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|IZ RECENZ|DA

dr. sc. Mirela Senti)a KneZevié
prof. Log., univ. spec. admin. urb.
Pomoénica progelnice Gradskog ureda za socijalnu zastitu, zdravstvo,
branitel je i osobe s invaliditetom
Grad Zagreb

Jedinstvenost ove brodure LleZi u &injenici da su je osmislili i napisali i sami
mladi, odnosno studenti psihologije u suradnji sa svojim nastavnicima i
mentorima, §to dodaje oSobnu notu i vyerodostojnost sadriaju. Sadrzia)
brogure nudi pomoé u razumijevanju emocionalnih procesa, pristupe u
suocavanju s usaml jenodéu, ukljucujuéi Korisne tehnike za ja&anj)e mentalnog
zdravlja i inspirativne poruke Koje poti€u pozitivne promjene. Takoder,
brodura normalizira razlig¢ita stanja, pruzajuéi mladima osjeéa) nade i
pomoé u razumijevanju Sebe i svojih osjeéaja. Grad Zagreb dugogodiSnjom
podrikom Kvalitetnim sadrzajima i projektima njeguje brigu 0 mentalnom
zdravlju nadih sugradana, a posebice ranjivih skupina poput djece i mladih.
Edukacija i razvo) vjestina odnosno emocionalne pismenosti kod djece i mladih
prioritet je zagrebackom sektoru zdravstva, te se nadam i vijerujem da &e i
ova brodura pomoéi u jaganju otpornosti nasih mladih.



|IZ RECENZ|DA

Prof. dr. sc. Darko Maré&inko

Specijalist psihijatar, subspec. biologijske psihijatrije, psihoterapije i forenzicke
psihijatrije, psihoanaliti&ki i obiteljski psihoterapeut,

stalni sudski vje$tak za podruéje psihijatrije

Predstojnik Klinike za psihijatriju i psiholoSku medicinu Medicinskog fakulteta KBC Zagreb
Redoviti profesor na Medicinskom fakultetu Sveu&ili§ta u Zagrebu

Predsjednik Hrvatskog drustva za personologiju, poremeéaje Li&nosti i poremeéaje
hranjenja pri Hrvatskom Lije&nickom zboru

Redoviti &lan AKademije medicinskih znanosti Hrvatske

Svjetska zdravstvena organizacija prepoznala je usaml)jenost Kao
jedan od vodeéih zdravstveno socijalnih problema danadnjice te
preporuduje da Se viSe govori o ovo) temi. U ovo) brosuri tema
usaml jenosti obraduje se iz vi§e perspektiva. Autori na neposredan i
jasan nadin opisuju usamljenost Koja moze biti prisutna i u mlado)
populaciji. Pri tome autori Li)epo objadnjavaju Kako je usamljenost vie
subjektivno stanje uma, dok je samoéa odraz fizicke izolacije. Pohvalno
je da autori uz opise faktora Koji utjedu na nastanak usamljenosti,
nude i nadu, odnosno na&ine suocavanja i razrjesenja problema
usaml jenosti. Sve poruke tekstova utemeljene su na realnim,
znanstveno utemel jenim &injenicama, §to daje autentiénost sadriaju.
Raditi na usaml)jenosti svakako je izazov, a svaki izazov nudi i bol je
razumijevanje sebe i Sirenje istina o Sebi. U vremenu Kada se puno toga
procjenjuje izvana i objektivizira, usaml)jenost je primjer Kako uprave
unutarnje, subjektivno iskustvo ima teZinu, odnosno potvrduje esenciju
Ljudske prirode. Ovi tekstovi namijenjeni su temeljno uéenicima srednjih
Skola te ih moZe potaknuti na brojna promisljanja, u procesima rada
na sebi i dobivanja novih spoznaja, a §to im Kao recenzent ove brodure

od srca preporudujem.
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Usaml jenost je neugodan o0sjeéa) da
nase potrebe za druStvom wisu
zadovol jene Koliginom i Kvalitetom
odnosa S drugima.

U istraZivan)ima usamljenosti ak
80% Ljudi zaklj)uéuje da se bar
ponekad o0s)ecaju usaml jeno.

Neke oSobe mogu Ziv)eti Samotne
Zivote, ali ne 0s)ecati se usamljeno, dok
drugi mogu Ziv)eti bogatim druStvenim
Zivotima, ali i dalje os)edati

usaml yenost.




Kada )e rije€ o 0S)eéaju
usaml jenost;,
sub)ektivnost dozivl)ja)a
)e nekada vaznija od
ob)ektivnih &in)enica.
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Usaml)jenost ne mora znaditi da je oSoba
Zaista sama, veé da nema ostvarene veze
kakve Zeli imati. Prim)erice, mozda imag
blizak odnos s obitel)i, a u razredu imas
jednog ili dva prijatel)a te i dalje Zudi§
za druzenjem S veéim brojem vrinjako.
laKo ob)ektivno nisi sam, 0Sj)eéas se

usaml jeno.




| USAMLIENOST

Dok je s jedne strane usaml)enost
neugodan o0S)eéa), S druge strane
samovan)e )e ugodno Stanje i Eesto
izvor &ov)jekove sreée, zadovol)jstva i
mira. Samovanje &ovjek odabire, i do
njega moze doéi zdravim nadinimo
suo&avanj)a S usamljenoséu.

“U SAMOVANIU COVIEK SPOZNAJE SLOBODUY,
DOoK U USAMLIENOST| ZAROBLIENISTVO”



VRSTE

q emocionalna usaml)enost

usaml jenost 2
/ 3' izolirana usaml )enost

usaml yenost u
° /




*
o EMOCIONALNA

USAMLIENOST

Pojavljuj)e se kada se oS)eéamo
nepovezano S drugim, bliskim oSobama,
a skoro svim Ljudima &e se pojaviti
nakon prekida intimne veze

ili bliskog prijatel)stva.

OTUDENA
USAMLIENOST

Nasta)e Kada se pojedinac
smatra drugadi)im od drugih te
ima dojom da u drudtvu ostaje
neshvaéen i neukljuéen.
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Osoba moze dozZiv)eti u Situaciji prisilne
izolacije. Recimo, nedavna pandemi)a
uzrokovana Koronavirusom Kod mnogih )e
potaknula ovu vrstu usaml)enosti. Problem
se moze pogorsati na nadin da Se pojedinac
i dal)e 0s)eéa usamljeno i Kada izolacija
prestane.

USAMLJENQST

§ — ZBOG PRESELIENIA

% 3
% Javl)a se kada se osoba sel,

na primjer zbog odlaska wu
@’ "srednj)u &kolu ili na fakultet i
N\ naglo mijenja Svojyu oKolinu.
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USAMLIENOST |
OVISNOST O |INTERNETU

Cest problem modernog drudtva )e
problemati&na uporaba interneto.
Istrazivan)a Koja se bave ispitivanjem
odnosa izmedu usaml)enosti i ovisnosti o
internetu, pokazala su Kako osobe Ko)e
ima)u veée razine ovisnosti o0 internetuy,

ujedno imaju i veéu razinu emocionalne
usaml yenost..
Socijalizacija preko interneta nije
zomjena za druzen)em uzivo'
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GHOSTANJE

Ghostan)e je wnagli prekid odnosa ili Komunikacije s
drugom osobom te se na)cedcée odnosi na dopisivan)e
preko poruka na mobitelu

Ono ostavlja ozbilne posljedice jer kad nas netko
tako ignorira po&injemo misliti da je to u redu i
pocinjemo Se i mi ponasati Kao da nemamo osjeéa)e i
da nas to nije povrijedilo

MoZida éemo Se S vremenom i mi tako Krenuti
odnositi prema drugima jer &e nam se &initi Kao
prihvatl)ivo i uobi€ajeno ponadan)e, &ime moze dodi
do smanjen)a empatije

loko se na prvu ne &ini Kao big deal, “ghostanje” wu
stvarnosti predvida depresivne simptome Kod onih kojima se
dogodi, ako bude§ u situaciji da te netko ghosta: moZe$
napisati da ti to nije ok, a uz pomoé prijatelja poKuSati
prihvatiti situaciju Kakva jest i okrenuti se drugim odnosima




#BENCHING

“Benching” je trend Ko)i Se odnosi na Situaciju u
Kojo) te netko zadrzava Kao “rezervu”, iako )e
Zopravo zainteresiran/a za drugu oSobu/e

Ograniéena dostupnost - redovito im je
potrebno vie od nekoliko sati ili &ak
dana da odgovore na poruke.

Nedosl)ednost - osoba Sal)e m)eSovite
Fn i F signale. Na trenutak nas “bombardira”
e @ Ljubavlju nakon &ega mozZe uslijediti
razdobl)je ignoriranja.

Jednosm)erna Komunikacija -
dojma smo da puno ulazemo u
odnos i nemamo 0S)eéa)

@\ UZ0)amnosti.

AKo se prepoznajed u neko) od ovih tocaka vazno )e
postaviti Svoje granice i razlugiti §to ti je ok, a to nije
i Jasno to iskomunicirati S drugom osobom.

14




KAKO SE SUOCITI S
USAMLIENOST|?
WA

EAVA
ORAN QAT SUO
yA

Isproba) nove aktivnosti poput
sportova, um)etnosti, debatwih i
gitatel)skih klubova, planinarenja, pub
kvizova i sli€¢nih aktivnosti.

Kretanj)e u novim sredinama otvara ti
prilike za upoznavanje drugih osoba
sa zajednickim interesima.
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KAKO SE SUOCIT] S
USAMLIENOSTI?

l IsKoristi vrijeme za produktivne
aktivnosti i stekni nove v)estine: &ita),
crta), uéi, vyezba), svira).

Rad na sebi nije Lagan, ali gradi nase
samopouzdan)e Sto nam pomaze u
novim interakcijaoma s Ljyudima.
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KAKO SE SUOCIT] S
USAMLIENOST]?
oé AN AN WA

JoRAVI NAC e

Potakni Kontakt i druzenja s
drugima! Odrzava) Kontakt s obitel)i i

prijatel jima! w

Javi im Se, pita) Kako su! o

Kada upoznas novu osobu na nekim od
spomenutih aktivnosti, razmjeni
kontakte i dogovori druzenj)e izvan
same aktivnosti gdje ste se upoznal..

W

\ j‘-d

\
/<
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KAKO SE SUOCI|T] S
USAMLIENOSTI|?
A AN A

4 Prilikom druzenja provedi vrijeme
kvalitetno!

Obraéa) pozornost na druge i da) im
na vaznosti, slu§a) ih i pita) Kako su!

Postavlja) otvorena pitanja i pokazi
interes za temu o Ko)o) razgovarate!
laKo )e to ponekad izazov, pokusa) Sto
manje Koristiti mobitel.
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KAKO SE SUOCITI S
USAMLIENOSTI?

)
NCZORAVI NACINI SUOCAVANIA

1 Pasivnost i negiran)e osS)eéa)a

Konzumiran)e l
alkohola i droga

3 Zamjena druzen)o Uzivo

drudtvenim mrezama i internetom

19




Usaml jenost moze biti izazovna, ali
tokoder predstavlja priliku za osobni
rast. To )e dobar trenutak da se bol e
upoznamo Sa Sobom i SVo)im interesima.
Usaml jenost je samo dio nedije price,
ali ni)e cijela prica. Tada je vazno
dopustiti si pisati novo poglavl)e i
otvoriti vrata za nekoga tko nas
razumije i tko &e biti uz nas

- a

Osjeéa) usamlenosti je sasvim prirodan i Eesto Se
javlja u razlicitim fazama Zivota. Biti usamljen ne
znadi da Si slab/a ili neuspjeSan/a, veé samo da Si
&ovjek s oS)eca)ima Kao i Svi drugi. Vazino je nauditi
prepoznati Kada je usaml)jenost postala optereéujuéa
i Kada je vrijeme potraziti pomoé od drugih. Nema
niceg loSeqg u trazenju podrike od prijatel)a, obitel);
ili struénjaka. Pokazati hrabrost i otvoreno
razgovarati o SvVo)im oSjeéajima moze biti prvi Korak
prema Stvaranju dublj)h veza s drugima.
Zoajedno mozemo previadati i naj)teze trenutke!
20



KONTAKT| USTANOVA KOJE PRUZAIU PODRSKU
MENTALNOM ZDRAVLIU DIECE | MLADIH

Dodatne informacije o ustanovama Koje pruzaju podriku
mentalnom zdravlju djece i mladih u gradu Zagrebu, Kao i
«.o mnoStvo Korisnih tekstova i informacija povezanih s

podruéjem mentalnog zdravlja potrazZite na web portalu

Grada Zagreba: https://mentalnozdravl je.zagreb.hr/

Centar za zdravlj)e mladih Doma
zdravlja Zagreb - |stok
Heinzelova 62a

Telefon: 01 6468 333

Psihijatrijska bolnica za djecu i
mladez.:

UL. Ivana Kukul jeviéa 11

Od 0:00 do 24:00 sata - )edini
hitni prijem u Republici Hrvatsko)
za maloljetnu djecu s psihickim
smetn)oama

Telefon: 01 U862 S03

Klinika za dje&je bolesti Zagreb
- Poliklinika za dje&ju i
adolescentnu psihijatriju
Klai¢eva 16

Telefon: 01 4600 150

Poliklinika za zastitu djece i
mladih Grada Zagreba:

UL. Ignjata Dordica 26
Telefon: 01 3uS? 518

KBC Zagreb — Zavod za djedju i
adolescentnu psihijatriju i
psihoterapiju:

Kigpaticeva 12

Telefon: 01 2376 504

Centar za mentalno zdravlje
djece i mladih pri NZJZ “Dr.
Andrija Stampar”

Mirogo)jska cesta 11

Telefon: 01 383 00 66
Hiréeva 1

Telefon: 01 6u6 83 U0
Remetine&ki ga) 14

Telefon: 01 383 00 88

Dom zdravlja Zagreb - Zapad
Centar za zastitu mentalnog
zdravlja

Bastijanova 92

Telefon: 01 366% Su6

Klinika za psihijatriju Vrap&e -
Dnevna bolnica za mlade:
Bolni€ka cesta 32

Telefon: 01 3713 298
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CENTAR ZA ZDRAVLJE MLADIH
KAO NASTAVNA BAZA ZA
STRUCNU PRAKSU STUDENATA
PSIHOLOG\-E

U Centru za zdravlje mladih veliku vaZinost posveéujemo ulagan)u
u razvo) vjestina i Kompetencijo mladih buduéih psihologa, te Kao
ustanova suradujemo s tri fakulteta odnosno studija psihologije,

Kojima s ponosom sluzimo Kao nastavna baza u obavljanju strudne

prakse - Filozofskog faKulteta Sveu&ili§ta u Zagrebu,
FaKulteta hrvatskih studija Sveugilista u Zagrebu
te Hrvatskog katoli€kog sveugili§ta.

Kod nas se studenti imaju prilike upoznati prvenstveno sa opisom
poslova psihologa u podru&)u klini€ke psihologije ali Kroz
individualiziranu praksu po principima praéenja psihologa u
direktnom radu s Korisnicima. Zajedno s nasim Klini€kim psiholozima
imaju se prilike upoznati sa principima psihodijagnosticke procjene i
KoriSten)a psihodijagnosti€kih sredstava, Kklini€kog intervjua Kao i
pisanja nalaza i mi&ljenja psihologa. Takoder, imaju prilike
prisustvovati savjetodavnom radu sa djecom, mladima i njihovim
obiteljima kroz individualan rad ali i obitel jsko savjetovanje, u onim
okolnostima Koje su eti€ki opravdane i uz suglasnost Korisnika. Uz
navedene poslove psihologa, u nado) ustanovi studenti imaju
jedinstvenu priliku prisustvovati i na tzv. drop-in savjetovanju,
savjetovanju Korisnika Ko)i dolaze bez najave i bez uputnice, ali i
istraZivati eticke aspekte rada i vrijednosti Kojima se psiholozi
Centra za zdravl)e vode u svom radu.
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