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NAJVAZNIJE O PROJEKTU

Projekt edukacije pod nazivom ,,I nastavnici/e promicu zdravlje” pokrenut je pocetkom
akademske godine 2021./22. s ciljem educiranja studentica i studenata, budu¢ih odgojno-
obrazovnih djelatnika, o temama vezanima uz zdravlje djece i mladih. Projekt je osmisljen kao
ciklus edukacija — interaktivnih predavanja i radionica o zdravlju, podijeljenih u tri glavne
podcjeline: mentalno zdravlje, spolno zdravlje te tjelesno zdravlje i prehrana. Edukacije su
namijenjene edukaciji studentica i studenata nastavnickih smjerova (Fakultet hrvatskih studija,
Filozofski fakultet, Prirodoslovno-matematic¢ki fakultet, Kineziolo$ki fakultet, Katoli¢ko-
bogoslovni fakultet), pedagogije (Filozofski fakultet), uciteljskog studija (Uciteljski fakultet),
socijalne pedagogije, logopedije i edukacijske rehabilitacije (Edukacijsko-rehabilitacijski
fakultet) Sveucilista u Zagrebu te je nastao kao suradnja studentica i studenata zavrsnih godina
pet fakulteta sastavnica Sveucilista u Zagrebu.

Za svaku podcjelinu izraden je detaljan kurikulum — program rada, koji je kroz nekoliko mjeseci
sastavljan uz upute i smjernice te zavr$no recenziran od strane deset stru¢njaka, docentica,
doktorica i doktora znanosti. Svojim su prijedlozima i konstruktivnim Kkritikama osigurali da
projekt bude na potrebnoj razini te utemeljen na znanstvenim ¢injenicama.

Prvi ciklus odrzao se tijekom ozujka i travnja 2022. godine u Stablu znanja (Studentski centar
Sveucilista u Zagrebu), a drugi ciklus u studenom i prosincu 2022. godine u Centru za zdravlje
mladih. Za svaku edukacijsku podcjelinu studentice i studenti su se prijavljivali putem online
obrasca. Broj sudionika ograni¢en je na dvadeset, kako bi se zadrzao interaktivan karakter
radionica, ali i vrijeme i siguran prostor za sva potencijalna pitanja ili nedoumice.

12. ozujka, 19. ozujka i 2. travnja od 9:00 - 13:00 te 26. studenog, 3. prosinca i 10. prosinca od
10:00 — 15:30, s pauzama za jelo i odmor, studenti su imali priliku uciti o tjelesnom zdravlju i
bolestima, rizicnim ¢imbenicima za razvoj najce$¢ih bolesti danaSnjice, psiholoskom i
spolnom razvoju djeteta, osnovnim principima pravilne prehrane, mentalnoj i reproduktivnoj
higijeni, Sto sve spada u prevenciju te koja je njihova uloga u promicanju zdravih zivotnih
navika u djece i mladih te o vaznosti pravovremenog upucivanja stru¢njaku — reproduktivnog,
oralnog, mentalnog i drugih aspekata zdravlja.

Na kraju svake edukacije, sudionici su ispunili anonimni evaluacijski listi¢. Povratne
informacije i dojmovi iskoriSteni su evaluaciji provedbe projekta — tematskih cjelina i
cjelokupnog pristupa, kao i edukatorica/a i dobivenih edukativnih materijala.

Projektni tim sastavljen je od koordinatorica projekta — Antonija Mrla i Karla Zulj
(Stomatologki fakultet), Klara Rada (Prehrambeno-biotehnoloski fakultet), Hana Skornjak (dr.
med., bivSa studentica Medicinskog fakulteta), vr$njackih edukatorica i edukatora iz suradnih
udruga — Udruge studenata medicine Hrvatska (CroMSIC) i Kluba studenata psihologije
Filozofskog fakulteta (STUP) te studenta KinezioloSkog fakulteta — Tomislav Stipo
Samardzi¢. Za dizajn materijala i vizualni identitet projekta zasluzna je studentica
Arhitektonskog fakulteta (studij dizajna) Paula Strugacevac.



O MOTIVACIJI | NASTANKU PROJEKTA

Studenti okupljeni u preventivi program Zdravo sveuciliSte, posljednjih su nekoliko godina u
viSe navrata zaprimili upite i komentare kolegica s fakulteta uciteljskog i nastavnickih studija
koje su iskazale motivaciju za dodatnom edukacijom o temama vezanima uz spolno, mentalno
i tjelesno zdravlje te prehranu. Clanovi programa prepoznali su ulogu studenata/ica vrnjackih
edukatora u promicanju zdravlja i edukaciji, kao 1 povezivanju iskusnih stru¢njaka iz podrucja
zdravstva i srodnih struka s buduc¢im djelatnicima sustava odgoja i obrazovanja - studenticama
1 studentima koji ¢e svoj rad posvetiti djeci, budu¢nosti svakog drustva.

Djeca i mladi u vrlo vaznim godinama razvoja velik dio svog vremena provode u §koli. U ovoj
vaznoj instituciji, tijekom dvanaest ili viSe godina, uce puno vise od onoga §to mogu pronaci u
knjigama 1 udZbenicima. U zajednici stje€u Zivotne navike, usvajaju pravila i potrebna znanja
za svakodnevni Zivot, u interakcijama 1 socijalnim kontaktima uce se poStovanju drugih i
drugacijih, oblikuju osnovne poglede na svijet oko sebe i dobivaju odgovore na mnoga pitanja,
na koja obitelj ponekad nema odgovore. Upravo zato, uvidjeli smo vaznost osvjesc¢ivanja
mladih, buduéih obrazovnih i odgojnih djelatnika i o temama vezanima uz zdravlje. Zivimo u
vremenu kada se pandemije i epidemije pojavljuju u svim dijelovima svijeta, no ¢esto su tihi,
neprimjetni ubojice ili uzroci dugorocnog smanjenja kvalitete Zivota. Poteskoce mentalnog
zdravlja, kroni¢ne nezarazne bolesti, bolesti usne Supljine, probavnog i reproduktivnog sustava,
samo su neki od problema s kojima se susre¢emo svakodnevno. No jedno je sigurno zajednicko
ovim stanjima — ako se na vrijeme reagira, veca je Sansa povoljnog ishoda. Primarna prevencija,
ukljucujuéi edukaciju i osvjes¢ivanje, zadaca je svakog pojedinca, grupe i/ili zajednice. Svi
imamo mogucénost djelovati preventivno, a posebice je vazno da to osvijeste i oni u
svakodnevnom kontaktu s najmladima. Zeljeli sSmo im pruZiti najosnovnije informacije o vise
aspekata zdravlja, kako bi u buducnosti bili zainteresirani uciti jo$ viSe o vaznim temama, ali
mozda i vaznije — da znaju kada potraziti pomo¢ te kamo djecu u potrebi uputiti.

Za razvoj svake pojedine radionice obratili smo se stru¢njacima iz podrucja tjelesnog, oralnog,
mentalnog i spolnog zdravlja, kineziologije 1 nutricionizma, koji su pristali biti stru¢na podrska
te recenzirati materijale i cjelokupni program radionica. S ve¢inom smo se suradnika susreli
viSe puta uzivo, a ostale dorade i preinake dogovarali smo sastancima online putem.

Prvotnu podrsku 1 ohrabrenje za pokretanje jednog zahtjevnog, sveobuhvatnog
javnozdravstvenog projekta studentice — koordinatorice dobile su od Nacionalnog programa
promicanja zdravlja Zivjeti zdravo. Struénjakinje i struénjaci iz Hrvatskog zavoda za javno
zdravstvo su od prve upucene poruke, a zatim 1 susreta uzivo bili otvoreni za suradnju,
podupiru¢i studentice 1 savjetuju¢i kako realizirati pocetne ideje. Nacionalni program
godinama pruza stru¢nu podrSku i edukaciju brojnim skolama i odgojnim djelatnicima u
Republici Hrvatskoj, obuhvacajuéi sve najvaznije aspekte zdravlja. Upravo zato, njihove
smjernice i savjeti pomogli su u izradi plana i programa svih triju edukacijskih podcjelina,
nakon ¢ega smo se javili 1 drugim stru¢njacima iz svakog podru¢ja za dodatnu evaluaciju
projektnog sadrzaja.



|. EDUKACIJSKAPODCJELINA: TJELESNOZDRAVLJEIPREHRANA

TEMA I
Zdravlje 1 kroni¢ne nezarazne bolesti

e ZASTO JE VAZNO RAZGOVARATI O TJIELESNOM ZDRAVLIU | BOLESTIMA?

Pojam kroni¢nih nezaraznih bolesti (KNB) odnosi se na skupinu stanja koja nisu zarazna, a
rezultiraju dugotrajnim zdravstvenim posljedicama i Cesto stvaraju potrebu za dugotrajnim
lijeCenjem 1 njegom. Procjene su da ova stanja ubiju 41 milijun ljudi svake godine (71% svih
smrtnih sluc¢ajeva u svijetu), a Svjetska zdravstvena organizacija procjenjuje da ¢e do 2030.
godine taj broj narasti na oko 52 milijuna godi$nje. Ona su rezultat kombinacije genetskih,
fizioloskih, okoliSnih i ponaSajnih ¢imbenika, a ukljucuju rak, kardiovaskularne bolesti
(povisen krvni tlak, sr€ani, mozdani udar), Se¢ernu bolest i kroni¢ne bolesti pluca.

Ljudi svih dobnih skupina, regija i zemalja pogodeni su KNB. Ova se stanja ¢esto povezuju sa
starijim dobnim skupinama, ali dokazi pokazuju da se vise od 15 milijuna svih smrtnih
slu¢ajeva pripisanih KNB dogada u dobi od 30 do 69 godina. I djeca i odrasli i stariji osjetljivi
su na ¢imbenike rizika koji pridonose nastanku KNB, bilo zbog nepravilne prehrane, tjelesne
neaktivnosti, izlozenosti duhanskom dimu ili Stetne uporabe alkohola.

U Hrvatskoj je 2019. godine 34% odraslih imalo normalnu tjelesnu masu prema njihovom
indeksu tjelesne mase (ITM), a svako trece dijete bilo je prekomjerne tjelesne mase ili pretilo.
Djeca s pretilos¢u najcesce ¢e odrasti u osobe s pretiloséu, Sto sa sobom nosi povecan rizik za
razvo] KNB, a prema istraZivanju Organizacije za ekonomsku suradnju i razvoj (OECD),
prekomjerna tjelesna masa je problem koji ¢e u Hrvatskoj u sljede¢ih 30 godina dovesti do
skrac¢ivanja ocekivanog trajanja Zivota za 3,5 godine.

Podatci o bolestima srca i krvih Zzila, Se¢erne bolesti, zlocudnih novotvorina, bolesti pluca i jetre
takoder su problemati¢ni, a ukoliko se ne djeluje preventivno, zdravlje stanovnistva bit ¢e losije,
s vi§im stopama morbiditeta i mortaliteta od KNB.

Promjenom Zivotnih navika, okolisnih ¢imbenika te sveobuhvatnom edukacijom o zdravlju i
bolestima, pojavnost brojnih poteskoca i bolesti ¢e se smanjiti. Ucitelji/ce, profesori/ce i ostalo
osoblje u skolama imaju moguénosti djelovati i osvjes¢ivati o ovim stanjima od najranije
zivotne dobi. Vazno je pruZziti osnovne alate i znanja, ali 1 stru¢nu podrsku na koju se mogu
osloniti, znaju¢i gdje nam se u buducnosti mogu obratiti, kako bi zajednickim snagama
mijenjali sliku zdravstvenog stanja u populaciji.

e PROVEDBA

Studentica posljednje godine Medicinskog fakulteta odrzala je radionicu 0 najces¢im kroni¢nim
nezaraznim bolestima, educiraju¢i polaznike o najvaznijih rizicnim faktorima za nastanak
mnogim stanja i bolesti. U radionici su sudionici govorili §to misle koliko su ucestala pojedina
stanja i $to utjece na njihov nastanak te na koji nac¢in bi se mogla sprijeciti. U manjim grupama,
nekoliko studenata je obradilo po jednu od tema: pretilost, masna bolest jetre, kardiovaskularne
bolesti, kroni¢na opstruktivna pluéna bolest, SeCerna bolest, rak debelog crijeva (kao najcesce



dijagnosticirana zlo¢udna bolest u Republici Hrvatskoj). Zatim, sve su grupe predstavile ostatku
polaznika edukacije najvaznije ¢injenice o pojedinoj bolesti.

Ovaj uvodni dio edukacije zakljucen je pitanjima sudionika, ali 1 njthovim prijedlozima $to i
kako uciniti da bi se ve¢ u djecjoj dobi osvijestilo rizi¢ne faktore i djelovalo na njih (primjerice,
0 konzumaciji cigareta ili alkohola).

U drugom ciklusu (jesen 2022.) osim kroni¢nih bolesti, obradena je i tema zdravlja djece 1
mladih te najcesce bolesti i stanja u dje¢joj dobi, §to se kasnije povezalo i S osnovama
pruzanja prve pomoci.

e REZULTATI

U evualuacijskim listi¢ima vise od 90% sudionica i1 sudionika ocijenilo je uvodnu radionicu
ocjenom 5 (sve mi se svidjelo, potreban dio edukacije) i 4 (gotovo sve mi se svidjelo). Nekoliko
je polaznika ostavilo sugestije kako bi se uvodni dio trebao skratiti i manje fokusirati na brojke
te da bi se uz kronicne bolesti trebalo osvrnuti i na najcesce poteskoce i bolesti u djecjoj
populaciji.




TEMA L.
Zdravlje usne Supljine

e ZASTO JE VAZNO RAZGOVARATI O ORALNOM ZDRAVLJIU?

Porazavajuca je Cinjenica da je KEP indeks (broj zuba s karijesom, ekstrahiranih zuba i zuba s
ispunom; mjerilo pomocu kojeg se odreduje zahvacenost populacije karijesom) Hrvata
uvjerljivo najgori medu europskim zemljama. Potaknute tom informacijom, kao i interakcijom
sa svojim kolegama s drugih fakulteta, clanova akademske zajednice Cije je znanje o usnoj
Supljini 1 vrednovanje vaznosti zdravlja iste zapanjujuce nisko, a sa spoznajama s klinickih
vjezbi na kojima su se uvjerile da je to zaista tako, studentice Stomatoloskog fakulteta odlucile
su djelovati ondje gdje se to moze sprijeciti: edukacijom svojih vr$njaka, buducih nastavnika,
koji ¢e biti uzor i najblizi dodir s djecom u kljuénom razdoblju u kojem moraju shvatiti
vrijednost i vaznost svojih zubi, ali i cijele usne Supljine u cjelokupnom zdravlju.

e PROVEDBA

Studentice StomatoloSkog fakulteta i ¢lanice Zdravog sveuciliSta govorile su o usnoj Supljini,
posebno se osvrnuvsi na vaznost dobre oralne higijene i pravilne tehnike provodenja iste.

Zdravlje usne supljine obradeno je kroz interaktivnu prezentaciju, a zatim je uslijedila radionica
tijekom koje je objaSnjeno pravilo cetkanje zubi te koriStenje interdentalnog konca. U
seminarskom dijelu sudionici su imali priliku nauditi viSe o gradi i ulozi zuba te mehanizmu
nastanka karijesa, jednoj od najraSirenijih bolesti danaSnjice. Uz navedeno, sudionice i
sudionike se poducavalo pravilnoj oralnoj higijeni, ali 1 osvje$¢ivalo o situacijama u kojima se
kao obrazovni djelatnici mogu nadéi te kako tada postupiti, primjerice u traumi zuba.

Cilj radionice bio je educirati sudionice i sudionike o vaznosti o¢uvanja zubi, motivirati mlade
ljude na pravilno odrzavanje oralne higijene te primjenu naucenog. Glavna poruka koja je
poslana jest ta da je za zdravlje usne Supljine potrebno pravilno i redovito odrzavanje oralne
higijene, pravilna prehrana i redoviti stomatoloski pregledi. Upravo tako, educirani i motivirani,
bududi nastavnici usvojena znanja mogu prenositi i djeci.

e REZULTATI

Rezultati evaluacijske ankete pokazali su da je 37,5% sudionika svoje znanje o zdravlju usne
Supljine ocijenilo kao nedovoljno dobro. 93,8% sudionika cjelokupni dio o zdravlju usne
Supljine oznacilo je najviSom ocjenom te potrebnim dijelom edukacije.

,»Najvise mi se svidjelo predavanje o zdravlju usne Supljine jer je to dio zdravlja o kojem
se zelim vise educirati te smatram da sam stekla kvalitetno znanje za njegovo
poboljsanje.*

Vrlo pozitivne povratne informacije studenata popracene su i prijedlozima za poboljSanje
radionice.

,Djelovalo je kao da je uvodni dio trajao jako dugo, a druga dva predavanja nesto krace,
posebice onaj vezan uz zdravlje usne Supljine.*



Odli¢ne evaluacije poti¢u nas na daljnji rad i poboljsanje programa. U buduc¢nosti, planiramo
posvetiti viSe vremena diskusiji i pitanjima, s obzirom na veliku zainteresiranost sudionika na
samom kraju radionice. Stoga, tema ¢e se obraditi kroz tri dijela: predavanje, radionicu i
diskusiju. Kako bismo bolje objasnili pravilno koriStenje zubnog konca, u planu je pronaci
modele s otvorenim interdentalnim prostorima.




TEMA L.
Osnove pravilne prehrane

e ZASTO JE VAZNO RAZGOVARATI O (NE)PRAVILNOJ PREHRANI?

U Republici Hrvatskoj sve je veci broj odraslih osoba s prekomjernom tjelesnom masom ili
debljinom. Prema najnovijim podacima 65,0 % stanovni$tva ima prekomjernu tjelesnu masu ili
debljinu ¢ime smo zajedno s Maltom zauzeli visoko prvo mjesto u Europi (HZJZ, 2021a).
Medutim, prekomjerna tjelesna masa i debljina nisu samo problem u odrasloj populaciji jer
prema istrazivanju CroCOSI iz 2021. godine, svako trece dijete (35,0 %) u dobi izmedu 8,0 i
8,9 godina ima prekomjernu tjelesnu masu ili debljinu. Ako gledamo udio pothranjene djece
prema indeksu tjelesne mase, 1,6 % njih je pothranjeno. Najveci udio djece s prekomjernom
tjelesnom masom i debljinom je u Jadranskoj regiji, njih 36,9 %, slijedi Kontinentalna regija sa
36,0 % te Grad Zagreb s 29,7 % (HZJZ, 2021b).

Potrebno je naglasiti kako debljina nije samo problem pojedinca, ve¢ je odgovor na obesogeni
okoli§ u kojem se pojedinac nalazi (HZJZ, 2020). Tako je jedan od ¢imbenika koji pridonosi
prekomjernoj tjelesnoj masi i pretilosti Secer. Naime, pokazalo se da 34,1 % djece konzumira
slatke grickalice poput kolaca, keksa i slatkiSa Cetiri 1 viSe puta tjedno (HZJZ, 2021b). Osim
Secera veliki problem predstavlja i sol koja se u ve¢im koli¢inama nalazi u preradenom mesu,
pekarskim proizvodima i slanim grickalicama (WHO, 2020). Pekarske proizvode koji ne
ukljucuju kruh skoro svaki dan ili svakodnevno konzumira 31,2% djece, a njih 43,0% jednom
do tri puta tjedno. Takoder se pokazalo da 45 % djece konzumira voce svaki dan, a tek 25 % je
svakodnevno konzumiralo povrée. Stoga je vazno da djecu, koja su najranjivija skupina u Sto
vecoj mjeri poti¢emo na pravilni odabir prehrane, tjelesnu aktivnost i zdrav naéin zivota (HZJZ,
2021b).

S obzirom da je istraZivanje na odraslima pokazalo da se s ve¢im stupnjem obrazovanja udio
osoba s prekomjernom tjelesnom masom i debljinom smanjuje (HZJZ, 2021a) potrebno je
educirati djecu od §to ranije dobi, a tu veliku ulogu mogu imati nastavnice i nastavnici.

Upravo je to bio poticaj da krenemo u projekt ,,I nastavnici/e promicu zdravlje®. Naime, htjeli
smo naSe kolege koji su na fakultetima uciteljskih 1 profesorskih usmjerenja educirati o
pojedinim aspektima pravilne prehrane kako bi ih kasnije mogli prenijeti svojim buduc¢im
ucenicima. Osim same edukacije o pravilnoj prehrani htjeli smo i predociti na koje sve nacine
oni mogu predstaviti prehranu djeci, a da to bude na zanimljiv 1 interaktivan nacin.

e PROVEDBA

Studentica Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta i ¢lanica Zdravog sveudilista predstavila je
osnove pravilne prehrane s posebnim naglaskom na smjernice za djecu i adolescente.

Osnovni principi pravilne prehrane sudionicima su predstavljeni kroz interaktivnu prezentaciju,
a u radionici koja je slijedila nakon seminarskog dijela sudionici su se poblize upoznali s
vrstama okusa i namirnicama koje svakodnevno koriste u prehrani.

U seminarskom dijelu, sudionicima su se objasnili vaznost individualizirane prehrane te
pojmovi poput zdrave hrane, nutritivne i energetske gustoce, kvalitetne i preventivne prehrane.



Preventivna prehrana se direktno nadovezala na dio edukacije o tjelesnom zdravlju s obzirom
da se kao primjer uzela Secerna bolest koja je sve cesce prisutna kod odraslih, ali i kod djece i
mladih (HZJZ, 2022). Ostatak seminarskog dijela se osvrnuo na vaznost kulinarskih vjestina u
poboljSanju kvalitete prehrane te na osnovne principe pravilne prehrane — raznolikost,
umjerenost 1 ravnotezu koji su predstavljeni kroz tanjur pravilne prehrane.

U radionici sudionici su bili podijeljeni u dvije grupe, obje grupe su trebale spojiti odredenu
namirnicu (med, jogurt, sol, parmezan i tamnu ¢okoladu) s okusom koji ona predstavlja. Prva
grupa je imala sliku jezika s oznaCenim podrucjima svakog okusa i kratki poucni tekst o
okusima. Druga grupa je takoder imala sliku jezika s nazna¢enim podru¢jima svakog okusa, ali
nije imala nikakav tekst, ve¢ su nakon kuSanja namirnica odredili koja namirnica predstavlja
koji okus.

Ciljevi ove radionice su bili upoznati sudionike sa svih 5 poznatih okusa: slatko, slano, kiselo,
gorko i umami; nauditi ih kako predociti okuse pomocu specifi¢nih namirnica u¢enicima te ih
upoznati sa samim namirnicama tako da mogu objasniti zasto im se neka namirnica svida ili ne
svida kako bi onda to isto mogli ponoviti kada budu radili s uenicima.

e REZULTATI

Rezultati evaluacijske ankete pokazali su da je 25 % sudionika svoje znanje o pravilnoj prehrani
ocijenilo kao nedovoljno dobro, medutim, 75 % sudionika je cjelokupan dio o pravilnoj
prehrani ocijenilo najve¢om ocjenom te smatraju da je potreban dio edukacije. Sudionici su u
komentarima uglavnom ostavili pozitivne povratne informacije uz prijedloge za poboljsanje
daljnjih edukacija:

»Rad u skupinama 1 koriStenje konkretnih materijala (zubala, Cetkice za zube, isprobavanje
namirnica).*

,»INe mogu izdvojiti nista $to je bilo loSe, bila sam zadovoljna sa svim dijelovima. Jedino bih
voljela da je edukacija o pravilnoj prehrani malo detaljnija i da nije toliko bazi¢na,no vidi se da
je uloZen trud u osmisljavanje tako da je ovo samo preporuka nikako kritika.”

“Svidjela mi se radionica vezana uz zdravu prehranu, no mozda bi ju promijenila kako bi bila
vezana uz predavanje koje smo slusali iz tog dijela edukacije. U smislu, na predavanju je bilo
rije¢ o raznolikoj prehrani, nutritivnim vrijednostima 1 sli¢no, a radionica je bila o vrstama
okusnih pupoljaka i koja hrana aktivira svaku vrstu.”

Potaknuti pozitivnim komentarima, ali i danim prijedlozima za buduca predavanja i radionice
planiramo sadrzaj dodatno prilagoditi budu¢im uciteljima osnovnih i srednjih skola na nacin da
¢emo se manje fokusirati na opcenite definicije, a viSe na detalje poput odredenih vjestina s
hranom koje dijete treba savladati s obzirom na dob. Takoder, kako bismo naglasili vaZznost
svjesnosti o ,,skrivenom* Seceru i soli u hrani, sudionicima ¢e biti podijeljene deklaracije
razli¢itih namirnica te ¢e oni sami trebati prepoznati sadrzi li ili ne namirnica ,,skriveni* Secer
ili sol. Kod radionica bi zadrzali kuSanje hrane 1 prepoznavanje okusa, ali bismo stavili sliku
jezika bez naznacenih podrucja okusa tako da sudionici vise promisljaju o samoj hrani i1 kako
bismo ih na kraju radionice potaknuli na dodatnu raspravu. Osim toga, razmi$ljamo i da



uvedemo radionicu s testovima mirisa i dodira, gdje ¢e ispitanici trebati prepoznati namirnicu
samo na osnovi osjetila mirisa i dodira. Svrha navedene radionice bi kao i kod prethodne bila
da se sudionici osvijeste o hrani, ali i da nauce na koje sve nacine djecu mogu osvijestiti o hrani.
Jo§ jedan od ciljeva navedene radionice bi bio predociti sudionicima da kod kupovine hrane ne
trebamo gledati samo izgled hrane ve¢ da se kvaliteta 1 zdravstvena ispravnost takoder
provjeravaju i drugim osjetilima.




TEMA IV.
Vaznost tjelesne aktivnosti

e ZASTO JE VAZNO OSVIJESCIVATI I BAVITI SE TJELESNOM AKTIVNOSCU?

Svjetska zdravstvena organizacija navodi redovitu tjelesnu aktivnost kao jedan od najvaznijih
preduvjeta dobrog zdravlja. Tjelesna neaktivnost uz nepravilnu prehranu predstavlja sve veci
problem danasnjice i rizik za razvoj prekomjerne tjelesne mase i debljine koje su znacajan rizik
za razvoj danas vodecih kroni¢nih nezaraznih bolesti. Ona je najcesce rezultat ,,sjedilackog*
nacCina zivota, velikog broja obaveza, manjka slobodnog vremena i nedovoljne informiranosti
o vaznosti tjelesne aktivnosti. Redovita tjelesna aktivnost u djece i omladine iznimno je vazna
za njihov rast i razvoj, a usvojena navika redovite tjelesne aktivnosti ostaje i u odrasloj dobi.

Na tragu navedenog, Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) izdala je preporucene razine
tjelesne aktivnosti za sve dobne skupine. U skladu s tim preporukama djeca i adolescenti (od 5
— 17 godina) bi trebali svakodnevno sudjelovati u tjelesnim aktivnostima, umjerenog do
visokog intenziteta, minimalno 60 minuta dnevno. Naravno, svaka tjelesna aktivnost mora biti
u skladu sa zdravstvenim stanjem i funkcionalnim sposobnostima pojedinca kako bi se
provodila na siguran i u¢inkovit nacin.

e PROVEDBA

Nakon kratkog uvoda o vaznosti redovite tjelovjezbe 1 smjernica SZO o preporucenoj razini
tjelesne aktivnosti za djecu i mlade, u prvom ciklusu (prolje¢e 2022.) zamolili smo sudionice i
sudionike da nam se pridruze u petominutnoj tjelovjezbi za cijelo tijelo, prema video-materijalu
programa Zivjeti zdravo, dostupnog na njihovim sluZbenim stranicama. Radi se o vjeZbama
koje se mogu izvesti u gotovo svakom okruzenju, a za koje nije potrebna posebna oprema niti
fizicka sprema. U drugom ciklusu (jesen 2022.) timu edukatora pridruzio se student
Kinezioloskog fakulteta koji je vodio desetominutnu tjelovjezbu za sudionice.

Za kraj ¢etverosatnog druZenja, kojeg su i sudionici/e i edukatorice ve¢inom proveli u sjede¢em
polozaju, odlu¢ili smo svojim primjerom pokazati da je tjelesna aktivnost jednostavna i moguca
u svakodnevnom okruzenju. Osobnim primjerom mozemo i djeci osvijestiti koliko je umjerena
tjelovjezba vazna i korisna, a osmijesi polaznika koji su se pokazali na licima veéine nakon
odradenih vjeZbica, izravan su nam pokazatelj da ovakve aktivnosti (primjerice u pauzama od
rada ili nastave) mogu dovesti do poboljSanja atmosfere i zadovoljstva u nekoj razrednoj
zajednici.

e REZULTATI

Osobnim primjerom moZemo i djeci osvijestiti koliko je umjerena tjelovjezba vazna i korisna,
a osmijesi polaznika koji su se pokazali na licima vec¢ine nakon odradenih vjezbica, izravan su
pokazatelj da ovakve aktivnosti (primjerice u pauzama od rada ili nastave) mogu dovesti do
poboljsanja atmosfere 1 zadovoljstva u nekoj razrednoj zajednici. Dio polaznika pozdravio je
vjezbanje na kraju, a par njih je iznijelo miSljenje kako bi se ovom temom trebali baviti
kineziolozi. Upravo zato, u sljede¢im ciklusima nadamo se imati i studenta/icu Kinezioloskog
fakulteta u projektnom timu, kako bi ova tema bila jo§ podrobnije objasnjena uz relevantne
primjere iz prakse. Komentar studentice:
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,,Konkretni i JAKO DOBRI savjeti kako primjeniti odredena znanja u radu s djecom, dakle dani
su tocni primjeri kako predstaviti to sto smo naucili djeci. Uz to, voditeljice u iznimno uspjesno
odgovarale na nasa pitanja i davale korisne savjete, sto cesto izostane cak i na edukacijama koje
drze strucnjaci s visegodisnjim iskustvom. I tjelovjezba na kraju je bila super :))*
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ll. EDUKACIJSKAPODCJELINA: SPOLNOSTIZDRAVLJE

e ZASTO JE VAZNO RAZGOVARATI O SPOLNOM ZDRAVLJU?

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) spolno zdravlje definira kao stanje potpunog
tjelesnog, emocionalnog, mentalnog i socijalnog blagostanja povezano sa spolnosc¢u, a ne Samo
odsutnost bolesti, disfunkcije ili iznemoglosti. Ovaj dio zdravlja ne mozemo razumjeti bez
Sirokog razmatranja spolnosti, koja je vazan temelj ponasanja i ishoda koji utjecu na zdravlje.
Spolnost je vazan dio ljudskog bi¢a od njegova rodenja do smrti, a obuhvaca naklonost,
intimnost, reprodukciju, seksualnu orijentaciju, rodni identitet i ulogu. Mnogi je poistovjecuju
sa spolnim odnosima, no ona podrazumijeva puno viSe od toga. Ona utjeCe na misli, osjecaje,
nagon, uvjerenja i stavove, sustav vrijednosti i oblike ponasanja, izbore i samopostovanje.
Vazno je osvijestiti kako nema zdravlja bez spolnog zdravlja, te da zanemarivanje istog moze
dovesti do bolesti, neplodnosti, neugodnih tjelesnih i psihi¢kih posljedica.

Briga za spolno zdravlje pocCinje u djetinjstvu, usvajanjem navika odrzavanja pravilne higijene
i osobnih granica, a kasnije odgovornog spolnog ponasanja te brige za sebe i druge. Prema
podatcima Medunarodnog istrazivanja o zdravstvenom ponasanju ucenika — HBSC
2017./2018., 23.3% ucenika 1 6.1% ucenica u dobi od 15 godina potvrdno je odgovorilo na
pitanje ,,Jeste li ikad imali spolni odnos?*, a prosje¢na dob stupanja u spolne odnose u Hrvatskoj
je prema nizu istrazivanja izmedu 16 1 17 godina. Upravo stoga, vazno je da u toj dobi Skola
ucenicima i u¢enicama na jednostavan nain pruZi toCne, znanstveno utemeljene Cinjenice
vezane uz njihovo reproduktivno zdravlje i bolesti, kako ih sprijeciti, otkriti na vrijeme te zasto
je vazno zastiti sebe i druge.

Djeca su svakodnevno izloZena seksualnim porukama — na televiziji, u ¢asopisima, glazbi.
Nazalost, samo mala koli¢ina onoga §to se prikazuje u medijima sadrzi odgovorno spolno
ponasanje i rijetko daju to¢ne informacije. Adolescentu je potrebna pouzdana i iskrena osoba
od koje moze traziti sve odgovore — ponekad je to roditelj, ponekad stru¢ne osobe u $koli ili
netko tre¢i. Edukatori/ce - ukljucujuéi nastavnike/ce, strucne suradnike/ce, i ostalo Skolsko
osoblje — mogu imati aktivnu ulogu u pomaganju mladima da shvate koje su to karakteristike
(ne)kvalitetnih odnosa te povezanosti poStovanja i zadovoljstva u odnosima. Mnogi mladi se
osjecaju ugodnije razgovarati s vrSnjacima, nastavnicima/ama, ili drugom odraslom osobom od
povjerenja nego sa vlastitim roditeljima. Upravo zato je vazno imati nekoga kome se mladi
mogu obratiti za savjet te da je ta osoba izvor to¢nih informacija.

Vec¢ 2009. godine UNESCO daje smjernice i razloge zasto je vazno obrazovati djecu i mlade o
spolnosti, kao i zasto je vazno imati sveobuhvatnu seksualnu edukaciju u Skolama. Pravilno
osmisljena i provedena edukacija dio je borbe protiv spolno prenosivih infekcija i pobacaja, a
istrazivanja pokazuju da postoji utjecaj na kasnije stupanje u spolne odnose, manji broj
seksualnih partnera 1 ¢eS¢e koriStenje zastite tijekom spolnog odnosa.

12



e PROVEDBA

TEMA L
Spolnost i zdravlje

Kroz interaktivan seminar i radionicu sudionice su upoznate s pojmovima spolnost/seksualnost,
spolno, reproduktivno zdravlje, spolni odgoj i edukacija. Objasnjene su im faze seksualnog ra-
zvoja djece 1 mladih s primjerima kako i1 na koji na¢in u odredenoj dobi djeteta razgovarati o
temama vezanima uz spolnost. Tako je na primjeru ,,pravila donjeg rublja‘“ objasnjena vaznost
pravovremenom razgovora s djecom, na vrlo jednostavan nacin, o njihovoj intimi iprivatnosti
te kako se ve¢ u toj dobi djeci moze osvijestiti da postoje losi i dobri dodiri, na koje imaju pravo
re¢i ne. Razmijenjena su misljenja 1 stavovi, a govorilo se i osje¢aju srama koji se javlja u
razgovorima o temama vezanima uz spolnost.

U radionici su sudionice iznosile tvrdnje vezanu za spolnost za koju nisu sigurne je li istina ili
mit. Prve su zapocele edukatorice s primjerom mita za koji su dugo mislile da je istina, primje-
rice ,,Sve zene imaju menstrualne cikluse razlic¢itog trajanja svaki mjesec* ili ,,Prvi spolni odnos
uvijek boli““. Nakon sto su svi rekli neku tvrdnju, prokomentirale smo kako su se osjecali govo-
reci o intimi, (ne)znanju ili uvrijeZenim stavovima koji nisu istiniti.

TEMA L.
Grada 1 funkcija spolnog i reproduktivnog sustava

Kroz radionicu sudionice su upoznate s osnovnim gradom i funkcijom muskog i Zenskom spol-
nog i reproduktivnog sustava, upoznate su s osnovama embriologije, anatomije i fiziologije
zenskog i muskog spolnog i1 reproduktivnog (SR) sustava.

Podijelile smo sudionice u Cetiri grupe u kojima je pojedina grupa morala obraditi jednu od
tema: promijene u pubertetu, zenski spolni sustav, muski spolni sustav, menstrualni ciklus. Uz
crteze, primjere i definicije, svim polaznicama su objaSnjene pojedine teme i najvaznije €inje-
nice. U temi ,,Menstrualni ciklus* govorili smo i 0 menstrualnim potrepstinama, 0dnosno pojmu
menstrualnog siromastva. Sudionice su davale primere kako bi u razredu i skoli mogle doprini-
jeti smanjenju tog problema.

TEMA II.
Spolni odnosi i ponasanje

Cilj seminara je shvacanje razlike izmedu odgovornog i rizicnog spolnog ponasanja, pruzanje
osnovnih 1 to¢nih ¢injenica vezanih uz spolne odnose, o seksualnim navikama mladih u RH,
usvajanje koncepta pristanka u odnosima, normaliziranje razgovora o spolnosti razmjenom zna-
nja, iskustava te iznoSenjem vlastitih stavova i misljenja. Osim o razlikama izmedu odgovornog
1 rizi€nog spolnog ponaSanja, predstavljeni su i alati kako poboljSati spolno zdravlje i sprijeciti
bolest, poteskoce i/ili nasilje.
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Sudionice su upoznate s pojmom seksualnog nasilja te mjestima gdje se mogu dodatno infor-
mirati i educirati o temi, ali i potraziti pomo¢. Objasnjeno je kako se radi 0 iznimno teskoj temi
I kako zbog kompleksnosti i osjetljivosti 0 njoj mogu detaljno govoriti samo struénjaci s vise-
godisnjim iskustvom.

TEMA IV.
Spolno prenosive infekcije

Radionica je krenula s igrom ,,Rukovanje sa SPI“ kroz koju su sudionice mogle osvijestiti
koliko je jednostavno Sirenje spolno prenosivih infekcija u populaciji, ali i jednostavnim
nacinima zaStite. Nadalje, upoznate su s najc¢e$¢im uzrocnicima spolno prenosivih infekcija,
njihovom ucestalo$¢u i sSimptomima, a objasnjeni su i osnovni oblici kontracepcije (mehanicke,
kemijske, hormonalne, trajne, prirodne).

Moc¢i objasnjen je tzv. ABC pristup (apstinencija, be faithful, kondom) u sprje¢avanju spolno
prenosivih infekcija, odnosno najvaznijim principima prevencije i lijecenja.

TEMAV.
Sto ponijeti s edukacije — savjeti i prijedlozi

Cilj seminara je objasnjavanje sudionicima osnovna nacela komunikacije o spolnosti s
mladima, najceS¢e greske (mitove) 1 najesSca pitanja mladih. Vr$njacke edukatorice imaju
visegodi$njim iskustvom rada s djecom i adolescentima (kroz projekte Budi mRak i THE Talk
udruge CroMSIC) te su podijelile svoje iskustvo kako je razgovarati s djecom o spolnom
zdravlju. Odgovorale su na dodatna pitanja i nedoumice sudionica, ali i dale preporuku gdje se
obratiti kada se pojave pitanja vezana za spolnost 1 zdravlje u skoli (psiholog, Skolski lije¢nik,
ginekolog, stru¢ne udruge primjerice HUHIV)

e REZULTATI

Studenticama je objasSnjen velik broj tema vezanih uz spolnost, a nakon edukacije se ocekuje
da imaju viSe znanja o pojedinim temama, ali i osvje$¢enost gdje pronaci provjerene informa-
cije i kome se obratiti za dodatno obrazovanje.

U evaluaciji sve su sudionice ocijenile cjelokupnu edukaciju i edukatorice s ocjenom 5 (gotovo
sve mi se svidjelo, odli¢na organizacija, izvedba i teme) ili 4 (veéina toga mi se svidjela, vrlo
dobra organizacija, izvedba i teme). Najbolje ocijenjen dio edukacije je podtema "Kako komu-
nicirati i educirati o temama vezanima uz spolnost™ (sve sudionice ocijenile su ju s ocjenom 5
- odli¢an).

Neki od komentara (pohvale i kritike) sudionica su:
»Jako mi se svidio cijeli pristup edukatorica i §to su sve teme napravile zanimljivima.*

,Zaista, svaka Vam cast cure, ova edukacija mi je tolikooo bila korisna i potrebna.
Serotonin je u meni podivljao koliko sam se osjecala ispunjeno!*
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»Edukacija je bila odlicna. Lijepo ste obradivale i prolazile teme, objasnjavale
pojmove koji su nama bili manje poznati. Svidjelo mi se Sto edukacija nije imala
klasican tip predavanja, nego su se neke teme obradila pomocu grupnog rada i kroz
razgovor.*

»Predlazem predvidjeti viSe vremena za diskusiju ili pitanja. Tema je takva da svi o
njoj nesto imamo za reci i mislim da bi trebala postojati prilika da vise komentiramo i
pitamo, u smislu da se razvije neka diskusija, razmjena iskustava i slicno.*

»Sve je super, samo bi se definitivno trebalo razdvojiti na 2 dana ili npr. 2 bloka po 3h
u jednom danu (npr. 3h, 1h pauza za rucak, 3h) da bi se sve stiglo obraditi i da bi
ostalo viSe vremena za pitanja i raspravu.*
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Ill. EDUKACIJISKAPODCJELINA: MENTALNO ZDRAVLJE -
preveniraj, prepoznaj, pruzi podrsku

e ZASTO JE VAZNO RAZGOVARATI O MENTALNOM ZDRAVLIU?

Svakodnevna prisutnost pojedinca u danasnjem, brzo-razvijajuéem, globaliziranom svijetu
izazovna je i kompleksna. Potrebe i izazovi s kojima se mladi danas susrec¢e uvelike se razlikuju
od onih s kojima su se suoCavale prijasnje generacije, a uvjetovane su razvitkom tehnologije,
sveprisutnih drustvenih mreza te opcenito ubrzanim kolanjem informacija i rastu¢em fenomenu
brojnih podrazaja kojima je osoba izlozena (Car, 2013). Danas je vazno brzo, informirano i uz
prisutnost drugih (kontaktno ili virtualno) donositi povoljne odluke i valjane zakljucke,
najc¢esce uzimajuéi u obzir goleme koli¢ine podataka, §to za mnoge moze biti iznimno stresno.
Svi navedeni aspekti tako izravno utjecu na dobrobit i zdravlje pojedinca. lako se mnoge studije
vecinom fokusiraju na fizioloske procese odnosno posljedice prethodno navedenih ¢imbenika
na fizicko zdravlje, postoji jedan aspekt zdravlja koji i u danasnje vrijeme ostaje na marginama
izu€avanja 1 govorenja o zdravlju — mentalno zdravlje. Upravo ovaj vazan aspekt zdravlja
neizostavna je sastavnica ljudskoga bi¢a kao cjeline te je preduvjet normalnog i adaptivnog
funkcioniranja pojedinca u no$enju s izazovima koji se pojavljuju bivanjem u drustvu. Prema
Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (2014) mentalno zdravlje kao pojam sadrzi koncepte kao
Sto su subjektivna dobrobit, percipirana samoefikasnost 1 autonomija, pojedinceva
kompetencija (kao dvije od tri osnovnih psiholoSkih potreba) te samoaktualizacija i
aktualizacija pojedin€evih intelektualnih 1 emocionalnih potencijala. Definicija mentalno
zdravlje proglaSava ,,stanjem u kojem osoba ostvaruje svoje sposobnosti i potencijale, moze se
nositi sa stresom svakodnevnog Zivota, raditi produktivno i plodno te pridonositi,, (Svjetska
zdravstvena organizacija, 2001). Upravo iz prethodno navedenog te same definicije uo€ava se
kako je glavna sastavnica mentalnog zdravlja ona koja naglasak stavlja na adaptivna i
svrsishodna ponasanja, koja naglaSava pojedinceve potencijale i nije patoloski usmjerena. Bas
ovakav koncept cjelovitog zdravlja i naglasavanja potencijala moZe se proaktivno iskoristiti u
populaciji mladih, kao nositelja druStvene promjene 1 vodece snage drustva (IliSin, Spajic-
Vrkas, 2015). Adolescenti se opcenito smatraju ranjivijom skupinom drustva te ih se kao takve
tretira na razli¢ite nacine. U kontekstu Republike Hrvatske, generalno, polozaj mladih nije
povoljan, odnosno, moze se govoriti o socioloskoj sintagmi ,,mladi kao problem* koja
podrazumijeva marginalizirani polozaj mladih te se kao takvo videnje namece briga za
smanjenje potencijalnih problema s kojima bi se oni suocavali (Kova¢i¢ i Culum, 2015).
Razvojno, to je razdoblje intenzivnog psiholoskog, fizickog, kognitivnog, seksualnog razvoja
gdje se javljaju fenomeni poput apstraktnoga rezoniranja, stavljen je vec¢i naglasak na vrsnjacku
skupinu (Berk, 2015), a javlja se 1 odredena potreba za propitkivanjem i odbacivanjem pravila
te formiranje identiteta. Brojni su mehanizmi zbog kojih se mlada osoba u adolescenciji moze
osjecati nedostatno, nedovoljno ili jednostavno druk¢ije u odnosu na prethodna razdoblja svoga
zivota (Kuzman, 2009). Stoga je vazno osvijestiti kako je u ovoj dobi potrebna intervencija i
sprjecavanje negativnih posljedica po zdravlje. Vazno je uzeti u obzir perspektivu mladih te im
dati priliku da i oni sami razgovaraju o svojim problemima, iznesu ih u sigurnom okruzenju te
se nauc¢e korisnim mehanizmima nosenja sa izazovima i poteSko¢ama. Jedan od nacina na koji
im je takav koncept posebno omogucen jest putem vrsnjacke edukacije.
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e PROVEDBA

U sklopu edukacije, koriste¢i metodologiju vrSnjacke edukacije sudjelovali su vr$njacki
edukatori i edukatorice s projekta promicanja mentalnog zdravlja “Pogled u sebe” iz
Medunarodne udruge studenata medicine Hrvatska - CroMSIC Zagreb te Klub studenata
psihologije Filozofskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu STUP. Pripremljeni su razli€iti
recenzirani sadrzaji koji su koriSteni kao materijali na edukaciji.

Teorijski dio sastavljen je od opcenitih informacija o mentalnom zdravlju kao i informacija o
stresu i nac¢inima no$enja sa stresom kod djece. Nadalje, provedene su radionice ¢iji je cilj bio
upoznati buduce obrazovne djelatnike s ucestalim problemima mentalnog zdravlja djece od 6
do 11 godina te zasebno o problemima mentalnog zdravlja i ovisnosti kod djece i mladih od 11
do 17 godina. Za kraj s polaznicima radionice je provedena radionica koja se bavila mentalnom

higijenom te drugim odrednicama o¢uvanja i unapredenja mentalnog zdravlja.

TEMA I
Mentalno zdravlje i mentalna higijena

Nastavnici kao djelatnici odgojno obrazovnih ustanova imaju duznost da osim poucavanja i
prijenosa znanja s ucenicima rade na osnazivanju njihovih vjestina i kompetencija za laksSe
snalaZenje u svakodnevnim situacijama i kasnijem zivotu. Kao vazna pretpostavka normalnog
psihickog rasta i razvoja kao 1 funkcioniranja svakako je i mentalno zdravlje. Upravo je spona
izmedu nastavnika i u¢enika jedna od odrednica koja moze djelovati na u¢enicku dobrobit kao
i postignuca u akademskom okruzju. Upravo zato, nastavnicima su predstavljeni koncepti koji
su vezani uz definiciju mentalnog zdravlja, osnove za razumijevanje mentalne higijene kao i
savjett o upravljanju emocijama i njihovoj vaznosti u svakodnevnom zivotu. Takoder,
raspravljali smo 1 o vaznosti razlikovanja mentalnog zdravlja 1 mentalnih poremecaja(bolesti).

TEMA L.
Stres 1 nacini noSenja sa stresom u djece

Prekomjeran (8kolski) stres predstavlja jednu od najvecih ugroza mentalnog zdravlja kod djece,
ali 1 njihovih ucitelja i profesora, zbog cega je izdvojen kao zasebna radionica, uzimajuéi u
obzir poistovjec¢ivanje skolskog uspjeha s vlastitom vrijednosc¢u u djece. Upravo je iz navedenih
razloga cilj radionice bio upoznavanje buducih nastavnika, odnosno polaznika radionice, s
oblicima stresa (akutni 1 kronic¢ni) i razli¢itim na¢inima dozivljavanja stresa, ali i osvjeStavanje
razlika izmedu izvora stresa kod odraslih 1 djece, kao i1 razlika u naCinima noSenja s njime. U
svrthu obradivanja navedenog sadrZaja provedena su interaktivna predavanja i aktivnosti,
kojima je bio cilj pribliziti navedene teme sudionicima na aktivan i zabavan nacin. Sudionicima
su na kraju predstavljene i razlike u vidljivim znakovima stresa izmedu odraslih i djece, ali im
je naglasena i1 vaznost uloge nastavnika i odraslih osoba u poucavanju adaptivnih reakcija na
stresne dogadaje.
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TEMA II.

a) Ucestali problemi mentalnog zdravlja djece od 6 do 11 godina

U radionici o problemima mentalnog zdravlja kod djece glavni je cilj bio upoznavanje
sudionika s razli¢itim oblicima u kojima se mentalne poteskoc¢e mogu javiti, kao i nacinima
njihova prepoznavanja. Sadrzaj radionice bio je podijeljen u tri vece cjeline u kojima su se
obradivali najces¢e problemi mentalnog zdravlja (depresija, anksiozni poremecaji i smetnje u
ucenju). Sadrzaj u cjelinama obradivao se interaktivnim predavanjem te raspravom izmedu
voditelja radionice i sudionika, a u cjelini anksioznih poremecaja sudionicima su predstavljene
i metode relaksacije koje mogu koristiti u ucionici, ali i u privatnom zivotu. U svakoj su cjelini
sudionicima predstavljeni 1 primjeri iz ucionica te istaknuti naéini prepoznavanja poteskoca
mentalnog zdravlja. Na kraju radionice, sudionici su na temelju primjera djece imali priliku
primijeniti nauceno kroz raspravu o nacinima prilagodbe nastave kod djece s poteSko¢ama
mentalnog zdravlja.

b) Ucestali problemi mentalnog zdravlja i ovisnosti djece i mladih od 11 do 17 godina

Kada je rije¢ o ucestalim problemima adolescenata, postavljeni su viSestruki ciljevi od kojih je
prvi bio ukazati na raznolikost etiologije mentalnih poteSkoca (afektivni poremecaji, anksiozni
poremecaji, napadi panike, poremecaji hranjenja, shizofrenija, OKP, psihosomatski
poremecaji, samoozljedivanje, samoubojstvo) te proces se stvaranja slike o sebi kod ucenika.
Budu¢im nastavnicima su ponudeni savjeti kako ucinkovito komunicirati sa ucenicima te
posljedi¢no kako prepoznati, imenovati emocije 1 nositi se sa istima. Prikazane su najceSce
potesko¢e mentalnog zdravlja kod mladih s naglaskom na to kako ih prepoznati te kako reagirati
u kontekstu Skole. Nadalje, vazna poruka koja se prenijela bila je vezana uz suicidalna
ponasanja u vidu vazZnosti prepoznavanja znakova samoozljedivanja. Dani su savjeti kako se
odnositi prema razredu koji je suo¢en sa suicidom. Za kraj, sudionicima je predstavljen koncept
ljubavi prema sebi - voljeti sebe vazno je za to da bismo potpunije voljeli i druge.

TEMA IV.
Radionica za sudionike - mentalno zdravlje

Sa sudionicima je provedena radionica koja za cilj ima buduée nastavnike/ce potaknuti na
razmisljanje i aktivno sudjelovanje uraspravi o mentalnom zdravlju. Ishodi radionice sazimaju
se u sljede¢im to¢kama (1) sudionici ¢e moci prepoznati, imenovati i definirati glavne koncepte
vezane uz mentalno zdravlje, (2) usvojit ¢e aktivnosti za rad na mentalnoj higijeni, (3) moci ¢e
raspravljati o vlastitim emocionalnim stanjima, (4) imenovati doZivljene emocije tijekom
razdoblja pandemije te ih ras¢laniti na ugodne i neugodne, no sveukupno svrhovite i jednako
vazne, finalno (5) moci ¢e razumjeti koncept ljubavi prema sebi te primijeniti aktivnosti vezane
uz vjezbu samosuosjecanja. Upravo se iz svih prethodno navedenih ishoda isc¢itava i sadrzaj
koji je obraden. Sadrzaj je bio koncipiran u vidu vise kratkih zadataka u kojima su se koristile
kreativne tehnike poput crtanja, pisanja, glume za izrazavanje razliitih emocija te prenosenje
poruke. Sudionici su svojim odgovorima aktivno usmjeravali raspravu 0 navedenim
konstruktima, a voditelji radionice su moderirali raspravu dodaju¢i teorijsku pozadinu ukoliko
se pojavila neka nepoznanica ili Zelja za produbljivanjem znanja o pojedinom fenomenu.
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Sudionici su tehnikom introspekcije istrazili Svoj unutarnji svijet te su imali priliku iz prve ruke
dozivjeti stvaranje grupne dinamike, facilitiranje odgovora i poticanje na razgovor o mentalnom
zdravlju.

e REZULTATI

Svi dijelovi edukacije ocijenjeni su visokim ocjenama $to upucuje na visoko zadovoljstvo
polaznika sadrzajem i na¢inom rada, kao i metodologijom vr$njacke edukacije.

Neki komentari na predavanje opéenito o mentalnom zdravlju te o ucestalim poteskocama
mladih:

“Smatram da mi je edukacija bila korisna” / “Preporucio/la bih drugima edukaciju”
“Svidjeli su mi se primjeri iz prakse” / “Ostvarena je povezanost u komunikaciji”
“Zeljela bih ¢uti vise savjeta kako postupati s djecom”

“Htjela bih viSe znati o psithi¢ckim poremecajima i kako reagirati iz prve ruke”

Neki komentari na radionicu o mentalnom zdravlju pod nazivom ODMASKIRAJ SE:

“Najbolji dio edukacije” / “Ukazala mi je na vaznost brige o vlastitom mentalnom
zdravlju 1 kako bez ljubavi prema sebi ne mogu voljeti druge”

“Trebam biti blaza prema sebi” / “Suosjecajnost, nema osudivanja”

“Osjecala sam se ugodno” / “Edukatori su pokazali veliko znanje i suosjecajnost”
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STRUCNE SURADNICE/I | EDUKATIVNI MATERIJALI

Struéne/i suradnice/i (recenzenti) projekta

prof.dr.sc. Aida Mujki¢, dr. med., Medicinski fakultet Sveucilista u Zagrebu
doc.dr.sc. Tanja Jurin, mag. psih, Filozofski fakultet Sveucilista u Zagrebu
doc.dr.sc. Vera Musil, dr. med., Medicinski fakultet SveuciliSta u Zagrebu

dr.sc. Slaven Krtali¢, mag. cin., Zivjeti zdravo, Hrvatski zavod za javno zdravstvo

dr.sc. Ljiljana Musli¢, mag. psih, Zivjeti zdravo, Odjel za promicanje mentalnog

zdravlja, Sluzba za promicanje zdravlja, Hrvatski zavod za javno zdravstvo

prim. Tatjana Nemeth Blazi¢, dr.med., Odjel za HIV, krvlju i spolno prenosive bolesti,

Hrvatski zavod za javno zdravstvo

Jesenka Jeli¢i¢, univ. mag. med. dent., Ured za zaStitu zdravlja studenata Sveucilista

Zagrebu

Diana Jovi¢i¢ Buri¢, dr.med., univ.mag.admin.sanit., Zivjeti zdravo, Hrvatski zavod za javno

zdravstvo

Dora Bukal, dr.med., Zivj eti zdravo, Hrvatski zavod za javno zdravstvo
Lana Kasumovi¢, dipl.san.ing., Zivjeti zdravo, Hrvatski zavod za javno zdravstvo
Helena Krizan, mag. paed. soc., Zivjeti zdravo, Hrvatski zavod za javno zdravstvo

Ella Selak Bagari¢, mag.psih, Centar za zdravlje mladih Zagreb

Edukativni materijali za sudionice/ke
Brosure:
Tjelesno zdravlje i prehrana (Zdravo sveudiliste)
Spolnost i zdravlje (Zdravo sveuciliste)
Mentalno zdravlje - preveniraj, prepoznaj, pruzi podrsku (Zdravo sveuciliste)
Tjelesno zdravlje (Zivjeti zdravo, HZJZ)

Prehrambene smjernice za 5.-8. razrede OS (Zivjeti zdravo, HZIZ)
Prehrambene smjernice za 1.-4. razrede OS (Zivjeti zdravo, HZIZ)
POGLED U SEBE (Udruga CroMSIC, Grad Zagreb)

Vi imate pitanja, mi imamo odgovore! (Zivjeti zdravo, HZJZ)
SPI-ka (Zivjeti zdravo, HZJZ)
Spolno zdravlje — Nema mazenja bez pazenja (Zivjeti zdravo, HZJZ)

Seksualni razvoj djeteta (Hrabri telefon)
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Seksualno nasilje u Skolama (Zenska soba)

#REAGIRAJ Elektronicko seksualno nasilje nad i medu djecom i mladima (Zenska soba)

Letci:

Hranite li se i Vi zdravo? (Zivjeti zdravo, HZJZ)

Hodanjem do zdravlja! (Zivjeti zdravo, HZJZ)

10-minutno vjezbanje za djecu (Zivjeti zdravo, HZJZ)

PoMoZi Da — Mentalno zdravlje dijete ili mlada osoba (Zivjeti zdravo, HZJZ)
Seksualno nasilje — prepoznajmo, sprijecimo! (Zenska soba)

“Seksualno nasilje nad i medu djecom i mladima” (Zenska soba)

Centar za zrtve seksualnog nasilja (Zenska soba)
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http://zenskasoba.hr/docs/Bro%c5%a1ura%20REAGIRAJ.pdf

CILJEVI: STO DALJE?

Prva dva ciklusa edukacija bila su svojevrsni pilot projekt, kroz koji su edukatorice i edukatori
uvidjeli koje teme trebaju biti bolje obradene, $to polaznici trebaju i Zele vise saznati, koje
teme su vazne, a su u vecoj ili manjoj mjeri zastupljene od potrebnog i sl. Osim evaluacijskih
obrazaca sudionica i sudionika, u daljnjoj nadogradnji projekta vazno je 1 medusobno
dijeljenje miSljenja, konstruktivnih kritika i prijedloga projektnog tima, kao i dojam je li
projekt vrijedan nastavljanja i koliku zainteresiranost uo¢avamo. Od samog pocetka nastajanja
projekta pa do post-evaluacijskih susreta, postojala je odlicna medusobna interakcija i
komunikacija u timu, koje smatramo temeljem daljnjeg usavrSavanja, a time i klju¢em
uspjesnijeg dijeljenja znanja. Osim ste¢enog pocetnog iskustva rada sa studentima odgojno-
obrazonih i pomagackih struka, vazna je i Cinjenica da su tri edukatorice i jedan edukator
zavrSili fakultete te kao stru¢njaci u svojim podru¢jima (medicina i psihologija), nastavljaju
doprinositi ovom projektu, dijele¢i iskustvo 1 znanja kako s polaznicima, tako 1 s novim
generacijama vr$njackih edukatorica i edukatora.

Plan provedbe projekta u idu¢im akademskim godinama je: provodenje jednog ciklusa (tri
podcjeline) semestralno, a svaka radionica je u trajanju od jednog dana, s osiguranim obrokom
i vremenom za odmor. Nastavljaju¢i s promidzbom, cilj je doprijeti do Sto velikog broja
studentica i studenata, nakon cega bi se projekt nastavio odrzavati kao ciklusi za pojedine
sastavnice (Fakultet hrvatskih studija, Uciteljski, Prirodoslovno-matematicki, Filozofski i1
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet), vise puta kroz akademsku godinu.

Plan je obratiti se novim stru¢nim suradnicima/ama te obuhvatiti dodatne podteme: ovisnosti,
cyber i seksualno nasilje, seksualna orijentacija i identitet.

U akademskoj godini 2022./2023. sljedeci ciklusi odrzat ¢e se u ljetnom semestru 15. travnja,
22. travnja i 6. svibnja u prostorijama Studentskog centra SveuciliSta u Zagrebu.

PRIZNANJE

U sklopu projekta “Brucos§ 101 portala Srednja.hr, u svibnju 2022. godine projekt je osvojio
3. mjesto za najbolji studentski projekt u prosloj akademskoj godini. U video konferenciji
odrzanoj 27. svibnja 2022. godine dodijeljene su nagrade za tri najbolja projekta - 5000, 7500
i 10000 kuna koje ¢e se moci iskoristiti kroz bannere, social objave i promo tekstove, tj. za
medijsko pokroviteljstvo buduéih aktivnosti i dogadanja studentskih organizacija.

Na prijedlog Stomatoloskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu, dvanaest edukatorica i edukatora
nagradeno je Rektorovom nagradom SveuciliSta u Zagrebu - Nagrada za drustveno koristan
rad u akademskoj i §iroj zajednici, za akademsku godinu 2021./22. (F kategorija).
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O ORGANIZATORU

Zdravo sveuciliSte je promotivno-preventivni program Odbora za studentsku zdravstvenu
zastitu Studentskog zbora Sveucilista u Zagrebu. Program su 2018. godine pokrenuli studenti,
danas lijecnici, farmaceuti, nutricionisti, a kroz koji su u cetiri godine postojanja ostvareni
brojni projekti i akcije osvjes¢ivanja i promicanja zdravih zivotnih navika, edukacije o vaznim
temama vezanima uz zdravstvenu zastitu studenata, kao 1 ocuvanju 1 unaprjedenju tjelesnog,
mentalnog, oralnog i spolnog zdravlje te prevencije bolesti.

Najvazniji uspjeh, ali i dugorocni cilj, jest pokretanje pitanje studentske zdravstvene zastite na
SveuciliStu u Zagrebu. Otvorili smo ovu iznimno vaznu temu za zdravlje kolegica i kolega te
predstavili uocene probleme kako unutar studentske zajednice, tako i medu vaznim akterima
sustava (dekani, prorektori, rektor, ministri, predsjednik Vlade, predsjednica, predsjednik RH i
dr.) UlozZeni napori su prepoznati te se nadamo preustroju primarne zdravstvene zastite
studenata ve¢ u 2022. godini.

U akademskoj godini 2021./2022. tim studenata volontera se proSirio i pomladio. Novi
pojedinci osmislili su kreativne ideje, a vlastitim znanjima i1 moguénostima doprinijeli
poboljSanju rada te tako podigli program na viSu razinu. Zdravo sveuciliste isprofiliralo se kao
jedan od najvecih 1 najvaznijih javnozdravstvenih programa u studentskoj, ali potencijalno i
Siroj zajednici. Projekti koji obraduju Siroku tematiku vezanu uz zdravlje 1 zaStitu te okupljaju
studente 1 stru¢njake iz gotovo svih podrucja sektora zdravstva, obecavajuci su, a uz nastavak
vrijednog rada, volju i entuzijazam sadasnjih i buduc¢ih ¢lanova, mogu rezultirati ogromnom
dobrobiti za zdravlje i znanje studentske populacije (kao i drugima u njihovoj okolini).
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ZAHVALE

Zahvaljujemo svim stru¢nim suradnicama i suradnicima na ulozenom vremenu i trudu u ovaj
studentski projekt.

Zahvaljujemo svim udrugama i institucijama koje su svojom podrSskom potvrdile kvalitetu
projekta, ali i vaznost vr$njackog, javnozdravstvenog djelovanja opcenito.

Hvala na svim edukativnim i drugim materijalima Hrvatskoj udruzi za borbu protiv HIV-a i
virusnog hepatitisa (HUHIV), Poliklinici za zastitu djece 1 mladih Grada Zagreba, Centru za
seksualna prava i Zrtve seksualnog nasilja — Zenska soba, Centru za edukaciju, savjetovanje i
istrazivanje — CESI, Hrabrom telefonu, tvrtki Radenska ADRIATIC, Studenac d.o.0.,
Studentskom centru Sveucilista u Zagrebu.

Zahvaljujemo na ustupanju prostora za odrZavanje edukacija uzivo Studentskom centru
Sveucilista u Zagrebu i Centru za zdravlje mladih.
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