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Sto je mentalno zdravlje?

Mentalno je zdravlje stanje u kojemu osoba:

- ostvaruje svoje sposobnosti,

- moze raditi produktivno i plodno i pridonositi zajednici |
- moze se nositi sa stresom svakodnevnog zivota.

Mentalno zdravlje dio je opCeqg zdravlja i bez mentalnog
zdravlja nema niti opCeg zdravlja.




Pozitivho mentalno zdravlje ukljucCuje:

* dobar osjecCaj o samom sebi (razumijevanje i prihvacanje
mogucih psihiCkih teskoca),

* svjesnost o drugima (stvaranje i odrzavanje prijateljstava
| dobrih odnosa s ljudima oko nas),

« sposobnost prilagodbe na zivotne promjene (osobno
osnazivanje).



Problemi i poremecaji mentalnog zdravlja ukljucuju:

* psihicke tegobe vezane uz razne zivotne situacije,
dogadaje i probleme,

* Ceste i akutne mentalne poremecaje (depresiju,
anksiozne poremecaje),

 teSke i kroniChe mentalne bolesti (psihoze),
* poremecaje lichosti kao hendikepe za pojedinca i

« progresivne organske bolesti mozga (demencije).



Mentalno zdravlje mladih

« Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije polovina svih
mentalnin poremecaja zapocinje prije 14. godine, a 75% do sredine
20-ih godina.

« Vecina poremecaja ostane neprepoznata i nelijecena.

 Prema UNICEF-u 11,5 % (oko 44 tisuce) adolescenata u dobi

izmedu 10 1 19 godina u Hrvatskoj ima problema s mentalnim
zdravljem

Uzroci tegoba s mentalnim zdravljem mladih:

* Visoka ocCekivanja okoline i nerealni standardi ljepote, mode i sl.

» Nisko samopostovanje i loSa slika o sebi

* Neizvjesna buducnost

» Permakrize (stalna prijetnja ratovima, bolestima, klimatskim promjenama...)
» Tjeskoba i stres (ukljuCujuci i vrSnjacko nasilje i cyberbullying)



Zasto dolazi do tjeskobe 1 koji su rizici za
mentalno zdravlje

Do tjeskobe dolazi kada su onemoguceni ili otezani putovi do
ciljeva, a ciljevi su zadovoljenje potreba.

Potrebe su pokretaci ljudskog ponasanja.

Teskoce | prepreke koje stoje na putu zadovoljenja potreba dovode
do stanja Cuvstvene napetosti, neugode, nemira i fjeskobe
(anksioznosti).

Tjeskoba ponekad moze narusSiti mentalno zdravlje i funkcioniranje
osobe.



Ispitna tjeskoba

* Ispitna tjeskoba je uobicajena pojava u situaciji kada
trebamo iskazati svoje znanje ili vjestine te se
prezentirati pred nekim osobama koje nas procjenjuju.

U mnogim situacijama, kada je prisutna na malim ili
umjerenim razinama, ispitna tjeskoba djeluje poticajno i
motivira osobu na ulaganje truda i postignuce
(facilitirajuca tjeskoba).

« S druge strane, na visokim razinama ispitna tjeskoba
djeluje ometajuce paralizirajuce i obicno zakoci osobu te
ona ne uspijeva iskazati svoj puni potencijal (ometajuca
tieskoba).



Polaganje ispita

ugodno ili neugodno?



Koliko neugodno?
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Sto kaZu ucéenici?

1. Vecina ljudi u ispitnoj situaciji osjeca odredenu razinu tjeskobe. Na skali
procijeni razinu tjeskobe koju ti osjecas u ispitnoj situaciji.

161 (31,6%)

Slika 1. Razina tjeskobe koju dozivljavaju ucenici (apsolutni broj i u postocima)



Sto kaZu odgajatelji?

1. Koliko smatrate da su ucenici tjeskobni u (pred)ispitnoj situaciji?
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Slika 2. Razina tjeskobe koju kod ucenika percipiraju odgajatelji (apsolutni broj i u postocima)



Strucni rad
https://doi.org/10.32903/z5.65.1-2.19
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Kako si ucenici mogu pomoci kod
pripremanja za polaganje ispita?



Za vrijeme ucenja

Poceti uciti na vrijeme

Organizirati se, pripremiti se

Ne odgadati poCetak ucCenja

Fokusirati se na uCenje, ostalo neka priceka
Dobro nauciti gradivo

Odmarati se za vrijeme ucCenja

Nagraditi se za trud



Pred ispit

* Naspavati se
* Krenuti na ispit na vrijeme
« Qcekivati odredenu razinu tjeskobe



Za vrijeme ispita

Koncentrirati se na zadatke/pitanja
Prvo rijesiti ono sto znaju

Misliti pozitivho

Paziti na preostalo vrijeme na ispitu
Disati mirno



Proaktivha uloga
ucitelja, nastavnika i odgajatelja

UcCenje uCenja

Vodenje

Edukacija o ispitnoj tjeskobi
Ohrabrivanje | poticanje
Motiviranje | nagradivanje



Pokusavaju li ucenici ispitnu
tfjeskobu prebroditi uzimanjem
droge i/ili alkohola?



Hvala na paznji!
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