanci/samoozljedivanje/ 

Ostali filmovi za dublje istraživanje 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) 

 

 

 

  

  

Supporting someone who self-harms 🔗  

 

 

Article: Self-harm 🔗  

 

https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr/clanci/samoozljedivanje/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/self-harm/supporting-someone-who-self-harms/
mind.org.uk/media-a/5783/self-harm-2020.pdf
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Schizophrenia | Talking about mental health   

Sažetak 

Od početnih neobičnih simptoma do diskriminacije i srama. Pet osoba s 

iskustvom shizofrenije govori o stvarnosti svojih života. Objašnjavajući 

sveobuhvatno iskustvo koje se može upravljati i dovesti do 

zadovoljavajućeg života, oni demistificiraju psihozu. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Možda izgleda drugačije, ali mnogi od nas su imali psihotična iskustva, 

možda su jednom vidjeli, čuli, osjetili miris ili nešto osjetili što nije bilo tamo. 
Možda se to dogodilo nakon jednog ili više dana nespavanja, visoke 

temperature ili korištenja psihoaktivnih tvari. Za većinu ljudi ta su iskustva 
trenutna i nemaju značajan utjecaj na njihove živote. U psihozi su ona 

mnogo intenzivnija i mogu uzrokovati ekstremnu napetost, zbunjenost, 

osjećaje nesigurnosti i usamljenosti. Rijetko je da osoba koja je doživjela 
psihozu o njoj govori pozitivno, i češće se opisuje kao egzistencijalna kriza 

ili beskrajna noćna mora. 
 

Rasprava o psihozi i dalje je značajan tabu. Često, kada prolazimo pored 
kolege studenta ili suradnika, možda nismo svjesni njihovih iskustava s 

psihozom. Međutim, psihoza nije tako rijetka kao što se misli; otprilike 3 od 

100 ljudi doživi je barem jednom u životu..  
 

Psihoza je stanje obilježeno gubitkom kontakta sa stvarnošću, odnosno 
stanje u kojem se osjetila i percepcija svijeta osobe više ne podudaraju s 

onima od drugih osoba. To je niz iskustava, a ne sama dijagnoza mentalnog 

zdravlja. Pogađa ljude na različite načine. 
 

Znakovi psihoze često uključuju gubitak interesa za okolinu, povlačenje iz 
društva te zanemarivanje hobija ili osobne brige. Osobe mogu doživljavati 

halucinacije, primjerice vidjeti ili čuti ono što zapravo ne postoji – što može 
biti uznemirujuće, ali ponekad i umirujuće. Česte su i zablude, odnosno 

snažna uvjerenja koja drugima djeluju nelogično, poput osjećaja da ih 

netko kontrolira ili da posjeduju posebne moći. 
Psihoza također utječe na razmišljanje i govor, čineći ih neorganiziranima i 

teškima za pratiti. Osobe se mogu boriti s nedostatkom samosvijesti, ne 
shvaćajući da njihovo ponašanje drugima izgleda neobično, što može 

izazvati frustraciju i dodatnu sumnjičavost okoline. 

 
Ovo su uobičajeni simptomi, ali svaka psihoza je drugačija u trajanju, vrsti 

iskustava itd. Neki pojedinci dožive psihotičnu epizodu samo jednom u 
životu bez ponavljanja, dok drugi povremeno prolaze kroz kraće epizode 

psihoze. Neki ostaju u psihotičnom stanju veći dio života, stanje poznato 

kao shizofrenija. U takvim slučajevima, osim ponavljajućih psihotičnih 

Prevedeni naslov 
Šizofrenija | Razgovor o mentalnom 
zdravlju 

Zasluge 
Režija: Mind, the 
mental health 
charity 
 
Kontakt za više 
informacija:  

Dokumentarni film 2018 

Trajanje: 06:39 Boja | 16:9 

Jezik: Engleski 

Prijevod: Hrvatski, 
Grčki, Litvanski, 

Portugalski 
(YouTube 
automatski 
prijevod) 

Kontakt 🔗  

 

https://www.mind.org.uk/
youtu.be/1le_D--fjlo?si=U_4FcXP-717Zfear
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epizoda, pojedinci se suočavaju s izazovima između epizoda, poput 
problema s motivacijom, emocionalne ravnodušnosti, poteškoća s 

koncentracijom i socijalnog povlačenja. Iako ova iskustva mogu trajati cijeli 
život, ljudi uče kako ih upravljati i voditi ispunjen život. 

 

Psihoza i njezina neobična iskustva, poput slušanja glasova, rezultat su 
značajnih promjena u funkciji mozga. Istraživači još uvijek imaju mnogo 

toga za naučiti o psihozi, ali vjerojatno je uzrokovana kombinacijom 
genetskih, osobnih i okolišnih čimbenika. Ti čimbenici variraju od osobe do 

osobe i mogu uključivati vrlo stresne ili životno promjenjive događaje, 

traumu, uporabu droga i alkohola, nasljedne čimbenike i promjene u kemiji 
mozga uzrokovane poremećajima tijekom trudnoće ili ranog djetinjstva. 

Važno je razumjeti da neobična iskustva izazvana psihozom nisu besmislena 
ili nasumična; ona su usko povezana s razinama stresa, prethodnim 

traumatskim iskustvima i važnim životnim događajima. 
 

Traženje stručne pomoći ključno je pri pojavi znakova psihoze. Kada se 

simptomi stave pod kontrolu, sljedeći korak je integracija tih iskustava i 
postupni povratak svakodnevnom životu. Proces oporavka zahtijeva vrijeme 

i strpljenje. Može biti transformirajuće iskustvo. 
 

Edukativne 
mogućnosti 

Ovaj film nudi jedinstvenu perspektivu o shizofreniji, stavljajući u fokus 

glasove osoba s iskustvom, potičući empatiju, razumijevanje i kritičko 

promišljanje o stigmi mentalnog zdravlja. Potaknut će studente na 
razmišljanje o utjecaju društvenih percepcija, važnosti sustava podrške, 

brige o sebi te stvarnosti nošenja s mentalnom bolešću izvan stereotipa. 
Angažiranjem s osobnim pričama, studenti mogu osporiti zablude i istražiti 

načine kako stvoriti inkluzivnije i podržavajuće zajednice.. 

Pitanja za raspravu 
● Kako svjedočanstva osoba s iskustvom shizofrenije opovrgavaju 

uobičajene stereotipe o tom stanju? 
● Kakvu ulogu stigma igra u svakodnevnom životu osoba u filmu i 

kako ju možemo pomoći smanjiti? 

● Film naglašava strategije samopomoći – kako one izgledaju za 
različite ljude i zašto je personalizirana podrška važna u oporavku 

mentalnog zdravlja? 
 

Zastupljene teme 
    (Psihoza i šizofrenija; Stigma o mentalnom zdravlju; 

Oporavak) 

Svjedočanstva 
“Imam shizofreniju nešto više 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. 
Naučio sam puno o prihvaćanju, razumijevanju i suosjećanju, ne samo prema drugima, već i prema 

sebi. Znam kako je to boriti se. Znam kako je to očajnički trebati nekoga tko će ti pružiti ruku i reći 
da će sve biti u redu. Sada ja mogu biti ta osoba i biti dio nečijeg oporavka, što mi donosi više radosti 

nego što mogu opisat.” - Robert. 

 
“Ovo je vrlo osobna tema, ali i teška za razgovor jer kada ljudi… Kada čuješ 'shizofrenija', ljudi 

odmah pomisle ‘nasilje’. Imao sam ljude koji me ne žele ostaviti nasamo s njihovom djecom jer se 
boje. To je srceparajuće. Ljudi odmah pomisle da si ubojica ili nešto slično. Nažalost, mi, mentalno 

oboljeli, smo jednostavno etiketirani s 'treba ih zatvoriti jer su nasilni', dok su zapravo rijetki oni koji 

jesu. Netko s mentalnom bolešću puno je vjerojatnije žrtva nasilja nego počinitelj.” - Juno Jakob 
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Preporuke 

 

Izvori na hrvatskom 

Kako pružiti podrškui osobi oboljeloj od shizofrenije?: https://www.kakosi.hr/2022/04/25/kako-pruziti-

podrsku-osobi-oboljeloj-od-shizofrenije/  

Ostali filmovi za dublje istraživanje tema 

How psychosis bends your reality (Wendie Ottewill, 2019) | People call me crazy (Juno Jakob, 2016) 

Suddenly My Thoughts Halt (Jorge Pelicano, 2014) 

 

 

  

What is schizophrenia? 🔗  

 

 

More about psychosis 🔗  

 

 

Video: What is psychosis? 🔗  

 

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
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Stress Bucket 

Sažetak 

Ovaj video koristi analogiju s posudom kako bi vam pomogao razumjeti 

različite izvore i učinke stresa te vještine suočavanja koje možete koristiti 

za bolje upravljanje stresom. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Stres je prirodan dio života i može biti koristan jer nas potiče na učenje, 
rad i suočavanje sa svakodnevnim izazovima. Ipak, svaka osoba stres 

doživljava na svoj način i ima različitu razinu tolerancije. Na kraju svi imamo 

određenu granicu – kada stres prijeđe naše mogućnosti nošenja s njim, 
može nas preplaviti i početi remetiti svakodnevni život. 

 
Stres može utjecati na naš um i tijelo – svi znamo da stres može uzrokovati 

bolove u mišićima, mučninu, vrtoglavicu ili utjecati na naš probavni sustav. 
Također, odražava se na naše emocionalno zdravlje i ponašanje – možemo 

se osjećati razdražljivo, preplavljeno, ljutito ili čak uplašeno. Stres može 

omesti našu koncentraciju – može biti teže usredotočiti se na zadatke ili čak 
na vlastite misli, možemo se osjećati neodlučno. 

 
U današnjem svijetu, obilježenom napetom geopolitičkom situacijom i 

široko prihvaćenom idejom da je stres nužan za uspjeh, važno je prepoznati 

tu stvarnost i opremiti se strategijama za brigu o sebi. Budući da stres i 
naša otpornost na njega variraju od osobe do osobe, i metode nošenja s 

njim bit će različite. 
Koncept „posude stresa“ može biti vrlo koristan alat za razumijevanje kako 

upravljati stresom. Pomaže nam razmisliti o našoj sposobnosti nošenja sa 

stresom, o tome kako ga doživljavamo i koje korake možemo poduzeti da 
smanjimo njegov utjecaj. Osim toga, ovaj alat pomaže razlikovati zdrave 

strategije suočavanja od onih koje dugoročno mogu biti štetne. 
 

Edukativne 
mogućnosti 

Animirani video o "posudi stresa" savršeno ilustrira kako svakodnevni 

pritisci – od škole, odnosa i osobnih borbi – postupno pune našu "kantu" 

stresa. Ovaj video može biti koristan u učionici jer njegovi zanimljivi 
vizuali i primjeri s kojima se učenici mogu poistovjetiti pomažu u 

razumijevanju utjecaja neadekvatno upravljanog stresa. Kroz razbijanje 
uobičajenih stereotipa o stresu i pružanje praktičnih strategija poput 

rutina samopomoći i traženja podrške, video potiče zdrave mehanizme 
suočavanja. Gledanje i rasprava o ovom videu u razredu mogu povećati 

svijest o mentalnom zdravlju, opremiti učenike alatima za izgradnju 

otpornosti i stvoriti podržavajuće okruženje za učenje. 
Pitanja za raspravu: 

● Kako stres utječe i na tijelo i na um? Možete li se sjetiti nekih 
primjera? 

Prevedeni naslov Posuda stresa 

Zasluge 
Režija: Braive 
 
Kontakt za više informacija 

Animirani 
video na ploči 

za pisanje 
2017 

Trajanje: 
02:27 

Crno-
bijelo | 
16:9 

Jezik: Engleski 
Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://braive.com/
https://www.youtube.com/watch?v=1KYC5SsJjx8´
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● Kako možemo promijeniti način na koji govorimo o stresu kako 
bismo ljudima olakšali traženje pomoći? 

● Kako filmovi i društvene mreže prikazuju stres i mentalno 
zdravlje? Mislite li da su ti prikazi realistični? 

Zastupljene teme 
   (Upravljanje stresom; Mehanizmi suočavanja) 

Svjedočanstva 

 
“To je preplavljujuće. Ponekad ne možeš vidjeti dalje od guste magle stresa.”  

 

“Bilo je pravo otkriće primijetiti da moje sumanuto kucanje srca, leteće misli, hiperaktivna osobnost i 
ponašanje su rezultat toga što sam bio izuzetno i stalno pod stresom.” 

(mind.org.uk) 

Preporuke 

 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Nošenje sa stresom:  https://www.kakosi.hr/2020/09/08/nosenje-sa-stresom/  

 

  

Mental Health UK website🔗  

 

 

More about Stress 🔗  

 
Video: How to Process Your Emotions🔗  

 

 
Video: Managing Stress - Brainsmart – BBC🔗  

 

 

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 

  

Sažetak 

Ovaj film, ispripovijedan u prvom licu, istražuje utjecaj vršnjačkog nasilja i 

izoliranja unutar zajednice. Ryan prepoznaje korijen svojih problema s 
mentalnim zdravljem kao kumulaciju različitih faktora, a najviše utjecaja 

imalo je (često rasno) zlostavljanje – fizičko i verbalno – koje je doživio u 
školi. Ryanovo svjedočanstvo je otvoreno i iskreno te pruža intiman uvid u 

to kako ponašanje drugih ljudi može utjecati na pojedinca. Film također 

naglašava koliko je važno osjećati se dovoljno sigurno i osnaženo da se o 
problemima govori i traži pomoć. 

 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Vršnjačko nasilje značajno pogađa mnoge ljude, ne samo djecu. Riječ je o 
uzastopnom i namjernom nanošenju štete od strane jedne osobe ili grupe 

drugoj osobi, pri čemu postoji neravnoteža moći. Takvo ponašanje može se 

dogoditi uživo ili putem interneta i može poprimiti oblik fizičkog, verbalnog 
ili psihološkog zlostavljanja. 

 
Osobe koje vrše nasilje obično imaju viši društveni status ili više moći, dok 

su ranjiva djeca — primjerice iz marginaliziranih zajednica ili s invaliditetom 
— pod većim rizikom da budu meta. Djeca koja vrše nasilje mogu to činiti 

iz različitih razloga, poput traženja pažnje ili pokušaja suočavanja s vlastitim 

poteškoćama. 
Posljedice vršnjačkog nasilja pogađaju sve uključene: žrtve, počinitelje i 

promatrače. Nasilje može dovesti do fizičkih ozljeda, emocionalnog stresa i 
problema s mentalnim zdravljem, poput depresije i tjeskobe. Također može 

negativno utjecati na školski uspjeh i pridonijeti lošem samopouzdanju. 

Kada je praćeno socijalnom isključenosti, učinci mogu biti još štetniji. 
Posljedice nasilja često traju i nakon što ono prestane, a žrtve su izložene 

riziku od zlouporabe supstanci i drugih problema u kasnijem životu. 
Svi imaju ulogu u sprječavanju vršnjačkog nasilja i stvaranju sigurnih 

zajednica. Mnogi programi usmjereni su na individualno ponašanje, odnose 

među vršnjacima, školska pravila i uključivanje zajednice u borbu protiv 
ovog problema. Ključno je da se učenici osjećaju osnaženo prijaviti nasilje, 

s uvjerenjem da će dobiti potrebnu podršku za prekid ciklusa zlostavljanja. 

Edukativne 

mogućnosti 

Ovaj film nudi osobnu perspektivu o tome kako vršnjačko nasilje i 
socijalna izolacija utječu na mentalno zdravlje mladih. Ryan dijeli svoja 

iskustva, ističući nekoliko ključnih izazova s kojima se susreće mnogo 

mladih ljudi, uključujući posljedice nasilja, osjećaj izolacije i poteškoće u 
pronalaženju sigurnog prostora za izražavanje emocija. Film također 

naglašava važnost traženja i prihvaćanja pomoći. 

Prevedeni naslov 
Moj nemiran um | Bullying 
- Ryanova priča 

Zasluge 
Režija: BBC, UK 
 
Kontakt za više informacija:  
 

Animirani film 2019 

Trajanje: 
04:28 

Boja | 
16:9 

Jezik: Engleski 
Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://www.bbc.co.uk/contact
https://vimeo.com/377794757?fl=pl&fe=sh
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Ovaj film potiče rasprave o emocionalnoj otpornosti, važnosti traženja 
podrške te podizanju svijesti o mentalnom zdravlju u školama i 

zajednicama. 
Pitanja za raspravu 

● Kako vršnjačko nasilje utječe na mentalno zdravlje osobe? 

● Koji su načini da podržite prijatelja koji je izložen nasilju i suočava 
se s problemima mentalnog zdravlja? 

● Kako škole i zajednice mogu stvoriti sigurnije prostore za mlade 
koji su izolirani ili diskriminirani? 

Zastupljene teme 

  (Potraga za identitetom; Oporavak) 

Svjedočanstva 
Djeca imaju pravo ići u školu i učiti u sigurnom okruženju. Škole i nastavnici imaju važnu ulogu u 

zaštiti djece. Odrasli koji nadgledaju i rade u obrazovnim ustanovama imaju dužnost stvarati 
okruženja koja podržavaju i promiču dostojanstvo, razvoj i zaštitu djece. (…) Ponašanje vezano uz 

vršnjačko nasilje često se događa u učionicama i školskim hodnicima, gdje nastavnici i stručni 
suradnici mogu intervenirati. No, učionica je također idealno mjesto za edukaciju djece o nasilju 

među vršnjacima i njegovim štetnim posljedicama te za oblikovanje kulture poštovanja i uključivosti.“ 

- Unicef 

Preporuke 

 

Izvori na hrvatskom 

Bullying – nasilje među vršnjacima:  

https://odrasli.hrabritelefon.hr/clanci/bullying-nasilje-medu-vrsnjacima/  

Ostali filmovi za dublje istraživanje tema 

IRL (In Real Life) (Erik Leijonborg, 2013) | One Kiss (Ivan Cotroneo, 2016) 

Invisible (Paco Caballero, 2024) 

 

  

How to prevent bullying🔗 v 

 

 

More about Bullying 🔗  

 

https://odrasli.hrabritelefon.hr/clanci/bullying-nasilje-medu-vrsnjacima/
https://www.apa.org/topics/bullying/prevent
https://www.unicef.org/parenting/child-care/bullying
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The Stand Up Kid Time to Change 

Sažetak 

Svaka četvrta osoba tijekom života suočit će se s nekim oblikom problema 

mentalnog zdravlja. No, podjednako teški kao i sami problemi mogu biti 
sram i šutnja koji ih prate. Način na koji društvo gleda na mentalno 

zdravlje može nekome u potpunosti promijeniti život. Otvoren razgovor i 
prihvaćanje pomažu ljudima da se osjećaju 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. 

O temama mentalnog 

zdravlja 

Iako mnogi vjeruju da mentalni problemi pogađaju tek nekolicinu, stvarnost 
je da svaka četvrta osoba tijekom jedne godine iskusi neki oblik mentalnog 

poremećaja. Velika većina ljudi s takvim poteškoćama navodi da ih obitelj 
često ne razumije, prijatelji, kolege iz razreda ili čak zdravstveni djelatnici 

zanemaruju i izbjegavaju, a susjedi ili vršnjaci znaju ih vrijeđati, nazivati 

pogrdnim imenima i još gore.. 
 

Stigma i diskriminacija mogu spriječiti ljude da potraže pomoć što odgađa 
liječenje i otežava oporavak. To često dovodi do izolacije pa postaje teško 

sudjelovati u svakodnevnim aktivnostima i održavati odnose s drugima. 

Ovaj je problem posebno osjetljiv kod mladih jer rana iskustva s 
poteškoćama mentalnog zdravlja mogu snažno oblikovati njihov životni put. 

Suočavanje s problemima mentalnog zdravlja dovoljno je teško samo po 
sebi, a dodatna sramota i izolacija to još više otežavaju. Zato je važno stati 

na kraj diskriminaciji osoba s mentalnim poteškoćama. Diskriminacija može 

biti otvorena, poput zločina iz mržnje, ali i suptilna – kroz uvredljive 
komentare ili nepravedne društvene politike. Čak i male negativne geste 

mogu pojačati osjećaj usamljenosti i srama, dok ozbiljniji oblici 
diskriminacije mogu ostaviti duboke i razorne posljedice na život pojedinca. 

 
Jedan od najučinkovitijih načina smanjenja stigme oko mentalnog zdravlja 

jest otvoren razgovor o toj temi. To uključuje dijeljenje vlastitih iskustava, 

ali i proaktivno zanimanje za to kako se drugi osjećaju. Kada podijelimo 
svoju priču o mentalnom zdravlju, možemo promijeniti stavove i pokazati 

da su teškoće normalan dio ljudskog iskustva. Time ih činimo 
prihvatljivijima, potičemo druge na otvorenost i razbijamo mitove vezane 

uz mentalno zdravlje. 

 
Važno je izbjeći prosuđivanje ponašanja isključivo kroz prizmu mentalnih 

poteškoća jer na ponašanje utječe mnogo različitih čimbenika. Ključno je 
koristiti primjeren izbor riječi – umjesto stigmatizirajućih izraza poput "lud", 
"bolestan", "psihopat", govorimo "osoba s iskustvom mentalnih poteškoća". 
Također, potrebno je izbjegavati da se dijagnoze mentalnog zdravlja koriste 

kao etikete za ponašanja koja odstupaju od društvenih normi. 

Prevedeni naslov 
Dječak koji se usprotivio | 
Vrijeme za promjenu 

Zasluge 
Režija: Tony Barry 
 
Kontakt za više informacija:  

 

Kratki 
edukativni film 

2013 

Trajanje: 
03:06 

Boja | 
16:9 

Jezik: English 
Prijevod: 
Engleski 

Kontakt 🔗  

 

https://www.time-to-change.org.uk/
youtu.be/nvRD4ymj2ig?si=9U2j2oFL6UrzDvGk
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Uklanjanje grubog jezika vezanog uz mentalno zdravlje može značajno 
smanjiti stigmu. Kada izazove mentalnog zdravlja prikažemo kao dijeljeno 

ljudsko iskustvo, više će se ljudi osjećati slobodno govoriti o vlastitim 
teškoćama. 

 

Edukativne 
mogućnosti 

Film naglašava važnost otvorenog govora mladih o problemima 

mentalnog zdravlja, bez srama i stigme. Polazi se od pretpostavke da 
iskren razgovor mladih ne pomaže samo njima, već može potaknuti i 

pozitivne promjene u cijeloj zajednici. 

Zastupljene teme     (Stigma o mentalnome zdravlju; Znanje o mentalnome 
zdravlju) 

Svjedočanstva 
 

“Neki od najneočekivanijih razgovora koje sam vodio o mentalnom zdravlju bili su najmoćniji. Po mom 
iskustvu, razgovor s poznanikom ili čak strancem može imati veliki utjecaj na vaš način razmišljanja. U 

tim trenucima, dok razgovarate s nekim koga ne poznajete dobro ponekad vam se pruži svježa 

perspektiva ili novo mišljenje koje vas natjera na razmišljanje.  

Tek kada se o mentalnom zdravlju bude govorilo jednako slobodno kao i o fizičkom zdravlju, ljudi će 

se osjećati ugodnije izražavati svoje osjećaje i tražiti podršku ako im je potrebna." - Osoba s vlastitim 
iskustvom (iz Time To Change) 

 

Preporuke 

 

 

 

Izvori na hrvatskom 

Stigma: mitovi i predrasude depresivnog poremećaja – uloga videa kao medija u psihoedukaciji: 
https://hrcak.srce.hr/file/274927  

The Stand-Up Kid 🔗  

 

 

More about the film 🔗  

 
Discrimination and mental health 🔗  

 

 
#LetsRethink - Nadia's Story 🔗  

 

 

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
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ZNANSTVENI IZVORI 

 
Sav materijal temelji se na metodama čiju je učinkovitost dokazala 

znanstvena istraživanja. 

Evo popis ključnih izvora. 
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Koga mogu kontaktirati?! 

Razgovor o mentalnom zdravlju može izazvati različite emocije jer svatko od nas 

nosi vlastita iskustva i perspektive. Neke teme mogu djelovati poznato i 

ohrabrujuće, dok druge mogu biti izazovne ili neugodne. Važno je prihvatiti te 

osjećaje kao valjane i znati da postoji podrška. 

Ako ti ili netko koga poznaješ treba pomoć, obrati se osobi kojoj vjeruješ ili 

stručnjaku jer to može napraviti veliku razliku. Sljedeći popis uključuje 

organizacije, linije za pomoć i stručnjake za mentalno zdravlje koji mogu pružiti 

smjernice i podršku. 

Zapamti: nisi sam/a, a traženje pomoći je pozitivan korak prema dobrobiti! 

Država Organizacija Kontakt 

Hrvatska Plavi telefon https://www.plavi-telefon.hr/ 

Hrvatska Hrabri telefon https://hrabritelefon.hr/ 

Hrvatska 
Hrvatski Zavod za Javno 

Zdravstvo 

https://www.hzjz.hr/sluzba-za-

mentalno-zdravlje/ 

Hrvatska 
Služba za mentalno zdravlje i 

prevenciju ovisnosti Zadar 
https://mentalnozdravlje.com.hr/ 

 

 

https://www.plavi-telefon.hr/
https://hrabritelefon.hr/
https://www.hzjz.hr/sluzba-za-mentalno-zdravlje/
https://www.hzjz.hr/sluzba-za-mentalno-zdravlje/
https://mentalnozdravlje.com.hr/
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