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Uvod

OECD (2021) izvestava da je kriza pandemije korona virusa znacajno uticala na mentalno zdravlje
mladih. U veéini zemalja, problemi mentalnog zdravlja u ovoj starosnoj grupi su se udvostrudili ili vise
— mladi ljudi su imali 30% do 80% vecée Sanse da izveste simptome depresije ili anksioznosti nego
odrasli. Mladi ljudi osecéaju preplavljujuci osecaj izolacije zbog ograni¢enih drustvenih interakcija u
vremenu kada je druzenje od posebnog znacaja za njihov razvoj. Cak i uz delimiéno ponovno otvaranje
privrede, prevladavanje simptoma anksioznosti i depresije u populaciji mladih je veée od nivoa pre
krize. Pogorsanje mentalnog zdravlja se takode mozZe pripisati poremecajima u pristupu uslugama

mentalnog zdravlja.

Prema istraZivanjima, optimisticno razmisljanje, sposobnost poveravanja porodici i prijateljima i
svakodnevna fizicka aktivnost su zastitni faktori mentalnog blagostanja. Mi sami mozemo uciniti
mnogo za svoje mentalno zdravlje koristeéi jednostavne strategije za svakodnevno upravljanje nivoima
stresa. U stresnim situacijama dobro je obratiti paznju na njih i izraziti ih bez oklevanja, jer potiskivanje
emocija samo produbljuje mentalni stres. Posto smo kao ljudi drustvena bi¢a, neophodno je i da
ostanemo pozitivho povezani sa drustvom, Sto posebno vaZi za mlade koji su najviSe pogodeni

izolacijom i nedostatkom drustvenih kontakata.

Uz adekvatnu podrsku i blagovremenu intervenciju, mladi ljudi koji doZivljavaju mentalne probleme
mozda ¢e modéi da se oporave dok se oporavljamo od korona virusa. Ovo ¢e, medutim, zahtevati
povecanje postojece podrske mentalnom zdravlju, ukljucujudi i upotrebu digitalnih alata i aktivnosti na
otvorenom, jer druZenje u zatvorenom prostoru i dalje moze biti ograni¢eno. YOUHEAL predstavlja
kljuénu dugorocnu investiciju u ljudski kapital i kapacitete u narednim godinama i odgovara na trenutne
drustvene potrebe podrzavajuéi psiholosku otpornost mladih ljudi, ¢ak i u nesigurnim vremenima.
Postavljene ciljeve projekta ostvariécemo tako Sto ¢emo obezbediti lak pristup i sadrzaje otvorenog tipa
za ucenje o brizi o sebi, zasnovane na fleksibilnim pristupima ucenju, kao i razvoj lokalnog okruzenja za

ucenje i osnazivanje mladih pojedinaca i drustva za pozitivhe promene.

U tom kontekstu, YOUHEAL partneri su organizovali pet fokus grupa u svim partnerskim zemljama sa
ukupno sto osoba kako bi razvili jednu listu zajednickih izazova koji identifikuju aktuelne probleme sa

kojima se mladi ljudi suocavaju u post-kovid eri, poboljsavajuci svoje mogucnosti digitalizacije u okviru
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doZivotnog ucenja za perspektivan licni napredak, kao | promene njihovog nacina razmisljanja. Takode
je poslata onlajn anketa za 250 mladih ljudi kako bi se sagledale potrebe i postoje¢e kompetencije
mladih. Na osnovu ste¢enog znanja bice razvijen e-kurs koji koristi mikroobuku i pripovedanjei koji ¢e
obezbediti da pojedinci steknu znanja, vestine i kompetencije za li¢ni rast, kao i mogucénost
interaktivnog ucenja (po mogucnosti jedna veb aplikacija) koja ukljuCuje atraktivan i inovativni

materijali za obuku. Dodatno ¢e se razviti e-vodic ili e-udzbenik za samostalno ucenje.

Ovaj projekat je usmeren na mlade od 18 do 26 godina kako bi ojacali njihovu mentalnu otpornost.
Proizvedene materijale za ucenje mogu koristiti i treneri/kinje, profesionalci/ke, nevladine
organizacije, organizacije za li¢ni razvoj itd. UmreZavanje ¢e podstaci bolju saradnju izmedu institucija
i dalji razvoj rezultata projekta. Projekat ¢e pruZiti interaktivno iskustvo ucenja, zasnovano na

inovativnim metodama i pristupima, pogodno za osoblje i mlade.

1. Partneri na projektu

Iza ovog projekta stoji Sest partnerskih organizacija iz pet razli¢itih zemalja. Omladinska fondacija
okruga Timi$ (FITT) je krovna organizacija za omladinske nevladine organizacije u zapadnom delu
Rumunije. Programi i aktivnosti koje sprovodi FITT krecu se od obrazovnih do kulturnih programa,
aktivnog gradanstva i razvoja politike, kako na lokalnom tako i na nacionalnom nivou. MIITR je privatna
nevladina organizacija, osnovana 2017. godine u Mariboru, Slovenija. Njena osnovna delatnost je
istraZivanje i razvoj u oblastima odrZivosti, sagledavanje ekoloskih, ekonomskih, drustvenih, a u
poslednje vreme i pametnih (eng. smart) i digitalnih dimenzija. Innovation Hive je privatna neprofitna
organizacija sa sediStem u Larisi, Grcka. Njena glavna misija je donoSenje otvorenih inovacija u
razlicitim oblastima primene, na osnovu velikog partnerstva zainteresovanih strana. LEVILO je privatna
neprofitna organizacija sa sedistem u Gracu, Austrija. LEVILO je osnovan 2021. godine i zapoceo je svoj
rad sa dva suosnivaca. Imaju veliko iskustvo u planiranju, razvoju i implementaciji evropskih
istrazivackih programa i projekata. Pokret gorana Vojvodine je neprofitna, nevladina organizacija
osnovana 1960. godine sa sediStem u Sremskim Karlovcima, Srbija. Osnovni cilj organizacije je stvaranje
prostora za aktivno i odgovorno ucesée lokalnih zajednica u odrZivom razvoju kroz obrazovanje,
volontiranje, promociju i zagovaranje. Zavod Moc¢ za spremembo (Institut Pover For Change) je
privatna nevladina organizacija sa sedistem u Sloveniji, osnovana krajem 2020. godine. Njen glavni cilj
je osnaziti pojedince u drustvu razmisljanjem, znanjem, vestinama i aktivnim delovanjem za promene,

za sebe i za aktivno ucesce i zajednicko stvaralastvo u drustvu.



I

NO AN Funded b
@‘%Hé‘p{l’ LIRS thuenEflrop)(’aan Union

2. Nacionalna istrazivanja

U svakoj od pet partnerskih zemalja, sprovedeno je nacionalno desk istrazivanje kako bi se
identifikovali nedostaci u pogledu ponude za ucenje, pokrivenih tema, koris¢enog didaktickog

materijala, digitalnih kompetencija itd.

2.1. Austrija

2.1.1. Uvod

Pandemija KOVID-19 ostavila je tragove u austrijskom drustvu. Tokom pandemije, 2020. godine, bez
posla je bilo 571.477 ljudi, viSe nego ikada ranije u istoriji Druge republike. Medutim, u decembru 2022.
godine ukupno je 374.871 osoba zvani¢no bilo bez radnog odnosa. To je 27.507 ljudi manje nego u
decembru 2021. godine, $to znaci da je nezaposlenost znatno ispod nivoa pre krize. Nezaposlenost je
niZza nego Sto je bila skoro deset godina, mnoga slobodna radna mesta su registrovana u AMS-u, a neke

industrije prijavljuju nedostatak kvalifikovanih radnika?.

Medutim, ova situacija je uzela mnogo veéi danak mentalnom zdravlju Austrijanaca. Nedavno
istrazivanje Dunavskog univerziteta Krems pokazuje da su simptomi depresije u Austriji porasli sa oko
4 na preko 20 procenata. Slicno veliko povecanje moze se videti u simptomima anksioznosti, koji su
porasli sa 5 procenata na 19 procenata. Pored toga, oko 16 procenata trenutno pati od poremecaja

spavanja. Posebno su u opasnosti odrasli mladi od 35 godina, Zene, samci i ljudi bez posla?.

Problem nije samo u velikom broju Austrijanaca koji su pogodeni mentalnom boles¢u (39% ljudi u
Austriji je bilo pogodeno u proslostiili su trenutno pogodeni) vec i u pruzenoj nezi. Samo 13% ispitanika
iz nedavne studije je veoma zadovoljno brigom koja se pruza osobama sa mentalnim bolestima, a samo
10%89 veruje da osobe sa mentalnim bolestima u Austriji dobijaju dovoljnu pomoé. Samo 31% veruje
da osobe sa mentalnim bolestima dobijaju istu podrsku kao i osobe sa fizickim bolestima. Za 65% ljudi
neophodan tretman za mentalnu bolest ne bi bio pristupacan. Drugi problem je drustvena stigma: ¢ak
ni tri Cetvrtine ispitanika (63%) ne bi reklo porodici/prijateljima o mentalnoj bolesti, a samo 21% bi
reklo kolegama na poslu®. Dakle, iako se stopa nezaposlenosti vratila na nivoe pre pandemije, mentalno
zdravlje nije. Zabrinjavajuca je drustvena stigma i nedostatak dovoljne podrske koju su Austrijanci

primetili.

L https://arbeitplus.at/stati0'tiken/entwicklung-arbeitslosigkeit-aktuelles-monat

2 https://www.donau-uni.ac.at/de/aktuelles/news/2020/deutlicher-anstieg-an-psychischen-symptomen0.html
3 https://www.boep.or.at/download/5ef991483¢15c8588f00001a/BOEP-
Studie_Psychische_Gesundheit_in_Oesterreich.pdf
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2.1.2. Pravni okvir

Mentalne bolesti i poremecaji mentalnog blagostanja ¢ine 20-25% u Evropskom regionu i predstavljaju
jedan od najvecih javno zdravstvenih izazova za svaku zemlju. Stoga, Zivotni i radni uslovi treba da budu
dizajnirani tako da promovisu psiho-socijalno zdravlje u svim fazama Zivota, pomazuci u prevenciji
psiho-socijalnih bolesti. Psiho-socijalna opterecenja i stres treba smanijiti sto je viSe moguée. Pored
toga, postoji potreba za stalnim unapredenjem zastite mentalnog zdravlja i povecanjem svesti o
mentalnom zdravlju i bolesti kako bi se smanjile predrasude i sprecila isklju¢enost. Ministarstvo
zdravlja Austrije sprovodi brojne mere za poboljSanje mentalnog zdravlja. Ovoj vaznoj oblasti posvecen
je i jedan od deset zdravstvenih ciljeva Austrije. Deset zdravstvenih ciljeva je razvijeno u Siroko
koordinisanom procesu koji uklju€uje brojne predstavnike iz politike i drustva. Oni ¢ine okvir za akciju
za opstu politiku unapredenja zdravlja do 2032. godine. Zdravstveni cilj 9 je ,Promovisanje psiho-
socijalnog zdravlja“. ,Savetodavni odbor za psiho-socijalno zdravlje“, koji je nastao iz bivSeg
,Savetodavni odbor za mentalno zdravlje” i ,,Radne grupe za zdravstveni cilj 9: Promocija psiho-
socijalnog zdravlja“, prati odgovarajuce strategije i aktivnosti. To je telo prema ¢lanu 8(1) Zakona o
saveznim ministarstvima iz 1986. godine i savetuje saveznog ministra za socijalna pitanja, zdravstvo,

brigu i zastitu potro$aca o svim pitanjima koja se odnose na mentalno zdravlje *.

Savetodavno veée za mentalno zdravlje Federalnog ministarstva za rad, socijalna pitanja, zdravstvo i
zastitu potrosaca (BMASGK) takode ima plan od deset koraka kao nacionalnu strategiju za mentalno

zdravlje °:

1) Promovisati mentalno zdravlje i naglasiti njegovu vaznost

2) Sprecavati mentalne bolesti i samoubistava

3) Efikasno se boriti protiv stigmatizacije i diskriminacije osoba sa mentalnim bolestima

4) Obezbediti posteno i adekvatno finansiranje

5) Osigurati dobru primarnu zastitu za osobe sa mentalnim poremecajima

6) Promovisati odgovarajuce usluge u rizicnim Zivotnim fazama

4 https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht-uebertragbare-Krankheiten/Psychische-
Gesundheit/Beirat-f%C3%BCr-Psychische-Gesundheit.html

> https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht-uebertragbare-Krankheiten/Psychische-
Gesundheit/Nationale-Strategie-zur-psychischen-Gesundheit.html

8
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7) Obezbediti efikasnu negu osobama sa ozbiljnim mentalnim oboljenjima

*
*

8) Mora se obezbediti ukljuCivanje pacijenata i njihovih rodaka u procese planiranja i

donosenja odluka

9) Obezbediti postojanje pouzdanih podata o mentalnom zdravlju austrijskog stanovnistva i o

psiho-socijalnom okruzenju

10) Proceniti efikasnost i ste¢i nove uvide

2.1.3. Metodologija

Glavni ciljevi ovog desk istraZivanja odnose se na opisivanje situacije u Austriji u vezi sa obrazovnim
ponudama koje se ticu mentalnog zdravlja i/ili samoosnaZivanja u kontekstu mladih. Taénije, ovo desk
istrazivanje treba da identifikuje trenutne uslove u Austriji u vezi sa svesno$¢u/mentalnim
blagostanjem i samoosnaZivanjem mladih ljudi i navede obuke koje za njih postoje. Ovo moze
ukljucivati formalno i neformalno obrazovanje, kao i seminare, radionice, obuke ili onlajn ponude.
Dakle, vazno je uvideti koje razli¢ite vrste ponuda postoje. Pravni okvir je takode vazan da pokaze

nacionalni kontekst i vaznost obrazovnih ponuda koje se ti¢u mentalnog zdravlja i/ili samoosnazivanja.

Jo$ jedna vaina tacka u ovom desk istrazivanju je pregled integracije tema/pitanja
svesnosti/mentalnog zdravlja u obrazovanje mladih. Prati se pitanje kakvi se kursevi nude i koje su

konkretne teme tih kurseva.

Identifikovani su postojeéi materijali za obuku o svesnosti/mentalnom zdravlju u Austriji. Ovo ukljuéuje
i didakticke metode koje se koriste u nastavi i na kojoj literaturi se obuka zasniva. Takode je zanimljivo
videti na koji nacin se sprovodi obuka, na primer da li postoje treninzi licem u lice, onlajn obuke i koji
su materijali koriséeni, kao na primer PowerPoint prezentacije ili knjige. Ukoliko su postojali nastavni

planovi i programi, njihov sadrzaj je analiziran.

Desk istrazivanje je sprovedeno kroz temeljno onlajn istraZivanje u mesecu januaru 2023. Da bi
rezultati bili pronadeni, kljucne reci ,svesnost”, ,mentalno zdravlje”, ,samoosnazivanje”, ,treninzi“,
,kursevi“i,, Austrija” se unoseni u Gugl pretrazivac u razli¢itim kombinacijama i uz upotrebu sinonima.
Pretraga je vrSena na engleskom kao i na nemackom kako bi se osiguralo da nijedna vazna informacija
nije izgubljena. Da bi se proverio kvalitet rezultata, prednost je davana pouzdanim izvorima kao $to su,

na primer, vladine veb stranice ili novinske kuce.
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. __ _________________________ _____ ___ ___________ __________________ _______|
Rezultati ovog desk istrazivanja su doprineli identifikaciji praznina koje projekat YOUHEAL moZe da

*
*

popuni i da nam da vid u korisne alate/materijale koji se mogu koristiti za YOUHEAL onlajn kurs.

2.1.4. Obrazovne ponude

U ovom poglavlju ¢e biti navedeni primeri obrazovnih ponuda u Austriji koje su u vezi sa

svesnoséu/wqg23m/mentalnim zdravljem.

Austrijski zdravstveni fond — Vreme za mene: Iskljucivanje kada sam pod visestrukim stresom
Austrijski zdravstveni fond je organizovao predavanje pod nazivom ,Vreme za mene — Iskljucivanje
kada sam pod visestrukim stresom” koje je dostupno na internetu. Uglavhom se fokusirao na

oslobadanje od stresa.

Sadrzaj kursa se fokusirao na jednostavne alate i metode pogodne za svakodnevni Zivot i kako da osoba
odvoji vreme za sebe i kroz to stekne novu snagu. Takode, ovaj kurs pruza savete, prakticne primere i
pomoc za resavanje viSestrukih optereéenja. Ljudi se takode uce kako da identifikuju svoje takozvane
,gutace vremena“ (eng. time guzzlers) i kako da ustede vreme na njima. Vazni zakljuci ovog kursa su

posmatranje i vodenje brige o sebi, kao i uéenje strategija i vezbi za bolje isklju¢ivanje.®

Kurs sa diplomom Mentalni trening/obuka

Institucija obrazovanja na daljinu WIFI nudi kurs diplome za mentalne trenere (eng. mental coaches).
lako ciljna grupa ovog projekta nisu treneri, ve¢ njihovi klijenti, nastavni plan i program je i dalje
relevantan za projekat YOUHEAL. Kurs se bavi bliskom vezom izmedu psihe i tela. Nudi kombinaciju
mentalnog treninga i osnovnog znanja o zdravstvenim aspektima. Ucesnici u¢e osnovne mentalne
koncepte i njihovu upotrebu. Fizicko opustanje i metode treninga se koriste za holisti¢ki tretman

klijenata.

Sadrzaj kursa je slededi:

Modul 1
e Uvod
e Objasnjenje pojmova
e Naucne osnove mentalnog treninga

e Razgranicenje primene

Shttps://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.8827938&portal=oegkportal

10
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® Misli — mo¢ misli
Modul 2 (prakti¢na obuka)
e Tehnike opustanja
e Tehnike disanja / disanje
e Trening vizuelizacije i percepcije
e Fantazijska putovanja
® Primeri formulacija
® Izbegavanje greSaka koje se mogu desiti prilikom formulisanja
e Upotreba muzike za opustanje
Modul 3
e Koris¢enje mentalnog treninga za postizanje ciljeva i podsticanje motivacije
e Mentalni trening u ,,couching“-u
e Vestine trenera
e Nenasilna komunikacija
Modul 4
® Moguce primene mentalnog treninga
e Nadzor nad prakti¢nim slucajevima
Modul 5

e Rezime, otvorena diskusija/razmisljanje, grupna povratna informacija i razmisljanje o

diplomskom radu
® Pregled

lako je WIFI kurs za trenere, konsultante, psihoterapeute, nastavnike, menadzZere, supervizore, fitnes
trenere, posebno modul 2 i modul 3 mogu se uzeti u obzir prilikom izrade plana kursa za YOUHEAL

onlajn ucenja.

Mentalno zdravlje u fokusu
Kao odgovor na hitne potrebe zaposlenih i ranjivih grupa kao sto su deca i adolescenti, koji su izloZeni

povec¢anom mentalnom stresu zbog pandemije Covid 19, Hilfsverk Karnten, uz podrsku Koruskog
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zdravstvenog fonda i Austrijskog zdravstvenog fonda Koruska, je pokrenuo projekat ,,Mentalno zdravlje

*
*

u fokusu”.

Mere i programi za unapredenje mentalnog zdravlja na radnom mestu (i za decu u skoli) nude se
besplatno ucesnicima u okviru projekta i imaju za cilj da preduprede negativne efekte na mentalno
zdravlje u pozadini pandemije korone i njenog uticaja na radnu sposobnost ili na razlicita Zivotna

okruzenja (posao, porodica, skola, itd.).

Program kompanijama nudi radionice kako bi zaposleni stekli osecaj i svest o sopstvenom mentalnom

zdravlju, kako bi zaposleni znali kako preventivno i aktivno da odrzavaju svoje mentalno zdravlje.

Ciljevi projekta su prepoznavanje i jacanje psiholoskih resursa, mentalna, prevencija stresa i
sagorevanja i vestine obezbedivanja psihickog olakSanja i odrZzavanja radne sposobnosti, posebno u
kriznim vremenima. Pored toga, postoji svest o tome kako dobro integrisati radni Zivot u sopstveni
Zivot i Sta je potrebno za ispunjen radni Zivot — sve navedeno tezZi da doprinose odrzavanju mentalnog
zdravlja i motivacije na radnom mestu. Glavna ciljna grupa su radna lica starosti 25-65 godina, kao i

deca i tinejdZeri $kolskog uzrasta 6-15 godina kao dodatna ciljna grupa’.

Ciljna grupa YOUHEAL projekta se nalazi ta¢no izmedu ciljnih grupa navedenog projekta tako da je u

pitanju praznina koja se moZe popuniti.

Radionice drZavne sluzbe za mlade i Studentskog saveta Gornje Austrije

Drzavna sluZzba za mlade i Studentski savet Gornje Austrije (LSV O0) zajedno razvijaju ponudu radionica
na temu mentalnog zdravlja. Ove radionice ¢e biti ponudene Skolskim ¢asovima, omladinskim
klubovima i zajednicama pocevsi od jeseni. One imaju za cilj da stvore prostore u kojima mladi mogu

otvoreno razgovarati o temi mentalnog zdravlja.

Regionalni studentski savet Gornje Austrije podrzava akciju drZave, jer je mentalno zdravlje takode
centralna briga za predstavnike studenata i stoga je takode bilo predmet njihovog referenduma o
"Mentalnom zdravlju". Podizanje svesti i jaanje samopostovanja su postavljene kao fokus tacke ovih

radionica.

Ciljevi radionice su podeljeni u Sest podoblasti i preneti su mladima od 14 do 19 godina (od 9. razreda):

e Prosirivanje znanja i bavljenje temama zdravlja i bolesti

"https://www.hilfswerk.at/psychische-gesundheit-im-fokus/
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® Ispitivanje sopstvenih osecanja, potreba i resursa
® Smanjenje stigme u vezi sa mentalnim bolestima
e Jacanje samopostovanja i osecaja pripadnosti

e Upoznavanije sa lokalnim sluzbama podrske

Opet, sadrzaj kursa je relevantan za projekat YOUHEAL, ali ne sluZi nasoj ciljnoj grupi, tako da ovu

prazninu moze popuniti YOUHEAL platforma za e-ucenje.

Uspeh kroz mentalnu snagu
Jos jedan WIFI kurs koji predstavlja onlajn ponudu za ja¢anje mentalnih sposobnosti. To je onlajn kurs

uzivo koji je planiran okolo 6 stavki. Cena kursa je 195 evra.

Ciljevi nastave predmeta su:
e Kako koristiti metod treninga iz vrhunskih sportova u svom radu i postici svoj licni vrhunac
e Kako uravnoteZiti stresna opterecenja sa osecajem postignuca
e Kako ciljano iskoristiti svoje snage i potencijale i tako se mentalno odgurnuti na slededi nivo
e Kako ovladati sa svojih 60.000 misli dnevno i svojim podsvesnim umom
e Kako razviti razmisljanje o resenju i uspehu
e Kako savladati ekstremne situacije jednostavnim alatima

U radionici ucesnici sti¢u sposobnost da pozitivno uti¢u na ucinak, uspeh, stav, blagostanje i zdravlje.
Svi su izloZeni jakim stresovima i na poslu i u svakodnevhom Zivotu. Na seminaru se saznaju tajne

vrhunskih performansi i kljucni izvori unutrasnje snage.

Na kursu se kroz svakodnevni 5-minutni program obuke poducavaju konkretni alati o tome kako
povecati ucinak, zdravlje i zadovoljstvo na poslu. UCe se mentalne strategije i alati kako se nositi sa

teskim situacijama, kao i alati kako razviti entuzijazam, radost i strast®.

& https://www.wifiwien.at/kurs/1331x-erfolg-durch-mentale-staerke
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Ovo pokazuje da kursevi o samoosnazivanju i oslobadanju od stresa postoje, cak i kao onlajn format
koji opravdava nase onlajn ponude. Medutim, za ovaj kurs postoji naknada koja bi mogla biti prepreka

za mlade.

Zdravi iz krize

Projekat ,Zdravi iz krize” sprovodi Profesionalno udruzenje austrijskih psihologa (BOP) u bliskoj
saradnji sa Austrijskim saveznim psihoterapijskim udruzenjem (OBVP). Cilj ,Gesund aus der Krise“
(,Zdravi iz krize”) je da ponudi psiho-socijalnu negu Sirom Austrije, na niskom nivou i bez dugog
cekanja. Dezurna telefonska linija upucuje ljude u odgovarajuée centre za savetovanje i leCenje. Ova
pomoc ima za cilj (ponovno) osnaZivanje pogodene dece, adolescenata i mladih odraslih do i ukljucujuci

21 godinu.

,Zdravi iz krize” nudi 8000 terapijskih mesta za pogodenu decu, adolescente i mlade odrasle do 21
godine Sirom Austrije, 15 besplatnih klinicko-psiholoskih, zdravstveno-psiholoskih ili psihoterapijskih

jedinica za lecenje u individualnom ili grupnom okruzenju po pogodenoj osobi.

Program lecenja je osmisljen da pomogne mladima da besplatno izadu iz krize - $to blize kudi i
individualno prilagodeno okolnostima klijenta. 15 sesija savetovanja/leéenja nudi se besplatno.
Preporucuje se nedeljna ucestalost terapijskih jedinica, tako da lecenje traje oko tri i po do sedam
meseci. U direktnoj konsultaciji sa terapeutom moZe se dogovoriti i preuzeti dalja terapija ili

savetovanje ako je potrebno.

Ponude su individualni tretmani u trajanju od 50 minuta ili grupni tretmani Sto blize kudi. Ljudi mogu
imati svoje sesije licem u lice ili onlajn/telefonom, ukljucujuéi razgovore sa roditeljima, u zavisnosti od

uzrasta i faze razvoja.

,Zdravo izaci iz krize” takode nudi sesije grupne terapije koje se ti¢u samopostovanja i
samoosnazivanja. Vecina njih je licno i za mlade izmedu 14 i 21 godine. Neke su takode rodno

specifi¢ne kako bi se osigurao bezbedan prostor®.

Istokay.at

Istokai.at je veb stranica tima Dunavskog univerziteta Krems u saradnji sa Univerzitetskom klinikom za
decju i adolescentsku psihijatriju Medicinskog univerziteta u Becu. Veb stranica nudi informacije o
temama depresije, anksioznosti, problema sa spavanjem, stresa, pa ¢ak i samoubilackih tendencija.

Metodoloski materijal Cine video snimci profesionalaca u frontalnoj prezentaciji koja je vizuelno

9 https://gesundausderkrise.at/
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potpomognuta. Svaka tema je podeljena na opste informacije o problemima, sta se moze uciniti u

smislu samopomodi, pa ¢ak i test za ljude da uvide koliko je njihov problem ozbiljan. *°

lako se sajt uglavnom fokusira na probleme mentalnog zdravlja, a manje na samoosnaZivanje, i dalje
moze biti od pomodi projektu YOUHEAL. Opsta pristupacnost sajta i dobra struktura pojedinacnih
problema mogu se koristiti i u YOUHEAL projektu. Pristup negovanja samopomoci je veoma vazan i u

projektu YOUHEAL.

Kuéno lecenje

LeCenje kod kuce je stvoreno 2021. godine kao terenska usluga koja prati mlade ljude sa mentalnim
oboljenjima i njihove porodice u njihovom svakodnevnom okruzenju - kod kuce - i nudi uporediv
intenzitet sa bolnickim ili dnevnim tretmanom. Medutim, radom na licu mesta, u svakodnevni Zivot
dece i adolescenata ukljuCuje se u tretman i ne dolazi do narusavanja vaznih drustvenih odnosa u
porodici, Skoli ili okruZenju za negu. Ovaj pionirski projekat Univerzitetske klinike za deciju i
adolescentsku psihijatriju (MedUni Vienna/AKH) i Psiho-socijalne sluzbe u Becu (PSD) ne samo da
rasterecuje bolnicke usluge, ve¢ otvara moguénost brzog reagovanja bez ¢ekanja na novonastale krize

i vanredne situacije.

Na osnovu individualnih potreba, po potrebi se stvaraju neometani prelazi izmedu razlic¢itih oblika
leCenja. Timovi za kuéno lecenje predstavljaju vezu izmedu stacionara i ambulante, kao i strukture nege
u privatnoj praksi. U okviru Plana psihijatrijske i psiho-somatske zastite Grada Beca (PPV), na ovaj nacin
je zagarantovan kontinuitet zbrinjavanja, u cilju postizanja $to bolje i najbezbednije nege dece i

adolescenata u psiho-socijalnim hitnim situacijama.

Deca i adolescenti su na taj nacin zbrinuti u okviru svojih porodica tokom duZeg perioda lecenja (3 do
6 meseci) u njihovom neposrednom Zivotnom okruzenju. U skladu sa standardima decije i
adolescentske psihijatrije, timovi za kuéno lecenje imaju multidisciplinarnu strukturu i sastavljeni su od
strucnjaka iz Sirokog spektra oblasti, nudedi na taj nacin znacajnu terapijsku raznolikost. U timove

kuc¢nog lecenja ukljuc¢eno je ukupno 11 struc¢njaka iz razli¢itih profesionalnih grupa.
2.1.5. Identifikovanje praznina

Austrija je prepoznala hitnost situacije sa mentalnim zdravljem koju je delimi¢no izazvala pandemija.
Broj mladih ljudi koji pate od problema sa mentalnim zdravljem drasti¢no raste. Dakle, vlada je ucinila

vaznom tackom u svojoj nacionalnoj zdravstvenoj kampanji da se pobrine da ljudi koji pate od

10 https://www.istokay.at/
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mentalnih bolesti budu zbrinuti. Prepoznali su i finansijsku prepreku sa kojom se mnogi Austrijanci

*

*
*

suocavaju kada Zele da dobiju stru¢nu pomo¢.

Postoji mnogo obrazovnih ponuda koje prepoznaju uticaj koji je pandemija imala na mentalno zdravlje
Austrijanaca, posebno mladih ljudi koji su u veéem riziku. Mnoge od tih ponuda su od zvani¢nih
institucija u kontekstu mentalnog zdravlja ili psihijatrije, poput bolnica, udruzenja ili medicinskih
univerziteta. Postoji i viSe radionica o samoosnazivanju, koje ¢esto pruzaju ugledne institucije kao Sto
je WIFL. lako je problem mentalnog zdravlja mladih prepoznat i postoje dobre ponude da im se
pomogne, jos uvek postoje neke praznine koje YOUHEAL projekat mozZe da popuni, kao i ponude kojima

se projekat mozZe inspirisati.

Najvece prepreke obuci za samoosnazZivanje i pomoéi mentalnom zdravlju su novac, vreme, malo
ponuda i lokacija. Dok je psihijatrijska pomo¢ delimi¢no pokrivena zdravstvenim osiguranjem u Austriji,
psihoterapija i treninzi za samoosnazivanje nisu. Ponude sa dobrim kvalitetom, kao Sto su VIFI
radionice, Cesto kosStaju mnogo novca. To je velika prepreka za finansijski slabije ljude, ali posto su cene
za takve ponude prilicno visoke (sat psihoterapije kosta izmedu 80-100 evra), cena je prepreka za
vecinu ljudi. Posebno se nasa ciljna grupa — mladi izmedu 18 i 26 godina —suocava sa ovom preprekom
usled nedostatka novca. Ponudom besplatnog onlajn kursa, projekat YOUHEAL moZe popuniti ovu

prazninu i mladi ljudi koji nemaju mnogo novca mogu da ucestvuju.

Ucesce u radionicama, poput gore navedenih radionica samoosnaZivanja, Cesto traje nedeljama, Sto
moze biti prepreka za zaposlene ljude. | pored toga, naravno, postoji problem sa lokacijom. Vecina
ponuda i radionica je u gradovima i stoga nije lako dostupna ljudima na selu. Tu su opet, materijali za
onlajn ucenje korisni jer se kursevi mogu pohadati bilo gde i u slobodno vreme, narocito kada su
pojedinacne pod teme podeljene u kratke lekcije. Onlajn priroda YOUHEAL ponude takode pomaze
ljudima koji ne pribegavaju pomoci usled straha od stigmatizacije. Veci je korak otiéi negde i razgovarati

licno nego koristiti materijale za ucenje na mrezi.

Vedina gore navedenih ponuda ima barem neku vrstu onlajn materijala koji su dostupni svima. Projekat
YOUHEAL moze biti inspirisan veoma dobro struktuiranim sadrzajem i doprineti samopomodi jer ne

mozemo liéno da pruZimo pomoc.

Jos jedna praznina koju YOUHEAL projekat moZe popuniti se odnosi na to da se veéina treninga za
oslobadanje od stresa nudi u kontekstu stresa na poslu. Vecina njih je usmerena na zaposlene ili ¢ak
poslodavce kako bi ublaZili stres svojih radnika. lako neki ljudi u nasoj ciljnoj grupi mozda vec rade i
verovatno su upoznati sa stresom na poslu, to nije jedini ugao iz kojeg treba posmatrati faktore stresa.

Stres moze imati mnogo izvora i projekat YOUHEAL bi trebalo da ponudi pomo¢ za ublaZzavanje stresa
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uopste ili cak da ude u dublje detalje o viSestrukim izvorima stresa, a ne samo da se fokusira na stres

na radnom mestu.

Najveca i jedna od najvaznijih praznina koju YOUHEAL projekat moZe da popuni je razlika u godinama.
lako u Austriji ima mnogo ponuda — bilo onlajn ili licnho, jedan na jedan ili u grupama — jedva da postoji
ponuda koja bi se bavila specificnom nasom ciljnom grupom. Postoje ponude u kontekstu posla koje
nude obuke i kurseve za ljude starije od nase ciljne grupe. Vecina obrazovnih ponuda koje su posebno
namenjene mladima je medutim za skolsku decu. Izmedu te dve grupe leZze mladi ljudi od 18 do 26
godina. MozZda su zavrsili skolu ili zapoceli fakultet ili novi posao tokom pandemije. Oni su suoceni sa
drugacijim problemima od Skolske dece, poput iseljavanja ili finansijske nezavisnosti. MoZda se brinu

za svoju buducnost ili se bore da se prilagode ,,stvarnom Zivotu“.

Dakle, nakon analize postojeceg zakonskog okvira i obrazovnih ponuda u kontekstu mentalnog zdravlja
i samoosnaZivanja, uocene su praznine koje YOUHEAL projekat moZe da popuni — posebno u pogledu
uzrasta ciljne grupe projekta. Pored toga, istraZivanje je pokazalo da je izbor onlajn formata za materijal
za ucenje YOUHEAL projekta bila dobra ideja i da mozZe upotpuniti postojeée ponude. Desk istraZivanje
je takode pokazalo da Austrija prepoznaje hitnu potrebu za samoosnaZivanjem i samopomoci

mentalnog zdravlja.
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2.1. Grcka

Ovo istrazivanje imalo je za cilj da istraZi uticaj koronavirusa na mentalno zdravlje mladih ljudi,
fokusirajuéi se na nacine na koje je pandemija uticala na njihovo mentalno zdravlje i vrste intervencija
i podrske koje su preduzete za reSavanje ovih problema. Pruzen je pregled postojece literature i
istrazivanja na ovu temu, ukljucujudi studije sprovedene u Grckoj i drugim zemljama, kako bi se steklo
sveobuhvatno razumevanje izazova i mogucnosti sa kojima se mladi ljudi suocavaju nakon pandemije.
Kroz ovo istrazivanje bice identifikovane slicnosti sa projektom YOUHEAL, kao i nedostaci i razvice se

materijali za u¢enje prema prikupljenim informacijama.

2.2.1. Uvod

Pandemija COVID-19 imala je znacajan uticaj na grcku ekonomiju, $to je dovelo do rasta stope
nezaposlenosti. Prema podacima Grcke statisticke uprave (ELSTAT), sezonski prilagodena stopa
nezaposlenosti u Grékoj porasla je sa 16,4% u Cetvrtom kvartalu 2019. | na 16,8% u Cetvrtom kvartalu

2020. godine.

Pandemija je posebno tesko uticala na odredene sektore grcke privrede, kao Sto su turizam i
ugostiteljstvo, koji su tradicionalno bili glavni pokretaci zaposljavanja i ekonomskog rasta. Mere
izolacije i ograni¢enja putovanja uvedena radi suzbijanja Sirenja virusa doveli su do ostrog pada
turisticke aktivnosti i srodnih industrija, sto je dovelo do gubitka radnih mesta i smanjenja prihoda za

mnoge Grke.

Pandemija COVID-19 takode je imala znacajan uticaj na mentalno zdravlje profesionalaca u Grckoj.
Postoje studije koje sugeriSu da su sagorevanje i mentalno zdravlje vaZzna pitanja za profesionalce u
Grckoj, posebno one u sektoru mentalnog zdravlja i zdravstvene zastite. Organizacioni faktori, kao Sto
su opterecenje i plata, vazni su prediktori sagorevanja. Neke od ovih studija su: Studija objavljena u
Journal of Mental Health 2021. godine ispitala je prevalenciju i faktore rizika od sagorevanja medu
strucnjacima za mentalno zdravlje u Grékoj. Studija je otkrila da je 42% ucesnika prijavilo visok nivo
sagorevanja i da su organizacioni faktori kao Sto su niske plate i veliko optereéenje bili znacajni

prediktori sagorevanja.
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Studija objavljena u Journal of Affective Disorders 2019. godine ispitala je odnos izmedu sagorevanja i

*

*
*

depresije medu grékim struénjacima za mentalno zdravlje. Studija je otkrila da je sagorevanje znacajan
prediktor depresije i da intervencije za smanjenje sagorevanja mogu potencijalno spreciti ili ublazZiti

depresiju u ovoj populaciji.

Studija objavljena u Journal of Affective Disorders 2020. godine ispitala je uticaj pandemije COVID-19
na struc¢njake za mentalno zdravlje u Grckoj. Studija je otkrila da je pandemija imala znacajan negativan

uticaj na mentalno zdravlje ovih profesionalaca i da su potrebne intervencije za njihovu podrsku.

Studija objavljena u Journal of Occupational Health Psichologi 2021. godine ispitala je odnos izmedu
sagorevanja i pronalazenja posla medu grckim zdravstvenim radnicima. Studija je otkrila da je kreiranje
posla, koje ukljucuje proaktivhu promenu zadataka i odnosa na poslu kako bi se poveéao smisao i licni

rast, povezano sa niZim nivoima sagorevanja.

Prema nekoliko naucnih studija, pandemija koronavirusa je takode imala znacajan uticaj na mentalno
zdravlje mladih u Grckoj, kao i u mnogim drugim zemljama Sirom sveta. Neki od efekata na mentalno
zdravlje mladih ljudi u Grckoj uklju€uju povecéanu anksioznost i stres. Pandemija je navela mnoge mlade
ljude da brinu o sopstvenom zdravlju i zdravlju svojih najmilijih. Neizvesnost i nepredvidljivost situacije
takode su doveli do poveéane anksioznosti i stresa. Stavise, pandemija je dovela do mera socijalnog
distanciranja koje su ogranicile drustvene interakcije i ogranicene mogucnosti za mlade ljude da se
druZe sa svojim vrsnjacima. To je dovelo do osecaja usamljenosti i izolacije, Sto moZe negativno uticati
na mentalno zdravlje. Stavise, pandemija je izazvala poremecaj u obrazovanju jer je primorala kole i
univerzitete da se zatvore ili predu na onlajn uéenje, sto je poremetilo obrazovna iskustva mnogih
mladih ljudi. To je dovelo do osecanja frustracije, razocaranja i neizvesnosti u pogledu buduénosti.
Pandemija je takode dovela do ekonomskih poteskoc¢a za mnoge porodice, Sto je imalo znacajan uticaj
na mentalno zdravlje mladih. Mladi ljudi su potencijalno zabrinuti za svoju finansijsku buduénost i
buducénost svojih porodica. Na kraju, ali ne i najmanje vazno, pandemija je dovela do porasta slucajeva
nasilja u porodici, Sto mozZe imati znacajan uticaj na mentalno zdravlje mladih ljudi koji su izloZeni ili

pogodeni ovim nasiljem.
2.2.2. Pravni okvir

EU je uspostavila brojne propise i smernice u vezi sa obukom o mentalnom zdravlju i samosnizavaniju,
ukljuCujuci pruzanje onlajn usluga. Ovi propisi imaju za cilj da obezbede da su usluge mentalnog
zdravlja bezbedne, efikasne i dostupne svim gradanima, dok takode promovisu najbolje prakse i

standarde kvaliteta.
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U Grcékoj se od strucnjaka za mentalno zdravlje i trenera zahteva da se pridrzavaju ovih propisa i

*
*

smernica kako bi svojim klijentima pruzili usluge visokog kvaliteta. Neki od klju¢nih propisa i
dokumenata koji mogu biti relevantni za obuku mentalnog zdravlja i samosniZzavanja u Grckoj

ukljucuju:

-Akcioni plan EU za mentalno zdravlje koji pruza smernice i preporuke za poboljsanje usluga
mentalnog zdravlja i promovisanje svesti o mentalnom zdravlju u zemljama ¢lanicama EU,

ukljuCujuci Greéku.

-Okvir EU za psiho-socijalnu podrsku koji pruza smernice za pruZanje usluga psiho-socijalne

podrske nakon vanrednih situacija i katastrofa, kao Sto je pandemija koronavirusa.

- Grcka politika mentalnog zdravlja koju je pokrenulo grcko Ministarstvo zdravlja 2019. ima za
cilj da poboljsa pristup uslugama mentalnog zdravlja i promovise svest o mentalnom zdravlju

u zemlji.

-Gréki nacionalni zdravstveni sistem koji obezbeduje smernice i propise za pruZanje

zdravstvenih usluga u Grckoj, uklju€ujuci usluge mentalnog zdravlja.

Onlajn usluge

U Grckoj, strucnjaci za mentalno zdravlje koji pruzaju onlajn usluge moraju da se pridrzavaju propisa i
smernica koje je uspostavila EU. Ovo moZe ukljucivati dobijanje odgovarajucih licenci i sertifikata,
koris¢enje sigurnih i pouzdanih platformi za pruZanje usluga i osiguranje privatnosti i poverljivosti

informacija o pacijentima.

Sve u svemu, iako se specificnosti pravnog okvira za onlajn obuku o mentalnom zdravlju u Grckoj mogu
razlikovati, od stru¢njaka za mentalno zdravlje koji pruzaju onlajn usluge se oc¢ekuje da se pridrzavaju

visokih standarda kvaliteta i bezbednosti kako bi pacijentima obezbedili najbolju moguéu negu.

2.2.3. Metodologija

Glavni ciljevi ovog desk istraZivanja su da opise situaciju u Grckoj u vezi sa obrazovnim mogucnostima
za mlade koji se fokusiraju na mentalno zdravlje i/ili samosnizavanje. Taénije, ova desk studija ukljucuje
dostupne alternative obuke i opisuje trenutne okolnosti u Grékoj u vezi sa osnazivanjem mladih,
mentalnim zdravljem i svesnos¢u. Ovo moze ukljucivati i zvani¢no i neformalno obrazovanje, kao i

konferencije, sesije obuke, radionice itd. Iz tog razloga c¢e se takode istraziti obrazovne moguénosti
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koje postoje u svakoj zemlji. Zakonodavni okvir je od sustinskog znacaja za demonstriranje znacaja

obrazovnih moguénosti za mentalno zdravlje i/ili samosnizavanje u kontekstu zemlje.

Studija o tome kako su teme i problemi svesnosti i mentalnog zdravlja integrisani u obrazovanje mladih
je jos jedan klju¢ni aspekt ovog istraZivanja. Postavlja se pitanje koje vrste kurseva su dostupne i koji

su specificni predmeti koji se obraduju u takvim kursevima.

Nakon definisanja istraZivackih pitanja, prikupljeni su izvori koji su pomogli u odgovoru na njih, kao sto
su akademski ¢asopisi, istraZivacki izvestaji, knjige, novinski ¢lanci i vladine publikacije. Za pronalazenje
relevantnih izvora koriséeni su pretrazZivaci kao Sto su Google Scholar, PubMed i Scopus. Nakon
prikupljanja izvora, procenjena je njihova relevantnost i kredibilitet kako bi bili relevantni za pitanja
istrazivanja. Kada su izvori prikupljeni i procenjeni, oni su analizirani da bi se identifikovali obrasci i
teme koje se odnose na pitanja istrazivanja. Alati kao Sto su analiza sadrzZaja i tematska analiza su

koris¢eni da bi se identifikovale klju¢ne teme i obrasci.
2.2.4. Obrazovne ponude

Za mlade ljude u Grckoj postoje razliciti treninzi i programi za mentalno zdravlje. Ovi programi imaju
za cilj promovisanje pozitivnog mentalnog zdravlja, prevenciju problema mentalnog zdravlja i pruzanje

podrske i resursa mladim ljudima koji se mozZzda bore sa problemima mentalnog zdravlja.

Prva pomoc¢ za mentalno zdravlje mladih

Prva pomoc¢ za mentalno zdravlje je program koji u¢i mlade ljude kako da prepoznaju i reaguju na hitne
slu¢ajeve mentalnog zdravlja. Program se nudi u mnogim zemljama, ukljucujuéi Grcku, i pruza
ucesnicima vestine i znanja potrebna za pruzanje podrske nekome ko ima krizu u oblasti mentalnog

zdravlja.

Savetodavne usluge

Savetodavne usluge su dostupne mladim ljudima u Grckoj kroz razlicite kanale, ukljucujudi Skole, klinike
za mentalno zdravlje i privatne ordinacije. Savetnici mogu ponuditi individualne ili grupne sesije
terapije za reSavanje niza problema mentalnog zdravlja, kao $to su anksioznost, depresija i stres. Neki
primeri ovih usluga su Elliniko Kentro Psikologikis latrikis kai Psikikis Igeias (EKPPI): EKPPI je grcka klinika
za mentalno zdravlje koja pruza niz usluga deci i adolescentima, ukljucujuéi savetovanje, psihoterapiju
i upravljanje lekovima. Klinika ima tim licenciranih psihologa i psihijatara koji rade sa mladim ljudima
na resavanju razlicitih problema mentalnog zdravlja. Atinski centar za usmeravanje dece i adolescenata

(KESAI): KESAI je organizacija koju finansira grcka vlada koja pruza usluge savetovanja i podrske deci i
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adolescentima u Atini. Centar ima tim psihologa i socijalnih radnika koji rade sa mladima na resavanju

razli¢itih problema mentalnog zdravlja, kao Sto su depresija, anksioznost i problemi u ponasanju.

Privatna praksa: U Grckoj postoji mnogo privatnih ordinacija koje nude usluge savetovanja i
psihoterapije mladima. Ove prakse mogu biti specijalizovane za rad sa decom i adolescentima i mogu
ponuditi razlic¢ite tretmane zasnovane na dokazima, kao Sto su kognitivno-bihejvioralna terapija i

terapija igrom.

Programi vrsnjacke podrske

U Grcékoj postoji nekoliko programa podrske vrsnjacima koji se fokusiraju na mentalno zdravlje.
Programi vrsnjacke podrske pruzaju mladim ljudima priliku da se povezu sa drugima koji imaju slicna
iskustva ili brige. Ovi programi se mogu nuditi kroz Skole, drustvene organizacije ili onlajn platforme i

mogu pomoc¢i mladim ljudima da izgrade drustvene veze i razviju vestine suocavanja.

Helenska omladinska mreza mentalnog zdravlja: Helenska omladinska mreza mentalnog zdravlja je
grupa za podrsku vrsnjacima za mlade ljude u Grckoj koji su iskusili probleme mentalnog zdravlja.
Grupa pruZa bezbedan prostor mladim ljudima da podele svoja iskustva, povezu se sa drugima koji se

bave sli¢nim problemima i nauce vestine suocavanja.

Sinapse: Sinapse je grcka neprofitna organizacija koja pruza podrsku i resurse osobama sa problemima
mentalnog zdravlja. Organizacija nudi program vrsnjacke podrske koji povezuje ljude sa obucenim
vrsnjackim pristalicama koji imaju iskustvo sa problemima mentalnog zdravlja. Vrsnjacki pristalice

pruzaju podrsku jedan na jedan, kao i facilitiraju grupe za podrsku i edukativne radionice.

Mentalno zdravlje Grcka: Mentalno zdravlje Gréka je onlajn platforma koja pruza informacije i resurse
u vezi sa mentalnim zdravljem u Grckoj. Platforma nudi program vrsnjacke podrske koji povezuje ljude
sa obucenim vrsnjackim pristalicama koji mogu da pruze emocionalnu podrsku i podele sopstvena

iskustva sa izazovima mentalnog zdravlja.

Program vrsnjacke podrske Klimaka: Klimaka, grcka neprofitna organizacija, nudi program vrsnjacke
podrske osobama sa problemima mentalnog zdravlja. Program povezuje ljude sa obucenim vrsnjacima
koji imaju iskustvo sa problemima mentalnog zdravlja. Pristalice vrSnjaka pruZaju podrsku jedan na

jedan i olaksavaju grupe za podrsku.

Program vrsnjacke podrske Atinskog centra za mentalno zdravlje: Atinski centar za mentalno zdravlje

nudi program vrsSnjacke podrske za osobe sa problemima mentalnog zdravlja. Program povezuje ljude
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sa obucenim vrsnjackim pristalicama koji mogu da pruze emocionalnu podrsku, podele strategije

suocavanja i ponude smernice za navigaciju u sistemu mentalnog zdravlja.

Youthnet Hellas: Youthnet Hellas je gréka neprofitna organizacija koja pruza podrsku i resurse mladim
ljudima sa problemima mentalnog zdravlja. Organizacija nudi program vrsnjacke podrske koji povezuje
mlade ljude sa obucenim vrsnjacima koji pruzaju podrski i koji imaju iskustvo sa problemima mentalnog

zdravlja. Pristalice vrsnjaka pruzZaju podrsku jedan na jedan i olaksavaju grupe za podrsku.

Program psihijatrijske reforme PSICHARGOS

Program psihijatrijske reforme PSICHARGOS je bila velika inicijativa za reformu mentalnog zdravlja
pokrenuta u Grckoj 1984. Program je osmisljen da prepravi sistem mentalnog zdravlja u zemlji, koji je
u to vreme bio u velikoj meri centralizovan i zasnovan na institucijama, sa fokusom na poboljsanje

kvaliteta negu i promovisanje usluga mentalnog zdravlja u zajednici.

Program PSICHARGOS se zasnivao na nekoliko kljucnih principa, ukljucujuéi vaznost integracije zastite
mentalnog zdravlja sa opStom zdravstvenom zastitom, promovisanje prava osoba sa problemima
mentalnog zdravlja i podsticanje razvoja usluga mentalnog zdravlja u zajednici. Program je imao za cilj
postizanje ovih ciljeva kroz niz aktivnosti, ukljuuju¢i osnivanje centara za mentalno zdravlje u

zajednici, razvoj novih zakona o mentalnom zdravlju i obuku stru¢njaka za mentalno zdravlje.

Program PSICHARGOS doveo je do znacajnih promena u grckom sistemu mentalnog zdravlja. Program
je pomogao da se fokus zastite mentalnog zdravlja pomeri sa institucionalizacije na negu u zajednici i
doveo do zatvaranja mnogih velikih psihijatrijskih bolnica. Centri za mentalno zdravlje u zajednici su
osnovani Sirom zemlje, a strucnjaci za mentalno zdravlje su prosli obuku o praksama zasnovanim na

dokazima, kao Sto su kognitivno-bihejvioralna terapija i porodi¢na terapija.

Medutim, program PSICHARGOS nije bio bez izazova. Implementaciju programa ometali su nedostatak
finansijskih sredstava, nedostatak osoblja i otpor nekih strucnjaka za mentalno zdravlje i korisnika
usluga. Pored toga, postojala je zabrinutost oko kvaliteta nege koja se pruza u nekim centrima za
mentalno zdravlje u zajednici i adekvatnosti resursa koji su obezbedeni za podrsku osobama sa

problemima mentalnog zdravlja u zajednici.
2.2.5. Identifikovanje praznina

Kao Sto se vidi u prethodnom delu teksta, postoje neke praznine u praksi mentalnog zdravlja i

obrazovnim opcijama za ljude koji traze pomo¢ u Grckoj. Ove praznine ukljucuju:
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Ogranicen pristup uslugama mentalnog zdravlja: U Grckoj postoji nedostatak strucnjaka i ustanova za
mentalno zdravlje, posebno u ruralnim oblastima. Ovo moZe otezati ljudima pristup nezi koja im je

potrebna.

Stigma oko mentalnih bolesti: Jo$ uvek postoji znacajna stigma oko mentalnih bolesti u Grckoj, sto

moze otezati ljudima da potraze pomoc i stru¢njacima za mentalno zdravlje da pruze efikasnu negu.

Ograni¢ene kampanje javnog obrazovanja i podizanja svesti: U Grckoj postoji nedostatak javnih
kampanja za obrazovanje i podizanje svesti koje se fokusiraju na mentalno zdravlje i mentalne bolesti.
Ovo moze doprineti nedostatku razumevanja i svesti u opstoj javnosti, sto mozZze produfZiti stigmu i

oteZati ljudima da potraze pomoc.

Ograniceno finansiranje za usluge mentalnog zdravlja: Sluzbe za mentalno zdravlje u Grckoj su
nedovoljno finansirane, Sto moZe otezati stru¢njacima za mentalno zdravlje da pruze visokokvalitetnu

negu i ljudima da pristupe nezi koja im je potrebna.

Ogranicena integracija mentalnog zdravlja u primarnu zastitu: Postoji potreba za boljom integracijom
mentalnog zdravlja u usluge primarne zdravstvene zastite u Grckoj, posto mnogi ljudi traze pomo¢ za

probleme mentalnog zdravlja od pruzZalaca primarne zdravstvene zastite.

Sve u svemu, Grcka jos nije u potpunosti shvatila teZinu doprinosa pandemije trenutnom stanju
mentalnog zdravlja. Broj mladih ljudi koji imaju probleme sa mentalnim zdravljem ubrzano raste. Kao
rezultat toga, vlada je preduzela neke korake kako bi osigurala da oni sa mentalnim problemima budu
zbrinuti. Nekoliko obrazovnih programa priznaje negativne efekte koje je epidemija imala na mentalno
zdravlje Grka, posebno na ugroZzene mlade ljude. lako je pitanje mentalnog zdravlja mladih priznato i
postoje hvale vredni napori da im se pomogne, jos uvek postoje odredene praznine koje projekat

YOUHEAL moze da resi i inicijative iz kojih bi mogao da crpi inspiraciju.

Najznacajnija poteskoca je, medutim, visoka cena obuke za samoosnaZivanje i brige o mentalnom
zdravlju. Dok psihoterapija i treninzi za samoosnazivanje nisu pokriveni zdravstvenim osiguranjem u
Grckoj, psihijatrijska pomoc jeste. Ipak, retke su okolnosti u kojima vladine inicijative i institucije nude
besplatne radionice ili sesije na opstinskom nivou. Projekat YOUHEAL moZe zatvoriti ovu prazninu
pruzanjem besplatnog onlajn obrazovanja, omogucéavajué¢i mladim ljudima bez mnogo novca da

ucestvuju.

2.2.6. Reference
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2.3. Rumunija

Svrha ovog desk istraZivanja bila je da identifikuje postojece programe mentalnog zdravlja, projekte,
materijale i sve vrste mogucénosti i usluga kojima mladi ljudi u Rumuniji mogu da pristupe i od kojih
imaju koristi. Pre toga, istraZzeni su resursi za identifikaciju postpandemijske situacije u Rumuniji, ali i
efekti i uticaj koji je pandemija COVID-19 imala na Rumune. Ove informacije su koris¢ene da

identifikuju slicnosti i nedostatke sa projektom YOUHEAL, a samim tim i bili koris¢eni i za razvijanje
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novih korisnih materijala za ucenje, kako bismo doprineli onome ¢emu mladi ljudi mogu da pristupe i

*

*
*

Sta koriste za svoje mentalno zdravlje.
2.3.1. Uvod

Pandemija COVID-19 imala je ogroman uticaj na Rumuniju na svim nivoima, bilo da je rec¢ o socio-
ekonomskoj situaciji uz rastucu stopu nezaposlenosti, ili o fizickom ili mentalnom blagostanju

stanovnistva.

Stopa nezaposlenosti u Rumuniji u 2020. bila je najvisa u poslednje 3 godine, od 2016. Efekti pandemije
na socio-ekonomski status, a posebno nezaposlenost u Rumuniji, ocigledni su ako je uporedimo sa
godinom pre registrovanih slucajeva COVID-19 u Rumuniji i proglasenja vanrednog stanja. Prema
Medunarodnoj kancelariji rada (BIM), u junu 2019. stopa nezaposlenosti u Rumuniji iznosila je 4,8%,
sa brojem od 393959 nezaposlenih lica, koja je porasla na 6,9% u junu 2020, sa 560837 nezaposlenih
lica. Cini se da jun 2020. i dalje ima najvecu stopu u poslednje 3 godine. Posle 2020. godine stopa
nezaposlenosti je pocela veoma sporo da opada i za decembar 2022. iznosila je 5,6%. Pored negativnih
uticaja na ekonomiju, mnoge studije pokazuju i uticaj koji nezaposlenost ima na mentalno zdravlje
pojedinca. Jedna meta-analiza, koja se sastoji od vise od 300 studija fokusiranih na ovu temu, pokazala
je da sveukupno nezaposleni dozZivljavaju vise nevolja od zaposlenih, sa vise negativnih efekata na
mentalno zdravlje nezaposlenih iz zemalja sa slabijim stepenom ekonomskog razvoja, slabijim sistemi
zastite od nezaposlenosti i nejednaka raspodela prihoda, u poredenju sa drugim zemljama. Posebno
mozZemo pomenuti mesovite simptome distresa, depresije, anksioznosti, subjektivhog blagostanja,
samopostovanja, psihosomatskih simptoma. Osim S$to naglasavaju korelacioni odnos izmedu
nezaposlenosti i nevolja, mnoge studije koje su longitudinalne ili zasnovane na prirodnim
eksperimentima takode potvrduju uzrocnu vezu izmedu ova dva. Stoga se moZe potvrditi da
nezaposlenost moZe izazvati nevolje. Ovo smanjenje mentalnog zdravlja relevantno je i za mlade ljude
koji su zavrsili studije i nakon toga ostali nezaposleni. (Paul & Karsten, 2009). To moze biti slucaj sa

mladima koji su diplomirali ili zavrsili studije u vreme pandemije.

Kako je nezaposlenost samo jedan od mnogih rezultata koje je imala pandemija COVID-19, ona je
takode uticala na mentalno zdravlje Rumuna. Objektivno, ljudi su morali da se izoluju ne samo od svojih
prijatelja i/ili porodice i voljenih, veé i od nekih svojih svakodnevnih obaveza, hobija i svakodnevnih
rutina. Ljudi su morali mnogo da promene u svom Zivotu kako bi zastitili sebe i svoje najmilije i ogranicili
se na jednu od najvaznijih stvari za nas kao ljude — socijalizaciju i bliskost sa drugima. Ako ovome
dodamo li¢nost, vrednosti i moral i sve druge razlike medu nama kao ljudima, moZzemo razumeti

razliCite i viSestruke izazove sa kojima su se svi suocili tokom pandemije.
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rumunskog naroda, iz kojih éemo izdvojiti neke vazne i relevantne nalaze.

Mnoge od ovih studija su izvestile da je status mentalnog zdravlja Rumuna bio generalno pogoden
tokom pandemije COVID-19. Jedna longitudinalna studija je procenila mentalno zdravlje tokom i 6
meseci nakon prvog zatvaranja u Rumuniji i otkrila da se negativan uticaj na mentalno zdravlje koji je
zaklju¢avanje imalo nije promenio (Vancea & Apostol, 2021). Prema istoj studiji, otprilike 1 od 4 osobe
je iskusilo umerene do teske simptome anksioznosti; otprilike 1 od 5 je doZiveo umerene do teske
simptome depresije i priblizno 1 od 3 imao je visoke ili veoma visoke disocijativne simptome, pri cemu
je verovatno da ¢e mladi ljudi biti dva puta anksiozni i viSe nego dva puta depresivniji od starijih. Treba
obratiti paznju i na disocijaciju (koja ima znacajan procenat), jer je to odbrambeni proces, kroz koji
emocije ili misli ne dolaze do svesti ili se¢anja. Podaci studije takode sugeriSu da je nesto vise od
polovine stanovnistva bilo pogodeno tokom pandemije, u vezi sa problemima mentalnog zdravlja, pri
¢emu su Zene i mladi ljudi dozZivljavali sveukupno vise nevolja. Neke druge studije (Dumitrache et al.,
2021; Silisteanu et al., 2022) takode su otkrile da su se Zene suocavale sa viSe stresa, straha i/ili napada
panike tokom pandemije COVID-19 nego muskarci. Sto se tice omladinske populacije, vecina studija je
fokusirana na studente, Sto predstavlja samo jedan deo omladinske zajednice u Rumuniji. Takode smo
pronasli dve studije iz grada Konstance, koje se fokusiraju na razlike u uticaju COVID-19 na mentalno
zdravlje mladih ljudi u ruralnim i urbanim sredinama. Stoga, postoje neka ogranicenja u
sveobuhvatnom razumevanju uticaja koji je pandemija imala na mentalno zdravlje mladih ljudi u
Rumuniji, jer ove rezultate ne moZzemo generalizovati, ali to je polazna tacka. Za omladinsku zajednicu
koja je bila uklju¢ena u neku vrstu edukativnih programa u Rumuniji 2020. godine, onlajn ¢asovi su bili
veliki izazov, uklju€ujuci pritisak da se nastave akademski, za neke od njih da se vrate kuéi gde bi ponovo
sreli svoju porodicu, ograni¢eno interakcija sa vrSnjacima, frustracija i dosada, znacajno vreme
provedeno pred ekranima, nedostatak saradnje licem u lice (Dumitrache et al., 2021). Za mlade iz
ruralnih sredina ovo je podrazumevalo teZe vreme, zbog loSe infrastrukture, visokog deficita
modernizacije, a za neke i problema digitalne nepismenosti. Posle oktobra 2021. godine, mnoge skole
i univerziteti vratili su se na nastavu licem u lice, Sto je podrazumevalo i druge izazove za mlade, kao
Sto su pronalaZenje smestaja, zabrinutost zbog rizika od infekcije, poStovanje sanitarnih pravila,
ograni¢ene mogucnosti za socijalni kontakt i tako dalje. (Salceanu & Calin, 2022). Ovi aspekti, zajedno
sa svim ograniCenjima uopste, izazvali su stres, dosadu, frustraciju, strah i anksioznost, osecanje
izolovanosti i usamljenosti, razdrazljivost, netoleranciju, agresiju, paniku (Dumitrache et al., 2021;

Gavriluta et al., 2022; et al., 2022).
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nije sjajna, negativni uticaji pandemije i opsta pitanja mentalnog zdravlja koja Rumuni imaju daleko su
od reSavanja, iako socijalno distanciranje i sanitarni ogranicenja su ve¢ neko vreme ukinuta u Rumuniji.
Prema jednoj studiji iz 2017. godine, 2 od 3 Rumuna imaju direktnu ili indirektnu vezu sa mentalnim
poremecajima, bilo da imaju prijatelje ili porodicu kojima je dijagnostikovan, ili da im je dijagnoza
postavljena samima. Cak i tako, 68,9% Rumuna ne bi pristalo da Zivi sa nekim kome je dijagnostikovan
mentalni poremecaj, 45% ne bi prihvatilo da ima prijatelja ili kolegu sa dijagnozom, a skoro 30% ne bi
prihvatilo da Zivi dalje. istoj ulici kao neko sa mentalnim poremecajem. S obzirom da Rumuni imaju
malo informacija o tome kako da pristupe uslugama mentalnog zdravlja, finansijskim problemima,
stigmi i mnogim drugim aspektima koji ostaju izmedu njih i psiholoske podrske, ocekujemo da je broj
ljudi koji doZivljavaju nevolje ili probleme u vezi sa svojim mentalnim zdravljem u Rumuniji mnogo veci

od prijavljenih slucajeva i da je stanje daleko od dobrog.

Kada je re¢ o sagorevanju u vreme COVID-19, studije koje su radene na rumunskoj populaciji
obuhvataju uglavnom studente medicine ili medicinsko osoblje, zbog sanitarne krize i velike potraznje
za zdravstvenim uslugama uzrokovane velikim brojem infekcija i umrlih. . Kako su mnogi studenti
medicinskih koledZa volontirali u rumunskim bolnicama zajedno sa medicinskim osobljem i takode su
se okrenuli onlajn obrazovanju, mnogi od njih su prijavili samoopaZeno sagorevanje, nisku
profesionalnu efikasnost, emocionalnu iscrpljenost i stres (Dimitriu et al., 2020; Armean et al. sar.,

2021; Silistraru i sar., 2021).

Dakle, iako blokade, ogranicenja i sanitarni zahtevi joS uvek nisu deo naseg svakodnevnog Zivota u
Rumuniji, efekti i uticaji koje je pandemija imala na mentalno zdravlje i dobrobit Rumuna i dalje su

prisutni i nesto Sto ljudi treba Ziveti sa.
2.3.2. Pravni okvir

Strategija EU za mlade 2019 — 2027 ima za cilj da se uhvati u kosStac sa izazovima sa kojima se mladi

ljudi suocavaju Sirom Evrope, kroz okvir ciljeva, principa, mera i klju¢nih oblasti saradnje u politici
mladih za sve relevantne aktere, sa glavnim ciljem ukljucivanja i osnaZivanja svih mladi ljudi. Od 11
evropskih ciljeva za mlade, fokus je na 5., a to je ,Mentalno zdravlje i blagostanje”. Ovde je cilj da se
postigne bolje mentalno blagostanje i okonca stigmatizacija pitanja mentalnog zdravlja, ¢ime se

promovise socijalna inkluzija svih mladih ljudi. Ciljevi:

e Podsticati razvoj samosvesti i manje konkurentnog nacina razmisljanja negovanjem postovanja

individualnih vestina i snaga;
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kako bi se osigurala njihova sposobnost da ostvare sopstvene ambicije;

e Razviti inkluzivni intersekcionalni pristup pruzanju mentalnog zdravlja za sve, posebno
marginalizovane grupe;

e Omoguciti svim profesionalcima koji rade sa mladima, kao i porodici i prijateljima kvalitetnu
obuku prve pomodi za mentalno zdravlje;

e Obezbeditiinkluzivno, sa postovanjem i dobro finansiran tretman ugradnjom visokokvalitetnih
usluga mentalnog zdravlja u sve medicinske ustanove;

e Fokus na preventivne mere koje osiguravaju da mladi ljudi budu opremljeni znanjem i
vestinama potrebnim za bolje mentalno blagostanje;

e Boriti se protiv stigme u vezi sa pitanjima mentalnog zdravlja razvijanjem programa podizanja
svesti.

Evropski okvir za akciju SZO za mentalno zdravlje 2021-2025 dolazi kao odgovor na trenutne izazove

mentalnog zdravlja koji proisticu iz negativnog uticaja koji je imala pandemija COVID-19. EFAMH
(Evropski okvir za akciju o mentalnom zdravlju) identifikovao je tri prioritetne inicijative kojima se treba

slediti:

e Stvaranje platforme podataka o mentalnom zdravlju koja ima za cilj rutinski prikupljanje
informacija o performansama sistema mentalnog zdravlja i statusu mentalnog zdravlja
stanovnistva;

e Fokus na izgradnji otpornosti za mentalno zdravlje i dobrobit dece i mladih (obuhvata
adolescente uzrasta 10-19 godina i mlade od 15-24 godine), posebno nakon sve veceg broja
dokaza o uticaju pandemije COVID-19 na socio-emocionalno funkcionisanje mladih ljudi;

e Pruzanje podrske mentalnom zdravlju starijih osoba, posebno imajuéi u vidu ugrozavanje

uslova Zivota i blagostanja izazvane pandemijom COVID-19 za ovu starosnu grupu.

EFAMH pruzZa specificne ciljeve strukturirane u:
e Transformaciji usluga mentalnog zdravlja;
e Integrisanje mentalnog zdravlja u spremnost za hitne slucajeve, odgovor i oporavak;
e Promocija i zastita mentalnog zdravlja tokom Zivota;

e |zgradnja liderstva i panevropske koalicije za mentalno zdravlje.

Rezolucija Evropskog parlamenta u vezi sa mentalnim zdravljem u digitalnom radnom okruzenju (5. jul

2022.) takode podrzava implementaciju EFAMH-a i pruza druge informacije i preporuke o podrsci

poboljsanju usluga mentalnog zdravlja , kao odgovor na COVID-19 i uticaj pandemije.

29



I

@@ \IOL{ BACEl Funded by
HEP‘L AN the European Union
Pravni okvir sluzbi za mentalno zdravlje u Rumuniji:

Zakon koji se odnosi na obavljanje profesije psihologa sa pravom na slobodnu praksu, osnivanje,
organizaciju i rad Visoke $kole psihologa u Rumuniji (213/27.05.2004.) daje pravni okvir sluzbi za

psiholosko i mentalno zdravlje u Rumuniji i profesije stru¢njaka za mentalno zdravlje, sa fokusom na:

e Obavljanje profesije psihologa u Rumuniji;
e Koled? psihologa Rumunije;
e Finansiranje aktivnosti Koledza psihologa Rumunije;

e Disciplinsku odgovornost.

Ovaj dokument je posebno vazan za sluZzbe za mentalno zdravlje u Rumuniji, jer pruza okvir prava i

odgovornosti stru¢njaka za mentalno zdravlje.

Zakon o zastiti mentalnog zdravlja i osoba sa mentalnim ili psihijatrijskim poremecajima u Rumuniji

(487/11.07.2002), sa fokusom na:

e Definisanje vaZznih pojmova usluga mentalnog zdravlja i osoba sa mentalnim poremecajima;
e Promocija i odbrana mentalnog zdravlja i prevencija mentalnih bolesti;

e Procena mentalnog zdravlja i dijagnosticke procedure za mentalne poremecaje;

e Usluge zdravstvene zastite i zastite mentalnog zdravlja;

e  Prijem u psihijatrijsku jedinicu;

e Sankcije;

e Finansiranje usluga mentalnog zdravlja.

Nacionalna zdravstvena strategija (2022 — 2030) takode ukljucuje deo fokusiran na mentalno zdravlje,

sa glavnim ciljem povecanja kapaciteta da se na odgovarajuéi nacin odgovori na velike probleme

mentalnog zdravlja. Zasnovan je na 11 specifi¢nih ciljeva koje treba postici.

Rezolucija mladih iz Rumunije - dokument koji ima za cilj da unapredi kvalitet Zivota mladih ljudi

Rumunije, sa slede¢im opstim ciljevima:

e Povecanje nivoa informisanosti mladih o Evropskoj uniji;
e Povecanje budZeta i uticaja EU programa za mlade;
e Stvaranje okvira za ucesée mladih ljudi i organizacija za mlade u procesu donosenja odluka na

evropskom nivou.
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godine:

e AZuriranje metoda procene i povecanje dostupnosti stru¢nog i psiholoskog savetovanja;

e Stvaranje saradnje izmedu strucnjaka i rumunske vlade radi pokretanja kampanja u kojima se
u javnom prostoru raspravlja o mentalnom zdravlju, razvijanju empatije i borbe protiv
maltretiranja, stigmatizacije i dezinformacija;

e Razvijanje inicijativa za e-mentalno zdravlje, osnaZivanje ranog otkrivanja znakova mentalnih
poremecaja i promovisanje tacnih informacija;

e Kreiranje alata i procesa za prevenciju rizika i bavljenje temama koje se smatraju tabuom.

2.3.3. Metodologija

Glavni ciljevi ovog istrazivanja su:

e |dentifikovati trenutne uslove u Rumuniji u vezi sa svesnoséu/mentalnim blagostanjem za
mlade ljude i moguénostima obuke za njih, koje mogu biti formalne, neformalne, neformalne
u razlic¢itim formatima, kao sto su radionice, seminari, obuka — licem u lice ili onlajn formati;

e  PruZiti pregled i integraciju tema/pitanja svesnosti/mentalnog zdravlja u obrazovanje mladih.
Ovo istrazivanje navodi razliCite vrste obrazovnih ponuda, kurseva, temaiistrazuje kako se one
pruzaju ili uklju¢uju Rumune, putem formalnih ili neformalnih metoda;

e |dentifikovati postojeCe materijale za obuku o svesnosti/mentalnom zdravlju u Rumuniji.
Istraziti kako su materijali razvijeni i kako se koriste — koje metode, koja literatura, materijali

se koriste, nacini realizacije (licem u lice/onlajn) itd.

Da bi situacija uticaja pandemije COVID-19 u Rumuniji bila istrazena, pretrazene su razliCite
kombinacije nekih klju¢nih rec¢i u Google Scholar-u. Ove klju¢ne reci bile su ,mladi“, , mladi“,
,Rumunija“, ,mentalno zdravlje“, ,COVID-19, ,COVID“, , post-COVID“, ,stres”, ,izgaranje”, ,mentalna

pitanja“, "mentalni poremecaji".

Da bi obrazovne ponude bile istrazene i identifikovane, pretrazene su razli¢ite kombinacije sledecih
reCi: ,mladi“, ,mladi“, ,Rumunija“, ,mentalno zdravlje“, ,samoosnaZivanje“, ,samopomoc”,
,svesnost”, , projekat(i)“, ,program(i)“, ,obuka(e). Engleski i rumunski su koriséeni prilikom
pretrazivanja na Guglu. Takode su direktno pogledani zvani¢ni sajtovi, kao $to su Rumunski koledz

psihologa i Udruzenje rumunskih psihologa.
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projekat YOUHEAL, kako bi se doprinelo pristupu obukama za mentalno zdravlje i samoosnaZivanju i

obrazovnim ponudama za mlade ljude u Rumuniji.

2.3.4. Obrazovne ponude

Ovo poglavlje e istraZiti primere obrazovnih ponuda, programa i projekata koji su sprovedeni u

Rumuniji kako bi ljudi imali pristup samopomodi, samoosnazivanju i psiholoskoj podrsci.

Programul ,,Din grija pentru copii” / Program ,,Briga o deci”

Ova inicijativa dosla je kao odgovor na negativne uticaje koje je pandemija COVID-19 imala na decu i
porodice. Program podrazumeva ukljucivanje vlade i drugih socijalnih partnera (NVO, privatnih aktera,
institucija i lokalnih vlasti) za sprovodenje mera u okviru dve glavne komponente: psiholoska podrska

i bezbednost dece.

Projekat se fokusira na neke mere, koje su u razli¢itim fazama implementacije:

e Psiholoska podrska kroz terapiju i savetovanje za decu sa psiholoskim ili emocionalnim
problemima izazvanim pandemijom;

e Uvodenje tema kao Sto su psiho-emocionalno obrazovanje, onlajn bezbednost, upravljanje
emocijama u skolama;

e Treninzi upravljanja emocijama, kriznih intervencija i ljudskih odnosa za strucnjake;

e Modul obuke za nastavnike o psiho-emocionalnim kompetencijama;

e (QOdredivanje Skolskih inspektora posveéenih upravljanju inkluzijom i psiho-pedagoskom
podrskom;

e Stvaranje prostorija za saslusanje namenjenih deci Zrtvama zlocina u svakoj Zupaniji;

e Borba protiv decje pornografije i onlajn eksploatacije i zlostavljanja dece kroz razvoj
integrisanog kompjuterskog sistema za intuitivhu analizu i sortiranje slika i video klipova
uvredljivog karaktera nad decom,;

e |Implementacija mehanizma sistema upozorenja u realnom vremenu za nestalu decu;

e Razvijanje jedinstvene nacionalne telefonske linije za hitne slucajeve u vezi sa decom;

e Razvoj onlajn platforme (dingrijapentrucopii.gov.ro) sa obrazovnim resursima za decu,
roditelje i specijaliste; koji ¢e imati smernice, materijale i procedure, kreirane od strane

strucnjaka.
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Onlajn platforma vec postoji i sadrzi resurse za roditelje, decu i strucnjake. Ovaj projekat je relevantan

u kontekstu pristupa mentalnom zdravlju za mlade, jer iako su ciljna grupa deca, definicija za dete ovde

je ,maloletno lice od 0 do 18 godina®“.

Campania de voluntariat ,,Oameni pentru oameni, psihologi dedicati pentru o Romanie solidara” /
Volonterska kampanja ,Ljudi za ljude, posveceni psiholozi za solidarnu Rumuniju”

U martu 2022. Rumunski koledZ psihologa poceo je da doprinosi volonterskim kampanjama koje se
desavaju u kontekstu pandemije, Sirom Rumunije. Stoga su za svaki okrug u Rumuniji napravljene liste
strucnjaka koji Zele da pruzZe besplatnu psiholosku podrsku. Liste, koje su sadrzale imena strucnjaka,
oblast, kontakt informacije i program za usluge, postavljene su na veb-sajt Rumunskog koledza
psihologa (copsi.ro), u posebnom delu pod nazivom ,PODRZlI PSIHOLOGIU - COVID- 19” /
,,PSIHOLOSKA PODRSKA — COVID-19”.

Mentaid

Mentaid je onlajn platforma koja ima za cilj da pruzi informacije i obuku o prvoj pomoci za mentalno
zdravlje. Polazeéi od ideje da u Rumuniji postoje mnogi resursi koji se fokusiraju na prvu pomoc
fizickom zdravlju, a gotovo da nema resursa za mentalno zdravlje, projekat Mentaid Zeli da mentalno
zdravlje ucini dostupnim zajednici. Onlajn platforma sadrzi nekoliko modula o psihoedukaciji,
fokusiranih na najces¢e emocionalne poremecaje, za njihovo bolje razumevanje, ali i vise prakti¢nih
modula, usmerenih na pruZanje emocionalne prve pomoci, kroz vezbanje tehnika i razvijanje

odredenih vestina.

Mentaid takode organizuje radionice i treninge za adolescente, odrasle i starije osobe na temu

pruzanja prve pomoci mentalnom zdravlju.
Trenutno internet veb lokacija sadrzi 6 modula:

e Terapeutske vestine — ucenje o tome kako pristupiti nekome ko se bori i vezbanje ovih tehnika

e Pozitivne i negativne emocije — o funkcionalnim i nefunkcionalnim emocijama, kako razumeti
odnos izmedu misli i emocija

e Depresija — ovaj modul kosta 149 RON (oko 30 evra) ili 249 RON (oko 50 evra) (u zavisnosti od
raznovrsnosti tema kojima se pristupa i koli¢ine informacija)

e Anksioznost — pojava, manifestacije, suoCavanje, ispoljavanje i tehnike intervencije

e Preporuka lec¢enja — razlikovanje stru¢njaka i vrsta tretmana i kako pristupiti nekome kome je

potrebno lecenje
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mentalnog zdravlja za razli¢ite svrhe — skola, posao itd.

Postoje i tri razlic¢ita modula, svi su deo kategorije "#supportastudent”, koji se fokusiraju na karijeru,
odnose i emocionalnost. Sva tri imaju cene od 99 do 189 RON (oko 20 — 40 evra). Neki od 6 modula jos
uvek nisu dostupni na platformi, ali oni koji su dostupni imaju strukturu video zapisa, pisanih
informacija i aplikacija koje se mogu proveriti. Platforma se takode sastoji od dogadaja (proslost i

buduénost — o kojima ljudi Zele da budu informisani, mogu se pretplatiti na vesti).

Proiectul ,,Sanatatea mintala are nevoie de empoverment” / Projekat ,,Mentalnom zdravlju je potrebno
osnazivanje”

Projekat ,Mentalnom zdravlju je potrebno osnaZivanje” odvijao se izmedu 01.02.2021 — 30.01.2023.
Cilj projekta je bio postavljanje osoba sa problemima mentalnog zdravlja u centar kao glavnih aktera u
odlukama koje se donose u ovoj oblasti, kroz unapredenje njihovih vestina samozastupanja. Projekat
je voden uz pomo¢ i glavno ucesce strucnjaka za mentalno zdravlje i strucnjaka. Posto svaka odluka
koja ukljucuje ljude mora biti zasnovana na stvarnim potrebama tih ljudi, cilj je bio da se izgradi pravi
most izmedu ljudi sa problemima mentalnog zdravlja i lokalnih i centralnih donosilaca politi¢kih odluka.
Drugim recima, projekat je bio usmeren na osnaZivanje ljudi sa problemima mentalnog zdravlja,
njihovu integraciju i podizanje svesti o neophodnosti pristupa socijalnim i zdravstvenim uslugama, uz
ukljucivanje u zajednicu. Projekat je implementirala Estuar fondacija, NGO koja se aktivira u oblasti

mentalnog zdravlja.

Estuar fondacija i onlajn platforma

Onlajn platforma Estuar fondacije je jos jedan onlajn resurs za ljude koji imaju izazove u oblasti svog
blagostanja ili mentalnog zdravlja i Zele da zatraze pomo¢. Informise ljude o uslugama (psiholosko,
stru¢no, socijalno savetovanje, zastiéeno stanovanje, emocionalna podrska, osnazivanje kroz
unapredenje vestina samozastupanja, umetnicke terapijske radionice, sportske aktivnosti i aktivnosti

u slobodno vreme).

Pored individualnih usluga i podrske, dostupne su informacije o mentalnom zdravlju, zagovaranju i

obrazovanju. Veb lokacija predstavlja sledece:

e Koje su usluge dostupne;

e Kako ljudi mogu pristupiti uslugama;

e QOdeljak za pitanja i odgovore;
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povezanim sa katastrofom®, ,Vodi¢ za psihijatrijsku medicinu”, ,Vodi¢ za prezivljavanje u

srednjoj skoli“ i mnogi drugi.

4mind
4mind onlajn platforma nudi psiholosku podrsku zaposlenima, na mnogo razli¢itih nacina. Za 10 RON
(priblizno 2 evra)/mesecno zaposlenom, kompanije mogu da obezbede svojim zaposlenima pretplate,

preko kojih mogu da pristupe razli¢itim uslugama. Pretplatom zaposleni mogu dobiti sledece usluge:

e 4 individualna savetovanja sa stru¢njakom;

e Inteligentna pomocénica Serena (onlajn), dostupna 24/7, kojoj zaposleni mogu pristupiti i koja
govori o - dobrobiti, pozitivnom umu i tehnikama upravljanja stresom;

e Clanci (onlajn resursi) i aktivnosti i vezbe za dobrobit;

e Vebinari.

Na sajtu su navedeni i strucnjaci koji mogu da pruze psiholosku podrsku, njihove kontakt informacije i

cene koje su van pretplate (ako neko nema pretplatu).

Odeljak #selfhelp takode ne zahteva pretplatu, a sadrZzi mnogo resursa i ¢lanaka sa konkretnim
pitanjima, kao $to su ,,Zasto biram samo pogresne partnere?”, ,Kako prevaziéi poteskoce u odnosu sa

detetom?”, , Tehnike stresa za lidere” i jos mnogo toga.

Projekat ,,Hai sa vorbim” / Projekat ,,Hajde da razgovaramo”.

Projekat ,Hajde da razgovaramo“ ima za cilj da unapredi mentalno zdravlje i psihicko blagostanje pred
adolescenata i adolescenata (10-19 godina), opremi ih adaptivnim mehanizmima suocdavanja i
pomogne im da donesu ispravne odluke za svoju buduénost i u procesu prelaska na svoju bududu

karijeru.

Projekat se zasniva na programu nedeljnih susreta, koji stimuliSu interakciju, izraZavanje potreba i
misljenja i fokusirani su na individualne potrebe. Posto je projekat Zeli da dopre do mnogo ljudi,
sastanci su onlajn. Ucenici partnerskih Skola takode mogu imati koristi od onlajn obrazovnih modula o

fizicki i mentalno zdravom nacinu Zivota.
Nedeljni sastanci na mreZi se sastoje od:

e Grupne sesije savetovanja, koucinga i li¢nog razvoja;
e Grupne sesije stru¢nog savetovanja;

e Psiho-edukativne radionice na razli¢ite teme.
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Veb stranica projekta takode se sastoji od nekih edukativnih modula za ucenike, na teme kao sSto su
ishrana, emocionalna inteligencija, upravljanje stresom, depresija, anksioznost; ali i za nastavnike, sa
temama kako motivisati ucenike, kako koristiti tehnologiju u nastavi itd. Korisnici ovog projekta mogu

besplatno da pristupe uslugama, a potrebna je onlajn registracija putem formulara.

Minti deschise / Otvoreni umovi

Ovaj projekat je poceo sa realizacijom 30.03.2020 i nastavice se do 29.03.2023. Osnovni ciljevi su
podizanje svesti o mentalnom zdravlju dece i adolescenata i razvoj i unapredenje kompetencija
roditelja, nastavnika, clanova zajednice i stru¢njaka za mentalno zdravlje da podrze i pruze pomoc¢ deci
i adolescentima sa visokim rizikom i/ ili koji pate od poremecaja mentalnog zdravlja ili problema sa
mentalnim zdravljem. Takode se fokusira na poboljSanje pristupa koji deca i adolescenti imaju

uslugama mentalnog zdravlja.

Konkretne aktivnosti koje ce se realizovati su:

e Kampanja podizanja svesti o stigmatizaciji mentalnog zdravlja;

e Razvijanje pozitivnih roditeljskih vestina;

e Razvijanje/unapredenje kompetencija stru¢njaka za mentalno zdravlje;
e |zrada nacionalne studije o mentalnom zdravlju dece i adolescenata;

e Razvoj 8 standarda za usluge mentalnog zdravlja u zajednici;

e Unapredenje tehnickih kapaciteta 6 centara za mentalno zdravlje u zajednici.

Internet sajt projekta takode sadrZi resurse za strucnjake (kako raditi sa decom i adolescentima) i

roditelje (porodic¢ni odnosi i dinamika).

Depreter

Ovo je onlajn platforma za ljude koji traze pomo¢ ili podrsku, struc¢njake za mentalno zdravlje i lekare.
Pored resursa u obliku pisanih ¢lanaka koji su besplatni za sve koji im pristupaju, postoji nekoliko usluga
za ove tri kategorije, neke od njih su besplatne, a neke treba platiti. Ljudi koji traze podrsku mogu dobiti
besplatne informacije o depresiji, sagorevanju i le¢enju i psiho-edukativnim modulima o depresiji,
sagorevanju i anksioznosti, a takode mogu dobiti besplatnu pocetnu dijagnosticku evaluaciju. Za
naprednu procenu koju obavlja specijalizovana osoba, kompletan standardni ili personalizovani
tretman, pracenje i procenu ili terapiju kod specijaliste, svako ko Zeli da im pristupi mora da plati.
Specijalisti za mentalno zdravlje takode mogu besplatno da imaju koristi od opstijih informacija ili

sadrZaja i moraju da plate da bi mogli da imaju pristup proceni i razvijaju personalizovani tretman.
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Depreter platforma je uglavnom fokusirana na depresiju i sagorevanje, a ne na opstu temu mentalnog

*
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zdravlja ili Siri pristup. Procena, razvoj lecenja i sesije terapije se odvijaju onlajn.

Pakonline

Pakonline je onlajn platforma koja je izgradena i strukturirana na isti nacin kao i Depreter. Slicno je i sa
ciljnim grupama na koje se fokusira (ljudi koji traze pomoc¢/podrsku, specijalisti za mentalno zdravlje i
lekari), iste usluge i resursi koji mogu biti besplatni ili ne, onlajn implementacija, pa ¢ak i tim specijalista

koji je razvio to.

Jedina razlika je u tome sto je Pakonline fokusiran na anksioznost i stres, dok Depreter stavlja fokus na

depresiju i sagorevanje.

Mentalno zdravlje za Rumuniju
Mentalno zdravlje za Rumuniju je organizacija koja ima za cilj da podigne svest i poboljsa pristup

zajednice uslugama mentalnog zdravlja.

Organizacija ima internet veb stranicu, koja ljudima pruza mnoge obrazovne resurse, o temama kao
Sto su ,Kako se suociti sa stresnim situacijama i situacijama neizvesnosti?“; ,Kako koristiti disanje u

upravljanju anksioznoséu”; ,,Perfekcionizam ili strah od neuspeha” i jos mnogo toga.

Pored razli¢itih ¢lanaka, platforma sadrzi i onlajn casopis (Casopis), koji ima za cilj da podigne svest o
mentalnom zdravlju i da bude prostor za diskusiju za ljude koji se suocavaju sa izazovima ili
poremecajima mentalnog zdravlja, ljudi koji su ih iskusili i ljudi koji nikada doZiveo ih. Casopisi su

uglavnom puni licnih prica o iskustvima ljudi koji su se borili sa mentalnim zdravljem.

Veb stranica ima veoma prijateljsku grafiku i nudi mapu specijalizovanih stru¢njaka za mentalno
zdravlje na osnovu okruga i gradova u kojima se mogu nadi, a neki od njih nude besplatne usluge ili

primenjuju popuste.
Ostale usluge sa platforme su:

e Smernice o tome kako da iskoristite besplatnu mentalnu pomoc¢ za zdravlje;
e Linije za pozive;

e Discord zajednica;

e Facebook grupe za podrsku;

e (QOdeljak podkasta, fokusiran na mentalno zdravlje.
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Takode su zapoceli i trenutno sprovode projekat edukacije o mentalnom zdravlju u skolama. Nastavnici

*
*

se mogu prijaviti koristeci onlajn formular kako bi olaksali radionice o mentalnom zdravlju u Skolama.

CCOC - Centrul de Consiliere si Orientare in Cariera / Centar za savetovanje i vodenje karijere

U Rumuniji, mnogi univerziteti iz razli¢itih okruga imaju centre za savetovanje i vodenje karijere. Ovi
centri nude savetovanje za profesionalno i karijerno vodenije, ali takode pruzaju pomo¢ ljudima koji se
bore (na neklinickom nivou) i prolaze kroz periode u kojima im je potrebno vodenje ili podrska.

Savetovanje se takode moZe desiti zajedno sa psiholoskim testiranjem.

Za studente univerziteta koji imaju ove centre sve usluge su besplatne.

Pored individualnog savetovanja za karijerni ili licni razvoj, savetovalista i centri za karijerno vodenje

mogu organizovati i razne radionice ili vebinare.

Ova lista mozZda nije konacna, jer ne moZzemo da budemo sigurni da nismo propustili nijedan program
ili projekat, onlajn ili oflajn, ali je korisno identifikovati usluge i vrste podrske kojima gradani Rumunije

mogu pristupiti za obrazovanje o mentalnom zdravlju, podrsku ili samoosnazivanje.

Mindfulness Rumunija

Mindfulness Romania je veb-sajt na mrezi, koji je koristan alat za ljude zainteresovane za vezbanje ili
ucenje o svesnosti i dobrobiti. Prvo, svojim posetiocima pruza resurse o tome kako da vezbaju
pazljivost, koje su napisali specijalizovani ljudi. Pored besplatnih resursa o tome kako neko moze sam

da vezba svesnost, postoje i neki drugi resursi o informacijama o svesnosti i blagostanju.

Takode ima poseban odeljak o programima svesnosti, gde moZemo pronaéi dostupne

programe/treninge. Trenutno, odeljak prikazuje tri dostupna programa:

e Ovladajte svojim umom — 4-nedeljni program, fokusiran na izgradnju otpornog i pozitivnog
stanja uma, uz oslobadanje od stresa, anksioznosti i ,negativnih® emocija. Program je
struktuiran u 4 onlajn sesije, po ceni od 600 RON (oko 122 evra);

e Onlajn kursevi meditacije - ovaj pododeljak se sastoji od mnogih ponuda za programe
samostalnog tempa (gde ljudi mogu sami da pristupe platformii materijalima) ili onlajn kurseva
koje vodi trener - oba po ceni, pocevsi od 150 (oko 30 evra) RON, i dostize 800 RON (oko 162
evra). One mogu varirati od pojedinacnih sesija svesnosti, do rutina tehnika svesnosti ili drugih
vrsta tehnika za ljubav prema sebi, opustanje ili unutrasnje smirenje;

e Individualne sesije svesnosti.
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Drugi kurs koji veb lokacija nudi je MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) kurs, onlajn, po ceni od

1550 RON (oko 315 evra), strukturiran u 8 nedelja, pocevsi od 6. aprila.

ReConnect, Retreat, opisano kao putovanje koje moZe pomodi u pronalazenju ravnoteZe i veze. Bazira

se na petodnevnom programu, licem u lice, na mestu u prirodi iz Rumunije. Fokusira se na prisustvo,

obradanje paZnje na telo i ¢ula, mentalnu jasno¢u, emocije i otpornost i negovanje srece i ljubaznosti.

Ljudi mogu da ucestvuju u ovome po ceni od 2200 RON (oko 447 evra).

EKUI-LIBRE

EKUI-LIBRE je jos jedna onlajn veb stranica fokusirana na svesnost i dobrobit, koja nudi besplatne

resurse i programe i obuke zasnovane na svesnosti. Programi kojima ljudi mogu pristupiti su:

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) - 8 nedelja obuke, onlajn, pocevsi od 3. maja i
licem u lice, pocevsi od 18. oktobra. Fokusira se na upravljanje stresom kroz praksu svesnosti;
1-Dai Silence Retreat - veZba svesnosti koja ¢e se odrzavati onlajn (za 290 RON - 59 evra) i licem
u lice (za 420 RON - 85 evra);

Pazljiv vikend u prirodi - na rumunskim planinama, vikend pun vezbi svesnosti, za 920 RON
(187 evra), pri cemu je ucesnik takode duzan da plati smestaj i hranu;

”"Ovde i sada” 4 dana povlacenja - 4 dana u prirodi svesnosti i vezbe joge za jasno¢u uma i mir,
mudrost i saosecanje;

Individualne sesije paZznje sa jednim od specijalista;

Svesni voda - 72 sata treninga, rasporedenih u jednoj godini, za veZbanje svesnosti i integraciju
svesnosti u Zivot, opisano kao prilika za ljude koji Zele da budu ,,gospodari svog Zivota“
Unutrasnji kompas - program koji ima za cilj da ponudi MBSR obuku nastavnicima (sa
popustom od 65% - po ceni od 486 RON - 99 evra), sa ciljem da se MBSR moze koristiti u

obrazovanju.

2.3.5. Identifikovanje praznina

Posto je mentalno zdravlje vec bilo izazov u Rumuniji pre pandemije COVID-19, ono sada predstavlja

jos vedi izazov, zbog uticaja koje je pandemija imala. Rumunska vlada je namenila i primenila mnogo

bezbednosnih mera za fizicko zdravlje, ali je malo paZnje posve¢eno mentalnom zdravlju Rumuna.

Medutim, ukljucile su se nevladine organizacije, psiholoska udruZenja, institucije, studenti i privatni

akteri koji su imali pozitivan uticaj — resursi i informativne kampanje, profesionalci koji su volontirali i

kursevi i programi poceli su da se pojavljuju kao odgovor na uticaj koji bi pandemija mogla imati U vezi

sa mentalnim zdravljem pocela da se pojavljuju neka resenja, pristup nekima od njih je i dalje bio izazov
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za neke ljude, bilo iz finansijskih razloga, stigmatizacije, straha, nedovoljne ili neefikasne promocije ili

*

*
*

drugih razloga. Posezanje za pomodi je uvek predstavljalo izazov za vecinu ljudi, tako da bi, naravno,

bio izazov i u kriznim situacijama poput pandemije.

Veliki broj studija i istrazivanja pokazuje da se ljudi sada suocavaju sa mnogim izazovima u vezi sa
mentalnim zdravljem, sa njima su se suocavali tokom pandemije COVID-19 i karantina, pa cak i pre
toga. Stoga je razvoj i implementacija korisnih i dobro dokumentovanih programa, resursa, obuka il

bilo koje vrste pomoci od klju¢nog znacaja za dobrobit ljudi.

U Rumuniji su napravljeni neki koraci ka pomodi zvanicnih institucija, poput Rumunskog koledzZa
psihologa, koji je imao strucnjake za mentalno zdravlje koji su volontirali za pojedinacne sesije kao
odgovor na situaciju pandemije, a takode sada sprovodi program ,,Briga za decu” za decu i adolescente
do 18 godina. Medutim, nema informacija o dostupnosti besplatne onlajn terapije ili sesija psiholoske
podrske sada, nakon Sto su u Rumuniji prestala blokada i ograni¢enja. Razvijene su onlajn veb stranice
i platforme, mnoge zasnovane na samopomod¢i i samoosnaZivanju. Medutim, vecéina besplatne
samopomodi od koje svako moze da se oslobodi su besplatni resursi koji se mogu citati. Za ostale stvari,
poput stru¢ne pomodi i sastanaka sa specijalistima, cene su prilicno visoke, posebno za Rumune, a
vazno je ne ispustiti iz vida ¢injenicu da vecina ljudi koji se suocavaju sa problemima mentalnog zdravlja

nisu oni sa velikim ekonomsku situaciju, posebno mladih.

S druge strane, iako postoje neki programi koji su besplatni za svoje korisnike, vecina ljudi nije dobro
informisana o njima i zapravo ne zna kako da im pristupi. Promocija i popularnost su problem ne samo
za dugorocne programe ili projekte, veé i za druge platforme, obuke ili veb stranice. Cak i ako ljudi
uspeju da ih pronadu i pristupe, nedostatak informacija koje ljudi imaju o mentalnom zdravlju ne
olaksava im da pronadu i pristupe onome S$to im je zaista korisno. Takode ima mnogo ljudi koji se
upustaju u terapiju ili psiholosku podrsku u jednoj vrsti terapije i otkrivaju (nakon nekog vremena i
troskova) da vrsta terapije ili pomodi ili profesionalaca kojoj pristupaju nije prikladna za njih. Stoga,
pomaganje ljudima da poboljsaju svoje mentalno zdravlje zahteva i edukaciju o tome i onome ¢emu

mogu da pristupe.

Drugi problem sa kojim se ljudi (posebno mladi) suocavaju zbog ograni¢enja pandemije je vreme
provedeno na mrezi. Osim Sto vecina onlajn obuka ili kurseva o samopomodi ili samoosnazivanju nije
besplatna, potrebna im je i 100% onlajn veza, od koje je veéina ljudi ve¢ umorna. Onlajn treninzi su
takode problem za ljude sa manje mogucénosti ili iz ruralnih podrucja koja nisu toliko razvijena, gde je

onlajn veza i dalje izazov, kao Sto je to bilo za obrazovanje u vreme pandemije COVID-19.
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veoma skupi, ali i prilicno daleko za neke ljude, Sto takode moze biti izazov.

Vedina platformi i programa su takode veoma uopstene i nisu prilagodene potrebama ljudi. Ako
trazimo ¢lanke o svesnosti ili mentalnom zdravlju na Google-u, mozemo pronacéi mnogo informacija
(ne nuzno tacnih i dobro dokumentovanih), ali svaki program ili obuka je efikasan onoliko koliko je
zasnovan na potrebama ljudi, u meduvremenu vecina besplatnih resursa koji su dostupni na mrezi u
Rumuniji su veoma opsti. MoZzda nece dati ljudima priliku da se osecaju shvaéeno i pomognuto. MozZda
je nacin na koji moZzemo vise pomodi ljudima da imamo vremenski okvir, jer stvarna pomo¢ dolazi
nakon Sto shvatimo kakva im je pomo¢ potrebna. Neko kome je potrebna psiholoska pomo¢ na
klinickom nivou nece imati koristi od samo od ¢itanja nekih izvora, kao Sto svesnost nije efikasna za
sve, jer ljudi imaju razlicite potrebe, licnost i poreklo. Jos jedan problem sa besplatnim resursima koje
ljudi mogu pronadi na internetu je to Ssto mnogi ljudi nisu spremni i opremljeni da razlikuju dobre i
dobro dokumentovane i loSe informacije, Sto je opet pitanje obrazovanja. Stoga, za svaki dobro
napravljen program ili obuku, vazno je imati profesionalce koji ¢e razviti i dostaviti informacije

zasnovane na dokazima.

lako koli¢ina informacija, resursa, obuka i platformi nije mala, postoji mnogo izazova u njihovom
pristupu ili njihovom koriséenju. Ovi izazovi ukljuuju obrazovanje, finansijska sredstva, vreme
provedeno na mrezi ili poteskoée da se dode do odredenih mesta, opstost informacija i izazove u
proveri da li su informacije tacne ili ne i pitanje da ljudi nisu informisani o uslugama i resursima koji
mogu pristupiti i gde im mogu pristupiti. Stigma koja postoji u Rumuniji u pogledu traZzenja psiholoske
pomodi ili suocavanja sa izazovima mentalnog zdravlja takode ne pomaze. Pored Cinjenice da se ljudi
mogu stideti ili plasiti da traZze pomo¢, oni takode mozZzda neée moci da prepoznaju i prihvate da im je
pomoc¢ potrebna, zbog stigmatizacije mentalnog zdravlja, koja moZe da natera nekoga da internalizuje
(ili eksternalizuje) sve, a da ne bude svestan svog unutrasnjeg stanja. Takode, vazno je da nacin na koji
se materijali prezentuju bude na lako razumljiv nacin, a ne na profesionalnom, ,teSkom” jeziku, sto

moze dodatno zbuniti ljude.

Projekat YOUHEAL bi mogao da popuni neke praznine koje postoje u rumunskom drustvu u vezi sa

uslugama i obukama za mentalno zdravlje, svesnoséu i programima samopomodi i samoosnaZzivanja.

2.3.6. Reference
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Despre — ,Din grija pentru copii” — Program National de Suport destinat copiilor in contektul pandemiei

de COVID-19;

Rumunski koledz psihologa - #psiholoska podrska za COVID-19;

MentAid;

Fundatia Estuar;

Mentalnom zdravlju je potrebno osnazivanje;

4Mind;

Centrul Armonia - Dezvoltare personala, consiliere & psihoterapie;

Minti Deschise;

DEPRETER;

Pakonline;

Consiliere — CCOC - Educatie;

Mentalno zdravlje za Rumuniju;

Mindfulness Rumunija;

EKUI-LIBRE.

2.4. Srbija

Ovo istrazivanje je imalo za cilj da prikupi informacije o postoje¢im materijalima za ucenje, obukama i
ponudama u vezi sa samoosnhaZivanjem i mentalnim zdravljem u Srbiji. Kroz istraZivanje su
identifikovane slicnosti sa projektom YOUHEAL i nedostaci na osnovu cega ¢e YOUHEAL razviti

materijale za uenje prema prikupljenim informacijama-

2.4.1. Uvod

Epidemioloska kriza izazvana pandemijom COVID-19 uticala je na sve sfere drustvenog Zivota,
ostavljajuc¢i brojne socio-demografske, ekonomske, zdravstvene, politicke, psiholoske i druge
posledice. Specificne posledice u nekim od navedenih oblasti vide se kroz promene u stopama
nezaposlenosti u opstoj populaciji Srbije. Podaci prikupljeni iz izvestaja Republickog zavoda za statistiku
(nauzorku od 15 godina i viSe) pokazuju kontinuirani rast stope nezaposlenosti od tre¢eg kvartala 2020.

godine (9,8%) do prvog kvartala 2020. godine. 2021. (12,8%), nakon toga do kraja 2022. godine
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primecuje se blagi napredak. Istrazivanja su pokazala da je blaga/umerena depresivnost u porastu, ali
ne i teska depresivnost — veoma intenzivni simptomi su stabilni u populaciji (0,4%) 1. S druge strane,
simptomi ,reaktivnih“ mentalnih problema tokom pandemije prisutniji su medu stanovnistvom Srbije.
Kao posebna socijalna kategorija, mladi su bili znacajno pogodeni tokom pandemije. U Strategiji za
mlade u Republici Srbiji od 2023. do 2030. godine % navodi se da su se od pogetka pandemije COVID-
19 Stetni efekti kod mladih prvenstveno ogledali u obrazovanju, zaposljavanju, zdravlju, posebno
mentalnom zdravlju i aktivizmu. Nacionalni savet za mlade istraZzivao je uticaj pandemije na mlade u
razlicitim oblastima. U zaposljavanju, rezultati su pokazali da je najvedi broj mladih radio kao i pre
vanrednog stanja (53,7%), a slede oni koji su povremeno radili (24,7%). Vanredno stanje izazvalo je
otpustanje i povratak na posao 9,1% mladih, a trajno je otpusteno 12,6% mladih. Isto istrazivanje
pokazuje da su mladi osecali: brigu za porodicu i prijatelje (57,5% mladih), neizvesnost (51,5%),
bespomocénost (48,5%), brigu za buduénost (45,7%) , anksioznost (43,1%), bes (36%), strah (34,5%),
depresija (33,9%) i napadi panike (21,5%) *3.

Kao sSto se vidi iz rezultata sprovedenog istrazivanja, zaposljavanje se polako oporavlja od pandemije,
ali je i dalje pod uticajem drugih socio-ekonomskih problema prisutnih u globalnom drustvu. Medutim,
promene stanja mentalnog zdravlja stanovnisStva Srbije su razli¢ite. Uticaj pandemije na mentalno
zdravlje u Srbiji je vidljiv, istiCuéi da su posledice pandemije mogle imati znacajniji uticaj od same

pandemije.
2.4.2. Pravni okvir

Strategija EU za mlade 2019-2027%* ima za cilj da podstakne drustveni i gradanski angazman, kao i

ucesce u demokratskom Zivotu svih mladih, u skladu sa ¢lanom 165. Ugovora o funkcionisanju EU. Peti
evropski cilj u oblasti mladih ima za cilj postizanje boljeg mentalnog blagostanja i okoncanje
stigmatizacije pitanja mentalnog zdravlja, cime se promovise socijalna inkluzija svih mladih ljudi. Ciljevi

u okviru ovog cilja:

— Podsticati razvoj samosvesti i manje takmicarskog nacina razmisljanja negovanjem

uvaZzavanja individualnih vestina i snaga.

11 Marié, N. P., KneZevié, G., Terzi¢ — Supié, Z., Mihi¢é, L., Pejovié-Milovadevié, M., Lazarevié, L., Vukovié, O.,
Toskovié, 0., & Todorovié, J. (2021. ). Istrazivacki tim projekta cov2soul.rs izvestava o rezultatima depresivnosti
u Srbiji povodom Svetskog dana mentalnog zdravlja

12y/Jada Republike Srbije — Strategija za mlade u Republici Srbiji za period od 2023. do 2030. godineB
13Stojanovié, B., Vukov, T. (2020). Zivot mladih u Srbiji: Uticaj pandemije KOVID-19. Beograd: Misija OEBS-a u
Srbiji, Krovna organizacija mladih Srbije.

14 Strategija EU za mlade 2019-2027
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kako bi se osigurala njihova sposobnost da ostvare svoje ambicije.

— Raazviti inkluzivan, intersekcionalan pristup pruzanju mentalnog zdravlja za sve, posebno

marginalizovane grupe.

— Svim profesionalcima koji rade sa mladima, porodicom i prijateljima obezbediti kvalitetnu

obuku prve pomoci za mentalno zdravlje.

— Obezbediti inkluzivno, sa posStovanjem i dobro finansirano lecenje uvodenjem

visokokvalitetnih odredbi o mentalnom zdravlju u svim medicinskim ustanovama.

— Fokusirati se na mere prevencije koje osiguravaju da mladi ljudi imaju znanja i vestine

potrebne za bolje mentalno blagostanje.

— Borba protiv stigme o pitanjima mentalnog zdravlja razvijanjem programa podizanja svesti.

Program zastite mentalnog zdravlja u Republici Srbija za period od 2019. do 2026. godine (,Sluzbeni

glasnik RS 7, BR. 84/19) ° je uskladen sistem mera, uslova i instrumenata javne politike koji treba da
sprovodi se radi zaStite mentalnog zdravlja prevencijom mentalnih poremecaja, unapredenja
mentalnog zdravlja, analize i dijagnostike psihickog stanja, leCenja i rehabilitacije osoba sa mentalnim
poremecajima, kao i sumnje na postojanje mentalnih poremecaja uz postovanje ljudskih pravaijacanje
digniteta lica sa psihickim smetnjama i primena najmanje restriktivnih oblika leCenja. Mladi (15-24
godine) prepoznati su kao jedna od najugrozenijih populacija, a predvideno je da rad na prevenciji
mentalnih poremecdaja i unapredenju mentalnog zdravlja bude prvenstveno usmeren na mlade i da
razvoj bi¢e podrzana mrezZa specificnih usluga. Usvajanje Programa zastite mentalnog zdravlja u
Republici Srbiji od 2019. do 2026. godine, sa akcionim planom, kao opsti cilj navodi: Unapredenje
sistema zastite mentalnog zdravlja za prevenciju, leCenje i pruzanje sveobuhvatnih, integrisanih usluga

u skladu sa najboljim medunarodnim praksa.

Strategija za mlade u Republici Srbiji od 2023. Do 2030.%® definide konkretan cilj- Stvoriti uslove za

zdravu i bezbednu Zivotnu sredinu i socijalno blagostanje mladih. Ovaj cilj je definisan koriséenjem

definicije Svetske zdravstvene organizacije, koja je definisala zdravlje kao stanje potpunog fizickog,

15Sluzbeni glasnik Republike Srbije (2019), Nacionalni program zadtite mentalnog zdravlja 2019-
2026, Beograd: Sluzbeni glasnik, br. 84/19.
16Vlada Republike Srbije — Strategija za mlade u Republici Srbiji za period od 2023. do 2030. Godine
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mentalnog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti ili invaliditeta. Za postizanje ovog cilja

planirano je pet mera:

Mera 5.1. Podrska programima koji doprinose razvoju zdravih stilova Zivota i mentalnom

zdravlja mladih;

Mera 5.2. Podrska postojecim i novim programima unapredenja bezbednosti mladih;

Mera 5.3. Podrska razvoju mladih i omladinskih programa u oblasti zastite Zivotne sredine;

Mera 5.4. Podrska stambenoj nezavisnosti mladih;

Mera 5.5. Podrzati programe koji doprinose unapredenju socijalne inkluzije mladih.

2.4.3. Metodologija

Osnovni cilj ovog desk istrazivanja je bio da opiSe situaciju u Srbiji u vezi sa obrazovnim ponudama koje

se ticu mentalnog zdravlja i/ili samoosnaZivanja mladih. Ovo istrazivanje je ukljucivalo sledece korake:

Identifikovanje trenutnih uslova u Srbiji vezanih za svesnost/mentalno blagostanje mladih i
mogucnosti obuke (formalno, neformalno, neformalno — seminari, radionice, obuke, onlajn
formati itd.)

Pregledajuéi integraciju tema/pitanja svesnosti/mentalnog zdravlja u obrazovanje mladih
(kursevi, teme, obrazovne ponude), odgovoriti na pitanje: da li postoje kursevi
formalnog/neformalnog ucenja?

Identifikovanje postoje¢ih materijala za obuku o svesnosti/mentalnom zdravlju u Srbiji (koje
didakticke metode se koriste u nastavi, koja literatura, kako se obuka izvodi, npr. licem u lice,

e-treninzi, koji materijali se koriste, npr. ppt, knjige, ...)

Desk istraZivanje je sprovedeno onlajn u januaru i februaru 2023. Da bismo dosli do rezultata, klju¢ne

reci: ,mentalno zdravlje”, ,mladost”, ,,svesnost”, ,mentalno zdravlje”, ,samoosnazivanje”, ,radionice,

,obuka“, ,kursevi“ i ,Srbija“ su uneti u pretraziva¢ Gugl u razlicitim kombinacijama i uz upotrebu

sinonima. Pretraga je vrsena na engleskom i srpskom jeziku. Resursi su pronadeni, procitani i ponovo

referencirani u procesu pisanja ovog istraZivanja. Da bi se proverio kvalitet rezultata, preferirani su

pouzdani izvori kao Sto su, na primer, vladine veb stranice ili novinske kuce.
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Rezultati ovog desk istrazivanja ¢e nam pomodi da identifikujemo praznine koje YOUHEAL projekat

*
*

moze da popuni i da nam daju uvid u korisne alate/materijale koji se mogu koristiti za YOUHEAL onlajn

kurs.

2.4.4. Obrazovne ponude

U ovom poglavlju navedeni su primeri ponuda koje se odnose na svesnost/samoosnazivanje/mentalno

zdravlje u Republici Srbiji.

Telefonske linije za psiho-socijalnu podrsku tokom Covid-19

U cilju smanjenja stope anksioznosti i depresije u uslovima socijalne izolacije i stigmatizacije u vezi sa
virusom COVID-19, Ministarstvo zdravlja Republike Srbije otvorilo je nacionalne telefonske linije za
pruzanje psiho-socijalne podrske svim gradanima kojima je ona potrebna. | dalje su aktivne i otvorene
linije za psiho-socijalnu pomo¢ gradanima kao i zasebni brojevi telefona Zavoda za mentalno zdravlje:
za mlade i roditelje dece do 18 godina i starijih od 18 godina. Preko telefona, strucnjaci doprinose
ocCuvanju mentalnog zdravlja u uslovima epidemije (i nakon) i savetovanjem svih zainteresovanih lica
(u izolaciji i karantinu, porodice zaraZenih, zdravstveni radnici i saradnici) i pruzanje podrske kao i

adekvatne informacije o nacinima za prevazilazenje stresa i anksioznosti — vanredno stanje.

Dan mentalnog zdravlja

Svetski dan mentalnog zdravlja je najvaZnija godisnja globalna kampanja za podizanje svesti o znacaju
mentalnog zdravlja. ObeleZava se globalno i u gotovo svim zemljama kroz lokalne, regionalne i
nacionalne dogadaje i programe. U Srbiji je 2022. godine obeleZzen pod sloganom , Neka mentalno
zdravlje i blagostanje budu prioritet za sve” i omogucilo je svima da deluju u cilju zastite i unapredenja
mentalnog zdravlja. Pre pandemije COVID-19, procenjeno je da je svaka osma osoba Zivela sa
mentalnim poremecajem. Pandemija je stvorila globalnu krizu mentalnog zdravlja, sa procenama koje
pokazuju povecanje od vise od 25% anksioznih i depresivnih poremeéaja tokom prve godine
pandemije. Istovremeno, bila je ugroZzena dostupnost usluga mentalnog zdravlja. Gradski zavod za
javno zdravlje Beograda prepoznao je ovu informaciju i organizovao je, izmedu ostalih aktivnosti, i
onlajn vebinar na temu: ,,Emocije — kako ih prepoznati i upravljati njima?“. Ovaj vebinar je sadrzao
informacije o razvoju emocija kod dece, emocionalnoj regulaciji kod dece i adolescenata i odraslih, ali
i o poremecajima licnosti, kako razlikovati emocije, kako razumeti mentalno zdravlje u drustvenom

kontekstu itd.

Zajedno za javno zdravlje
Institut za javno zdravlje Vojvodine je tokom 2022. godine po Cetvrti put realizovao projekat ,,Zajedno

do javnog zdravlja“, podrzan sredstvima Gradske uprave za zdravstvo Grada Novog Sada, koji ima za
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cilj modernizaciju komunikacionih kanala u zdravstvu za edukaciju stanovnistva, kroz izradu novih pet
epizoda video podkasta, povecanje dostupnosti zdravstvenih i obrazovnih resursa koje Institut za javno
zdravlje Vojvodine objavljuje u elektronskom obliku i unapredenje sadrzaja drustvenih mreZa Zavoda
za javno zdravlje Vojvodine. Medu aktivnostima koje se ticu razli¢itih aspekata zdravlja, organizovan je

i Festival mentalnog zdravlja.

Festival mentalnog zdravlja

Dogadaji (radionice, interaktivha predavanja, paneli i okrugli stolovi, nagradni konkursi, filmske
projekcije sa diskusijom, izlozbe, interaktivni performansi — onlajn i oflajn) tokom festivala imaju za cilj
da edukuju i podstaknu ucesnike da stvaraju resurse u zajednici i drustvu, koji mogu doprineti zastiti i
unapredenju mentalnog zdravlja i blagostanja. Slogan festivala je ,Kultura i mentalno zdravlje“, sa
namerom Instituta za javno zdravlje Vojvodine i partnerskih organizacija da podignu svest o

povezanosti kulture, mentalnog zdravlja, blagostanja pojedinaca i zajednice u kojoj Zive.

Zajedno ka poboljsanju mentalnog zdravlja u zajednici

U oktobru 2022. godine Psichological Innovation Netvork zapocela je realizaciju projekta za stvaranje
uslova za uvodenje odrzivih besplatnih usluga mentalnog zdravlja i psiho-socijalne podrske u UZzicu,
Prijepolju i Kosjericu. Ciljevi projekta su usmereni na nastavak pruzanja usluga psiho-socijalne podrske
u zajednicama kroz realizaciju Programa psiho-socijalne podrske u ove tri lokalne zajednice, jacanje
njihovih kapaciteta za sistematicniji pristup planiranju i sprovodenju usluga mentalnog zdravlja i psiho-
socijalne podrske, tj. kao i definisanje predloga za unapredenje normativnog okvira za pruzanje
savetodavno-terapijskih usluga. Projekat se realizuje do kraja marta 2023. godine u okviru programa
podrske ,Dijalog promena“, koji koordinira Beogradska otvorena skola, a uz finansijsku podrsku

Evropske unije.

SazveZde podrske

Kao odgovor na efekte COVID-19 na mentalno zdravlje i smanjenje istih, kako bi osnazili mlade i pruzili
im pomo¢ u negovanju njihovog mentalnog zdravlja, OPENS je pokrenuo kampanju ,SAZVEZDA
PODRSKE“ u saradniji sa slede¢im organizacijama: SOS Zenski centar; Iz kruga VOJVODINA; Novosadski
humanitarni centar; Podruznica za Juzno-backi okrug Drustva psihologa Srbije i Instituta za javno
zdravlje Vojvodine; Grupa "IZADI"; Centar za pruzanje emocionalne podrske osobama u krizi i
prevenciju samoubistava ,,Srce”; Omladina JAZAS-a Novi Sad; UdruZenje gradana Patrija; EDIT centar i
UdruzZenje Crvena linija. Neka od pitanja kojima se ova kampanja bavila: balansiranje skolskih i
porodi¢nih obaveza u izmenjenom svakodnevnom funkcionisanju mladih, suocavanje sa oseéajem
izgubljenosti bilo koje vrste, pruzanje podrske u situaciji izolacije, povezivanje razli¢itih organizacija

koje se bave temom mentalnog zdravlja da ga poboljSa u promenjenim okolnostima. Mnoge
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organizacije pronasle su nacin da reaguju i nastave sa radom prilagodavajuci se okolnostima i
specificnostima situacije izazvane pandemijom. Tako su nastavile sa radom organizacije koje se bave

psiho-socijalnom podrskom, sada prilagodene potrebama gradana, medu kojima su ¢esto i mladi.

MreZze isceljenja: Sveobuhvatan pristup u zastiti mentalnog zdravlja dece i omladine izbeglog i lokalnog
stanovnistva

Uz podrsku Medunarodne organizacije za migracije, u periodu od novembra 2022. do septembra 2023.
godine, Psichological Innovation Netvork realizuje projekat usmeren na pruzanje sveobuhvatne
podrske mentalnom zdravlju izbegli¢koj i lokalnoj deci i omladini, ukljucujuéi specijalizovane psiholoske
usluge, psiho-edukativne usluge i programe za decu i omladinu i vrénjacke aktivnosti. Stavise, projektne
aktivnosti ukljuCuju izgradnju kapaciteta pruzalaca usluga, fokusirajuéi se na staratelje, socijalne
radnike i edukatore, i istrazivacke aktivnosti kako bi se osigurali pouzdani podaci za kreiranje prakse
zasnovane na dokazima. Aktivnosti projekta imaju za cilj smanjenje psiholoskog stresa, obnovu
mehanizama za suocavanje i otpornost, i poboljSanje dobrobiti izbeglicke i lokalne dece i omladine kroz

sveobuhvatan pristup zastiti mentalnog zdravlja i jacanje interkulturalne osetljivosti.

Zajedno ka poboljsanju mentalnog zdravlja u zajednici

Prema istraZivanju Mreze psiholoskih udruzenja o mentalnom zdravlju u Srbiji, nesto vise od trecine
stanovnistva suocava se sa psihickim problemima, dok su individualne usluge savetovanja i usluge za
mlade prepoznate kao najpotrebnije. Kako bi odgovorila na prepoznate potrebe, Mreza psiholoskih
udruZenja aktivno radi na poboljsanju lokalnih usluga za zastitu mentalnog zdravlja. Tacnije, do kraja
marta besplatni programi psiho-socijalne podrske za mlade i odrasle bi¢e dostupni u UZicu, Prijepolju i
Kosjericu. PIN — Psichosocial Innovation Netvork realizuje projekat ,Zajedno ka unapredenju

mentalnog zdravlja u zajednici” uz finansijsku podrsku Evropske unije.

Inicijativa -aplikacija protiv depresije

Tim od deset psihoterapeuta iz NiSa osmislio je aplikaciju koja pomaZe korisnicima da prevazidu
depresiju, anksioznost, strahove, opsesivno-kompulsivne, pani¢ne i druge poremecaje. Pretpostavlja
se da Ce biti gotova sledece godine i sadrzace vezbe disanja, kvizove i dnevnik. Funkcionisa¢e uz pomoc¢
vestacke inteligencije i izgledace kao dopisivanje korisnika sa terapeutom. Aplikacija je veoma sloZena,
na njoj se radilo vise od godinu dana i mora proci nauc¢no istraZivanje da bi se dokazalo da funkcionise.
U tom procesu pomazu programeri, dizajneri i advokati, a timu ¢ée biti potrebni i prevodioci. Korisnici
¢e sa njom moci da komuniciraju kao sa terapeutom i sadrZade i misaoni deo, odnosno kognitivnu
terapiju i tehnike. Trebalo bi da funkcionise tako Sto ¢e ponuditi listu poremecaja kada je korisnik
instalira, pa ¢e svako moci da izabere konkretan, a dostupni su ¢e biti i klini¢ki testovi za utvrdivanje

dijagnoze. Svaka kategorija ¢e imati tehnike iz najosnovnijeg informisanja gde se svaki odredeni
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poremecaj moze procitati tekst o istom. Tehnike su uredene onako kako ih osoba obi¢no prima u
psihoterapiji. Pocinje sa najpristupacnijim tehnikama, naucenim vezbama disanja i opustanja, zatim
idu sloZenije, gde se radi sa mislima. Medutim, aplikacija ne mozZe biti zamena za klasi¢nu psihoterapiju,

iako ¢e se na osnovu iskustva ljudi prepoznati Seme po kojima ce se dalje razvijati.

PodrZimo jedni druge

Ovaj projekat je podrzao projekat Vlade Svajcarske ,Zajedno za aktivno civilno drustvo — ACT, koji
sprovode Helvetas Sviss Intercooperation i Gradanske inicijative. U saradnji sa organizacijama koje se
bave mentalnim zdravljem, rukovodioci ovog projekta nameravali su da rasvetle temu o kojoj se
nedovoljno govori u javnosti. Ovaj projekat je imao za cilj da okonca stigmatizaciju i izolaciju osoba sa
problemima mentalnog zdravlja i pruzi im podrsku u oporavku. Medu brojnim aktivnostima, odrzane
su i specificne celodnevne radionice za mlade u saradnji sa Omladinskim savetom Srbije. Cilj ove
radionice je bio da se po posebno skrojenoj metodologiji otvori tema mentalnog zdravlja mladih u

lokalnim zajednicama i da se osmisle aktivnosti koje se mogu preduzeti da se na tome nastavi.

,Razgovaraj sa mnom” - projekat za unapredenje i zastitu mentalnog zdravlja mladih

Novi Omladinski projekat JAZAS-a i Kancelarije za mlade, pod pokroviteljstvom Grada Kragujevca,
poceo je tribinom ,Razgovaraj sa mnom” namenjenom srednjoskolcima i studentima u Studentskom
kulturnom centru. Projekat ima za cilj unapredenje i zastitu mentalnog zdravlja mladih uspostavljanjem
sistema podrske u krizama i smanjenjem predrasuda, stereotipa i stigmatizacije ljudi kojima je pomo¢
potrebna. Nakon zvani¢nog otvaranja projekta panel diskusijom, aktivnosti su nastavljene sa vise
panela koji su premesteni na lokacije prilagodene mladima. Svi mladi ljudi su imali priliku da se prijave

putem mejla za individualne konsultacije sa stru¢njakom za mentalno zdravlje iz projektnog tima.

Sve je u redu

Krajem 2021. godine pokrenuta je internet platforma pod nazivom ,Sve je u redu”, koju podrZava
UNICEF u Srbiji u saradnji sa OPENS-om, NALED-om i stru€njacima Instituta za mentalno zdravlje Srbije.
Primarni cilj platforme je da mladima pruzZi relevantne i tacne informacije o mentalnom zdravlju i
nacinu pristupa postoje¢im uslugama i onlajn savetovanju. Platforma je takode dragocen izvor

informacija za roditelje, nastavnike, socijalne radnike i sve koji podrzavaju mlade.
3.3.2. Identifikovanje praznina

Kao Sto se vidi iz gore navedenih istrazZivackih i obrazovnih ponuda, Srbija je delimi¢no prepoznala
potrebe svojih gradana za podrskom i osnaZzivanjem pomoci mentalnom zdravlju. U vreme krize,
vanrednog stanja i nakon toga, institucije Srbije su uglavnom bile usmerene na pruzanje hitne podrske

u kontroli Sirenja virusa i fizickom zdravlju gradana.
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Gledajuci gore navedene obrazovne ponude, mozemo videti da ih veéinu pruzaju nevladini subjekti.

*

*
*

Sumirajudi ih sa obrazovnim ponudama drzave, moZzemo reci da ih u oblasti mentalnog zdravlja nema

dovoljno.

S obzirom na predstavljene efekte na mentalno zdravlje izazvane tokom COVID-19, neophodno je
pruziti neophodnu podrsku svima. To se ne postize ako drZava svojim gradanima ne pruZi
sveobuhvatnu podrsku sistema mentalnog zdravlja, kao Sto je bila situacija u Srbiji. Gore navedene
obrazovne ponude nevladinih subjekata radile su na pronalaZzenju resursa i razvoju programa,
projekata i aktivnosti za podrsku mentalnom zdravlju, osnaZivanju i podizanju svesti razlicitih grupa
ljudi, ukljucujuéi mlade. lako su ovi napori bili pozitivni, bitno je primetiti da nisu bili dostupni svim
mladim ljudima Srbije. Ove obrazovne ponude uglavnom su bile ograni¢ene na gradove i mesta u
kojima su ovi nevladini subjekti radili, Sto je dovelo do toga da po strani ostanu mladi ljudi koji Zive u

mestima bez pristupa ovoj vrsti podrske.

Ucesce u radionicama, kao Sto su radionice samoosnaZivanja, projekti, programi i sl., koje pruZaju
nevladini subjekti, Cesto je dugotrajan proces koji moZe biti prepreka za zaposlene (narocito mlade koji
istovremeno rade i studiraju). Uz to, opet postoji ve¢ pomenuti problem sa lokacijom - obrazovne
ponude i radionice su u gradovima i samim tim nisu lako dostupne ljudima na selu. Materijali za onlajn
ucenje su od pomodi jer se kursevi mogu pohadati bilo gde i u slobodno vreme, uglavnom kada su
pojedinacne podteme podeljene na kratke lekcije. Onlajn priroda YOUHEAL ponude takode pomaze
ljudima koji ne prihvataju pomo¢ iz straha od stigmatizacije jer i¢i negde i razgovarati licno je veci korak

od koris¢enja onlajn materijala za ucenje.

Pored ovih pitanja, tu je i pitanje novca i troskova podrSske mentalnom zdravlju, radionica za
osnazivanje i seminara. lako je pomo¢ psihologa i psihijatara pokrivena zdravstvenim osiguranjem u
Srbiji, medu mladima postoji nepoverenje i stigma. Sat psihoterapije kosta izmedu 20-30 evra; ova
cena se u Srbiji smatra visokom i za veéinu ljudi predstavlja prepreku. Posebno za nasu ciljnu grupu —
mlade izmedu 18 i 26 godina — novac je Cesto problem. Projekat YOUHEAL mozZe popuniti ovu prazninu

nudedi besplatan onlajn kurs, a mladi ljudi sa razli¢itim finansijskim pozadinama mogu da ucestvuju.

IstraZivanje obrazovnih ponuda pokazalo je da je tema svesnosti jedna od praznina u Srbiji koju treba i
moZe da popuni projekat YOUHEAL. Tema svesnosti nije dovoljno obradena, a radionice koje se
ponekad obraduju su obi¢no preskupe i nedostupne nasoj ciljnoj grupi. Projekat YOUHEAL moZe
popuniti znacajnu prazninu tako Sto ¢e mladima obezbediti resurse za ovu temu i imati ulogu u

prevenciji.

Da zaklju¢imo, praznine koje se mogu popuniti sa YOUHEAL projektom su:
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- premalo opcija u oblasti mentalnog zdravlja, osnazivanja i svesnosti

- nepristupacnost lokacije obrazovnih ponuda

- visoki troskovi i novac obrazovnih ponuda u oblasti mentalnog zdravlja, osnaZivanja i

samosvesnosti

- strah od stigmatizacije koji je obi¢no povezan sa koris¢enjem usluga koje pruzaju strucnjaci

za mentalno zdravlje
- svest o vaznosti mentalnog zdravlja i smanjenje stigme oko njega

- kontinuirano dostupna podrska mentalnom zdravlju prema potrebama i Zeljama svakog

pojedinca
2.4.5. Reference

Marié, N.P., KneZevié, G., Terzié-Supié, Z., Mihi¢, L., Pejovi¢-Milovadevié, M., Lazarevié, L., Vukovié, O.,

Toskovié, O., & Todorovié¢, J. (2021. ). Istrazivacki tim projekta cov2soul.rs izveStava o

rezultatima depresivnosti u Srbiji povodom Svetskog dana mentalnog zdravlja

Republicki zavod za statistiku

Sluzbeni glasnik Republike Srbije (2019), Nacionalni program zastite mentalnog zdravlja 2019-2026,

Beograd: Sluzbeni glasnik, br. 84/19.

Stojanovié, B., Vukov, T. (2020). Zivot mladih u Srbiji: Uticaj pandemije KOVID-19. Beograd: Misija

OEBS-a u Srbiji, Krovna organizacija mladih Srbije.

Strategija EU za mlade 2019-2027

Vlada Republike Srbije — Strategija za mlade u Republici Srbiji za period od 2023. do 2030. godine

2.5. Slovenija

Ovo desk istraZivanje sluzi za dobijanje informacija o postoje¢im materijalima za ucenje, delovima
obuke i ponudama na temu samoosnazivanja i mentalnog zdravlja u Sloveniji. Kroz istrazivanje bice
identifikovane slicnosti sa projektom YOUHEAL kao i nedostaci na osnovu cega Ce biti razvijeni

materijali za ucenje.

2.5.1. Uvod
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U jeku epidemije COVID-19, stopa nezaposlenosti medu mladima u Sloveniji je porasla. Na slici 1

*
*

prikazana su dva vrhunca kada je stopa nezaposlenosti mladih porasla na skoro 16%. Ovo je
zabrinjavajuce iz perspektive mentalnog zdravlja jer nezaposlenost ima Stetan uticaj na mentalno
blagostanje i mentalni oZiljci iz ovog iskustva mogu trajati godinama nakon zapocinjanja novog posla
(Eberl, 2022). Nezaposlenost izaziva stres, ali mogu nastati i druge negativne posledice po mentalno

zdravlje ljudi, ukljucujuci depresiju, anksioznost i nize samopostovanje (Vilson & Finch, 2021).

Medutim, odnos izmedu mentalnog zdravlja i nezaposlenosti nije samo jednostran. Dobro mentalno
zdravlje je kljucni uticaj na zaposljivost, pronalazenje posla i ostanak na tom poslu (Vilson & Finch,
2021). Takode iz slike 1 moZemo uociti da nezaposlenost nije ravnomerno rasporedena u drustvu i da
epidemija kovida nije podjednako uticala na sve starosne grupe. U drugom kvartalu 2020. godine, kada
su pocele mere politike za smanjenje pandemije COVID-19, stopa nezaposlenosti u ukupnoj aktivnoj
radnoj snazi porasla je za 1,2 procentna poena u odnosu na prethodni kvartal, dok je u starosnoj grupi

15-24 godine porasla. za 5 procentnih poena

Slika 1: Stopa nezaposlenosti u Sloveniji
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Mladi odrasli su osobe izmedu 15 i 24 godina (Eurostat, 2023).

2.5.2. Pravni okvir

U jeku epidemije COVID-19, stopa nezaposlenosti medu mladima u Sloveniji je porasla. Na slici 1
prikazana su dva vrhunca kada je stopa nezaposlenosti mladih porasla na skoro 16%. Ovo je
zabrinjavajuce iz perspektive mentalnog zdravlja jer nezaposlenost ima Stetan uticaj na mentalno
blagostanje i mentalni oZiljci iz ovog iskustva mogu trajati godinama nakon zapocinjanja novog posla
(Eberl, 2022). Nezaposlenost izaziva stres, ali mogu nastati i druge negativne posledice po mentalno

zdravlje ljudi, ukljucujuci depresiju, anksioznost i nize samopostovanje (Vilson & Finch, 2021).

Medutim, odnos izmedu mentalnog zdravlja i nezaposlenosti nije samo jednostran. Dobro mentalno
zdravlje je kljucni uticaj na zaposljivost, pronalazenje posla i ostanak na tom poslu (Vilson & Finch,

2021). Takode iz slike 1 moZemo uociti da nezaposlenost nije ravhomerno rasporedena u drustvu i da
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epidemija kovida nije podjednako uticala na sve starosne grupe. U drugom kvartalu 2020. godine, kada

*

*
*

su pocele mere politike za smanjenje pandemije COVID-19, stopa nezaposlenosti u ukupnoj aktivnoj
radnoj snazi porasla je za 1,2 procentna poena u odnosu na prethodni kvartal, dok je u starosnoj grupi

15-24 godine porasla za 5 procentnih poena.

Na osnovu dostupnog zvani¢nog sajta i relevantnih podataka o temi (portal gov.si i vvv.nijz.si),
mentalno zdravlje je jedan od osnovnih stubova opsteg zdravlja i blagostanja svakog pojedinca i
njegovih najmilijih. U Sloveniji je oblast mentalnog zdravlja regulisana Zakonom o mentalnom zdravlju
17 Ovim zakonom utvrduju se sistem zdravstvene i socijalne zastite u oblasti mentalnog zdravlja,
nosioci ili nosioci ove delatnosti i prava lica tokom lecenja. Predvideno je prihvatanje Zakona o
psihoterapiji za 2023/2024. Oblast licne i onlajn obuke, koucinga i drugih tehnika i metoda o mekim

vestinama, pazljivosti, oslobadanju od stresa i slicno nije zakonski regulisana.

Glavni strateski okvirni dokument u oblasti mentalnog zdravlja je Rezolucija o Nacionalnom programu
mentalnog zdravlja 2018-2028 (Ministarstvo zdravlja Republike Slovenije i Nacionalni institut za javno
zdravlje Republike Slovenije — NIJZ, 2018). Nacionalni program sadrZi strategiju razvoja zastite
mentalnog zdravlja, akcioni plan zastite mentalnog zdravlja, ciljeve, organizaciju, razvoj i zadatke
izvodaca, mreZu pruzalaca programa i usluga mentalnog zdravlja, nosioce zadataka. za sprovodenje
nacionalnog programa. Novina koju je uveo Program MIRA je osnivanje Centara za mentalno zdravlje
dece i adolescenata i Centara za mentalno zdravlje odraslih!®. Program se fokusira na 6 prioritetnih
oblasti sa merama: Prioritetna oblast 1: Pristup unapredenju mentalnog zdravlja zasnovan na zajednici;
Prioritetna oblast 2: Promocija mentalnog zdravlja i prevencija i destigmatizacija mentalnih bolesti;
Prioritetna oblast 3: MreZa mentalnog zdravlja; Prioritetna oblast 4: Alkohol i mentalno zdravlje;
Prioritetna oblast 5: Prevencija samoubistava; Prioritetna oblast 6: Obrazovanje, istraZivanje, pracenje

i evaluacija.

Akcioni plan aktivnosti u oblasti mentalnog zdravlja za 2022-2023 (Ministarstvo zdravlja Republike
Slovenije i Nacionalni institut za javno zdravlje Republike Slovenije — NIJZ, 20122) fokusira se na
osiguravanje Sto lakseg pristupa kvalitetne resurse pomodi u oblasti mentalnog zdravlja i predvida
nacine za prevenciju mentalnih poremecaja, zastitu ljudskih prava i pruzanje holisticke nege osobama

sa problemima mentalnog zdravlja. Akcionim planom se realizuju ciljevi u oblasti pristupa zajednice i

1sluzbeni list Republike Slovenije, br. 77/08, 28.07. 2008..
18 planirano je oshivanje 50 centara sa interdisciplinarnim timovima struénjaka koji ¢e obezbediti dostupnost
usluga svim stanovnicima podrucja na kome ¢e centar raditi.
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smanjenja stigme mentalnih problema, razvoja preventivnih aktivnosti i mreze centara za mentalno

zdravlje.
2.5.3. Metodologija

Glavni ciljevi ovog desk istrazivanja bili su da opise situaciju u Sloveniji u vezi sa obrazovnim ponudama
koje se ticu mentalnog zdravlja i/ili samoosnazivanja u kontekstu mladih. Detaljnije, ovo desk
istraZivanje je trebalo da identifikuje trenutne uslove u Sloveniji u vezi sa svesno$¢u/mentalnim
blagostanjem i samoosnazivanjem mladih ljudi i navede opcije obuke koje za njih postoje. Ovo moze
ukljucivati formalno i neformalno obrazovanje, kao i seminare, radionice, obuku ili onlajn ponude.
Dakle, bice vazno videti koje razlicite vrste ponuda postoje. Pravni okvir je takode vazan da pokaze

nacionalni kontekst i vaznost obrazovnih ponuda koje se ti¢u mentalnog zdravlja i/ili samoosnazivanja.

Jo$ jedna vazina tacka u ovom desk istraZzivanju je pregled integracije tema/pitanja
svesnosti/mentalnog zdravlja u obrazovanje mladih. Daje se odgovor na pitanje kakvi se kursevi nude

i koje su konkretne teme tih kurseva.

Identifikovani su postojeéi materijali za obuku o svesnosti/mentalnom zdravlju u Sloveniji. Ovo
ukljucuje i didakticke metode koje se koriste u nastavi i na kojoj literaturi se obuka zasniva. Takode je
zanimljivo videti na koji nacin se obuka sprovodi, na primer, da li postoji obuka licem u lice, ili onlajn
obuka koji se materijali koriste, kao na primer PowerPoint prezentacije, drugi alati za olakSavanje

ucenja na mrefi, ili knjige. Ako su postojali nastavni planovii programi, sadrzaj je bio analiziran.

Desk istraZivanje je sprovedeno kroz temeljno onlajn istrazivanje u mesecu februaru 2023. Da bismo
pronasli rezultate, kljucne reci ,svesnost”, ,mentalno zdravlje“, ,samoosnaZivanje”, ,obuka“,
ykursevi“, ,mladi i ,Slovenija“ se unoseni pretraziva¢ Gugl u razli¢itim kombinacijama, na engleskom i
slovenackom jeziku, uz upotrebu sinonima. Pretraga je vrSena na engleskom kao i na slovenackom kako
bi se osiguralo da nijedna vaZna informacija nije izgubljena. Da bi se potvrdio kvalitet rezultata,
pouzdani izvori kao Sto su, na primer, vladine veb stranice, novinske kuce, veb stranice i podaci koje
daju ovlaséene relevantne vladine i nevladine organizacije, dostupna verifikovana istrazivanja i drugi
relevantni rezultati projekta, paneli struc¢njaka i drugih zainteresovanih strana i ekspertiza su

preferinrani i korisceni.

Rezultati ovog desk istraZzivanja nam pomazu da identifikujemo praznine koje YOUHEAL projekat moze

da popuni i pruza uvid u korisne alate/materijale koji se mogu koristiti za YOUHEAL onlajn kurs.

2.5.4. Obrazovne ponude
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U ovom poglavlju bice navedeni primeri obrazovnih ponuda u vezi sa

*
*

svesnoséu/samoosnazivanjem/mentalnim zdravljem u Sloveniji.

Nacionalni program mentalnog zdravlja MIRA

Kljucna komponenta Nacionalnog programa mentalnog zdravlja MIRA (program MIRA) je njegov
pokusaj da se mentalna zdravstvena zastita prosiri samo od leCenja, da obuhvati aktivnosti i mere
usmerene na prevenciju mentalnih bolesti. Naglasava vaZznost promovisanja mentalnog zdravlja kao
kljuénog aspekta zdravlja, onog koji neguje blagostanje i prosperitet pojedinca, njihovih najmilijih,
njihovog neposrednog okruzenja i drustva u celini. Program MIRA nudi onlajn informacije o
aktivnostima unapredenja mentalnog zdravlja i podrsku za razliCite periode Zivota; relevantan za ovaj
projekat, nudi program aktivnosti za mlade (do 19 godina), i program aktivnosti za odrasle (iznad 19

godina).

Program MIRA' i veb lokacija Nacionalnog instituta za javno zdravlje?® pruZaju izmedu ostalog
relevantne informacije i sadrZaj o tome kako ljudi mogu pomodi sebi i kako mogu pomodi drugima, sa

savetima za:

- poboljsanje mentalnog zdravlja i blagostanja u adolescenciji: kako uspostaviti zdrav nacin
Zivota; kako se opustiti tehnikama opustanja; kako pokazati i izraziti emocije; znacaj druzenja
i vannastavnih aktivnosti; kako uspostaviti i odrzavati dnevnu rutinu; kako se suociti sa

problemima i izbeéi zamke razmisljanja;

- blagostanje; suoCavanje sa izazovnim pitanjima i nevoljama (stres, depresija, anksioznost,
napadi panike, samopovredivanje, tugovanje, nasilje u porodici, zavisnosti, itd.); kako se

opustiti.

Takode pruza relevantne veze do portala i programa sa dodatnim informacijama i uslugama, kao i do

strucnjaka i organizacija koji mogu pruziti dodatnu pomoc¢. Ovo pokrivamo u nastavku.

Program mentalnog zdravlja mladih Ovo sam ja
Program mentalnog zdravlja mladih To sem jaz/This Is Me?! osnovan je 2001. godine u Nacionalnom
institutu za javno zdravlje. Usmeren je na jatanje mentalnog zdravlja i psiholoske otpornosti mladih

razvijanjem vestina i kompetencija koje podrzavaju mlade u odrastanju i deluju kao zastita u kriznim

19 https://www.zadusevnozdravje.si/
20 https://www.nijz.si
2 https://www.tosemjaz.net
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situacijama. Zasniva se na radnim pristupima onlajn savetovanja i preventivhog rada u Skolama

*
*

(osnovnim i srednjim skolama).

Radi kao onlajn konsultantska usluga za mlade. Mladi ljudi mogu da koriste portal da dobiju relevantne
informacije tako $to ¢e se pretplatiti na njihov bilten, postavljati pitanja i/ili dobiti pomo¢ u vidu saveta,
smernica ili savetovanja kako da pomognu sebi i svojim vrSnjacima. Program je aktivan i na drustvenim

mreZama poput Instagrama gde su mladi ¢esée prisutni.

Nacionalna kampanja Nisi u redu? Povej naprej. (Nisi dobro? Samo napred.)

Zbog povecanog mentalnog stresa i poremecaja tokom pandemije covid-19, posebno medu mladima,
lansirana je nacionalna kampanja Nije u redu? Samso napred?2. Ovo je prva nacionalna kampanja protiv
stigmatizacije mentalnog zdravlja u Sloveniji. Glavni cilj kampanje je smanjenje nivoa stigme mentalnog

zdravlja i podsticanje ljudi da potraze pomo¢.

U ovoj kampaniji, centralna uloga pripada ambasadorima. Rec je o osobama koje imaju iskustvo ili su
rodaci osobe sa iskustvom psihickih problema. Program podrzavaju i Gradska opstina Ljubljana, kao i
volonteri. Portal nudi izmedu ostalog relevantne informacije, price i onlajn ¢askanje ako nekome treba

hitna pomoé/podrska.

Drugi onlajn portali za samopomoc i pomoc u vezi sa mentalnim zdravljem

Nacionalni institut za javno zdravlje® nudi:

- Onlajn sadrzaje o relevantnim temama u kategorijama Mentalno zdravlje, Ishrana, Zdrav
nacin Zivota, Razlicite vrste zavisnosti, itd. Postoji posebna kategorija Deca, ali ne i Mladi, ili

Mentalno zdravlje mladih;

- Relevantne sadrZaje o mentalnom zdravlju i mladima dostupne u Podcastu?*, na primer,
epizoda o tome Kako spreciti probleme mentalnog zdravlja i stigmu, Kako bolje voditi racuna

o svom mentalnom zdravlju;

- Videe?*, na primer o mentalnom zdravlju tokom pandemije;

22 https://nisiokejpovejnaprej.si/

B https://www.nijz.si

24 https://nijz.si/audio/

5 https://nijz.si/videoteka/?kategorija=229
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- Publikaciju Slabemu raspolozZenju sem kos - 10 ideja kako adolescenti mogu sebi pomodi da

*
*

se osedaju dobro?®, koja se moze preuzeti.
Med.Over.Net?’ je onlajn portal na temu zdravlja, mentalnog zdravlja i drugih oblasti.
NebojSe? je onlajn portal Drustva za pomo¢ osobama sa depresijom i anksioznim poremecajima DAM.
Onlajn stanica ZivZiv.si?® za razumevanje samoubistva i pruzanje adekvatne pomoéi.

Platforma Najdi.se (Pronadi sebe)3’ za mentalno zdravlje mladih (osnovna i srednja $kola). Takozvani
Samo Iskalnik osigurava da je sadrzaj platforme zaista prilagoden pojedincu. Prvo vam predstavlja neke
kratke price vasih vrsnjaka, a vas zadatak je da pomocu klizaca ukaZete u kojoj meri se mozete naci u
njima. Tada dobijate informacije, savete i korisne linkove/veze prilagodene vama. Nude i radionice i
motivacione kartice. Preko svog Instagram naloga, @dusozlom mladi mogu direktno da se povezu

direktnom razmenom poruka i dobiju potrebne smernice za sledece korake.

ZDAJ - Zdravje danes za jutri

Sajt Programa ZDAJ - Zdravje danas za jutri nudi (Sada — Zravi danas za sutra)3!:
- bogat izvor sadrzaja, vesti i informacija iz oblasti prevencije u fizickom i mentalnom zdravlju;
- Priruénik Sta mogu uciniti da mi bude lakse? dostupan je onlajn za ¢itanje i vezbanje®?

Napravljen je da pomogne mladim ljudima da prepoznaju znake potencijalne nevolje i njihove reakcije
na nevolju. PomaZe im da shvate Sta uti¢e na njihovo iskustvo, dobrobit i ponasanje. Priru¢nik nudi
univerzalne vestine koje olaksavaju Zivot. Veze vode mlade do onlajn sadrZaja o anksioznosti, strahu,
besu i tuzi, kao i do zanimljivih audio snimaka. Sadrzi audio materijal i vodene vezbe za samopomoc¢ u
okviru 2 teme: Zelim da razumem $ta mi se desava, Zelim da promenim svoje misli i ponasanje; Zelim

da se opustite.

26 https://nijz.si/publikacije/slabemu-pocutju-sem-kos-3/

27 http://www.med.over.net

28 https://www.nebojse.si

2 http://www.zivziv.si

30 https://www.najdi.se

31 https://zdaj.net

32 https://live.editiondigital.com/e/221cpgasc/prirocnik-kaj-lahko-naredim-da-mi-bo-lazjett!pagel
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Program OMRA - Sa vecom pismenoscu mentalnog zdravlja za upravljanje poremecajima

*
*

raspoloZenja

OMRA? je akronim za program pod nazivom Uz veéu pismenost mentalnog zdravlja za upravljanje
poremecajima raspoloZenja. Osnovni cilj programa je informisanje stanovnistva o mentalnom zdravlju
i nacinu lecenja i upravljanja poremecajima raspoloZenja. Podizanjem svesti ljudi o mentalnom zdravlju
i problemima, Zeli da se prevazidu neki izazovi u oblasti poremecaja raspoloZenja, kao Sto su brzo
prepoznavanje problema, pronalazenje odgovarajuceg lecenja, smanjenje stigme, informisanje o
su deca, adolescenti, stari, osobe sa mentalnim problemima i njihovi srodnici, Romi, oni koji su napustili

Skolu, kao i stanovnici razlicitih ruralnih sredina.
Sajt nudi:

- informacije o razli¢itim oblicima mentalnih problema i poremecaja (stres, anksioznost,

depresija, bipolarni poremecaj, poremecaji licnosti, zavisnosti i stigma),
- zapisi licnih prica,
- kontakti razli¢itih izvora pomaodi,

- edukativni materijali: informacije o besplatnim radionicama na razliite teme iz oblasti
mentalnog zdravlja (poremecaji raspoloZenja, stres, poremecaji linosti), i e-ucionica sa
upitnikom i sadrZajem o stigmi i dobijanju pomoci, depresiji, anksioznosti, otpornosti na stres,

bipolarnosti poremecaj i poremecaj licnosti.

MreZe za mentalno zdravlje, strucnjaci i obrazovni programi

U okviru programa Mira uspostavljena je mreZa centara za mentalno zdravlje u kojima rade timovi
razlicitih stru¢njaka. Vodedi princip centara za mentalno zdravlje je da obezbedi jednak pristup
uslugama i programima za sve grupe ljudi na datom podrucju. U domovima zdravlja Sirom Slovenije

trenutno radi: 18 centara za mentalno zdravlje dece i adolescenata®*

33 https://www.omra.si

3418 centara: Brezovica, Celje, DomZale, Jesenice, Ljubljana - Centar i jedinice Vié¢-Rudnik, Maribor, Murska
Sobota, Nova Gorica, Ormo#, Piran, Posavje, Postojna, Ptuj, Ravne na Koroskem, Skofja Loka, Trbovlje, Velenje) i
16 centara za mentalno zdravlje odraslih (Celje, Domzale, Kocevje, Kopar, Logatec, Maribor, Murska Sobota, Nova
Gorica, Ormo?, Posavje, Ptuj, Ravne na Koroskem, Sentjur, Tolmin, Trbovlje, Velenje
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. ______________________________________ __ __________ _______________ ___________ ________ _______ _________ __ |
U oblasti mentalnog zdravlja postoje razliciti strucnjaci kao Sto su: psihijatar, (klinicki) psiholog, socijalni

radnik, specijalni pedagog, terapeut i logoped, koji su medusobno povezani u strucni tim. Ovi struc¢njaci

rade kako u oblasti zdravstvene i socijalne zastite tako i u oblasti obrazovanja®®

Kako bi znanje o psiholoskoj prvoj pomoci bilo sto dostupnije svima, Nacionalni institut za javno
zdravlje pripremio je smernice za prvu psiholosku pomo¢ u slucajevima depresije, napada panike,
suicidalnog ponasanja i prekomerne upotrebe alkohola. Psiholoska prva pomo¢®® je da ljudi koji zavrie
ovaj program mogu pruZiti osobi sa mentalnim problemom ili nevoljom sve dok stru¢na pomo¢ nije

dostupna ili se nevolja ne resi.

Psiholoske vestine prve pomodi obuhvataju tri klju¢na koraka prepoznavanja — kako prepoznati znake
i simptome mentalnog poremecaja ili bolesti kod osobe; pristup — kako priéi osobi koja je u mentalnom
kontaktu i zapoceti razgovor sa njom; i pomo¢ — kako osobi pruziti adekvatnu podrsku i podstadi je da
potraZi struénu pomoé. Psiholoski program prve pomoéi®’ je Eetvorosatni onlajn ili liéni obrazovni
program. Program se izvodi nekoliko puta godisnje, sa maks. od 20 ucesnika po dogadaju. Ucesce je

besplatno za ucesnike. U okviru programa mogu se stedi razli¢ita znanja i vestine, uglavnom:

- znanje o tome kako prepoznati klju¢ne znakove i simptome problema mentalnog zdravlja i

faktore rizika za njihov razvoj,

- vestine kako pristupiti, pruziti osnovnu pomo¢ i podrsku nekome ko ima problema sa

mentalnim zdravljem ili nevolju, i
- znanje o tome gde se obratiti za (profesionalnu) pomo¢.

Omladinske organizacije i programi i podrska mentalnog zdravlja

Omladinske organizacije ili Sire organizacije u omladinskom sektoru i druge nevladine organizacije
(mogu) odigrati veoma vaznu i pozitivhu ulogu u mentalnom zdravlju mladih. To su organizacije koje
omogucavaju mladima da se druZe, ostvare svoje potencijale, nude besplatne aktivnosti i sl.; mnogi od
njih u svoje aktivnosti ukljucuju promociju zdravog nacina Zivota, Sto se mozZe odnositi na odredene
osnove stvari, kao Sto su ishrana i vezbanje (sport), i na aktivnosti koje su posebno orijentisane, npr.
na jacanje samopostovanja i blagostanja mladih ljudi , koju shvatamo kao deo promocije mentalnog

zdravlja, u Sta je veoma vazno ulagati.

35Razlikuju se po tome da li mogu da postavljaju dijagnozu mentalnih poremeéaja, prepisuju lekove, pruzaju
psihoterapiju ili psiholosko savetovanje i da li su kvalifikovani za obavljanje psiholoskog testiranja.

36 N1JZ, Podcast Psychological first help https://youtu.be/JECELHPpsAE

37 https://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-drugemu/psiholoska-prva-pomoc/
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Omladinske organizacije organizuju seminare i radionice ili dele informacije o relevantnim projektima,
obukama i blog sadrzajima o mentalnoj omladini. Kao dobru praksu tokom pandemije covid-19, ili kao
odgovor na pandemiju covid-19, mozemo identifikovati da i neki fakulteti nude/izdaju dodatnu
psiholosku podrsku svojim studentima, uglavhom u vidu savetovanja. JoS jedna dobra praksa koju
mozemo identifikovati je na primer usluga koju pruza Udruzenje Skatljica®®, koje je u poslednje dve
godine svoje aktivnosti fokusiralo uglavhom na oblast mentalnog zdravlja mladih u okviru projekta
Za/Upam.si (Verujem/usudujem se)3. S tim u vezi, pruzaju besplatno onlajn psiholosko savetovanje i

imaju grupu mladih volonterki koje pisu onlajn ¢lanke i postove na drustvenim mrezama.

Obuka o mentalnom zdravlju za mlade i lidere omladinskih grupa
1) Nacionalni trening o mentalnom zdravlju mladih pripremili su MaMa mrezZa i drugi projektni
partneri. Obuka u okviru projekta odrzana je u oktobru 2021. godine, kao licna obuka. Projekat
definise tri klju¢ne oblasti, a to su podrska omladinskim radnicima, socijalna inkluzija i
promocija kvaliteta. Svrha projekta je bila da se omladinski radnici osposobe opstim znanjima
i veStinama za prepoznavanje mladih u mentalnoj nevolji kroz odabrane prioritetne oblasti i
daim pruzi dodatnu obuku i informacije i znanja iz oblasti pruzanja prve psihosocijalne pomodi

mladima.

Obuka je kreirana za iskusne omladinske radnike ili one na pocetku karijere koji Zele da steknu nova ili
nadograde postojeca znanja iz oblasti mentalnog zdravlja mladih. U okviru projekta, sproveli su pilot
obuku za koriséenje protokola u jednom omladinskom centru u Sloveniji. U pilot obuku su ukljuceni

omladinski radnici odabranog omladinskog centra, stru¢njaci iz oblasti mentalnog zdravlja mladih.
Obuka je obuhvatila sledece teme:

-strucni pogled na temu mentalnih poremecéaja medu mladima;

-razmenu postojecih praksi i razmena iskustava medu omladinskim radnicima;

-upoznavanje sa protokolima koji su nastali u okviru Medunarodnog treninga o mentalnom

zdravlju mladih, u okviru projekta Omladinski centri za mentalno zdravlje mladih.

2) Obuku za volontere sprovodi Drustvo za preventivno delo - DPD (UdruZenje za preventivni rad),
kao neformalno obrazovanje. Sastoji se od 100 ¢asova obuke i edukacije. Rec je o dvostepenom

intenzivnom seminaru i kontinuiranom pracenju i podrsci stru¢nog mentora tokom direktne

38 https://skatlica.si/
39 https://skatlica.si/zaupam-si/
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realizacije programa ,Radionice za mlade”, koji nakon uspesno zavrSenog prvostepenog

seminara volonter sprovodi jednu Skolsku godinu. i zavrSava pribl. 20 volonterskih sati

mesecno.

Tematske grupe o kojima se diskutuje na seminaru uz pomoc radionica, diskusionih grupa i predavanja

Su:

- adolescencija kao normativna (razvojna) kriza;

- komunikacija, formiranje i razvoj male grupe, radionica kao metoda rada;

- primarna prevencija u oblasti mentalnog zdravlja.

Znanja i vestine koje sti¢u u neformalnom obrazovanju obuhvataju:

3)

- znanja i vestine u edukativnom i preventivnhom radu sa mladima, posebno u radu sa grupama

mladih (informisanje i savetovanje mladih, sprovodenje razlicitih akcija u zajednici);

- sticanje odgovarajucih drustvenih vestina, znanja i vrednosnih orijentacija kao i obrazaca
ponasanja korisnih za uspesSno suocavanje sa sopstvenim Zivotnim krizama i tesko¢ama i za
izgradnju zdravog stila Zivota i duboko ukljucivanje u tokove sopstvene (porodice), svoje struke

(Skole i u€enje) i svoje drustvene (drustvene zajednice) Zivota;

- znanja i vestine iz oblasti mentalne higijene, posebno u vezi sa tematskim grupama kojima se

bavimo (prevencija, adolescenti, mala grupa...);

- licne kompetencije u oblasti komunikacijskih vestina, suocavanja i resavanja konflikata,
empatije i osetljivosti za druge, uspostavljanja, odrZzavanja i razvoja meduljudskih odnosa,

regulisanja li¢nih procesa itd.

Program Dobro sem osmisljen je 2015. godine u Drustvu prijatelja omladine Ljubljana Moste-
Polje. Namenjen je podizanju svesti i edukaciji pojedinaca iz osetljivih grupa, sa ciljem da im se

olaksa jacanje i zastita mentalnog zdravlja i blagostanja.

Kroz program Dobro sem razvijamo i implementiramo sveobuhvatne sadrzaje preventivne psiho-

socijalne podrske i obuc¢avamo trenere volontere koji vode grupe podrske u lokalnim sredinama.

Program Dobro sem je besplatan za sve ucesnike. Ovo ukljucuje obuku trenera i u¢esée u radionicama

i materijalima.
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. ___________________________ ____________________________ _______ __________|
Program Dobro sem namenjen je onima kojima je potrebna podrska i pomoé u suocavanju sa

*
*

trenutnim nedacama ili koji Zele da vode racuna o svom blagostanju, a time i kvalitetnijem Zivotu.
Medu ciljnim grupama programa su i mladi od 18 do 30 godina koji se suocavaju sa nezaposlenoscu ili

socijalnom i finansijskom nesigurnosc¢u, kao i ranjive grupe pojedinaca.

AngaZovanjem na sastancima, pojedinci mogu steci sposobnost da izaberu najprikladnije strategije i
vestine za resavanje problema i konflikata, ili prilagodavanje promenama. Kroz rad sa grupom uce
fleksibilnosti u ponasanju, mislima i emocijama. Takode sti¢u znanja za zastitu sopstvenog mentalnog

zdravlja.

Informativni kanali za mlade
Neki primeri informacija o mentalnom zdravlju i mladima dostupni su na informativnim kanalima za

mlade:

- Dostop.si: gde moZete dobiti pomo¢ kada ste u krizi mentalnog zdravlja ili u nevolji ;

- Portal mlad.si u kategoriji Omladinski sektor (o relevantnim projektima, radionicama, blogu

itd.);

-Platforma Mladi zmaji, kategorija mentalno zdravlje, nudi izmedu ostalog besplatne radionice

pod nazivom Uspelo mi bo za li¢ni razvoj;

- LMIT - Ljubljanska mreZa u tockove za mladinske organizacije (MrezZa Intopoints of Youth
Organizations Ljubljana) pruZa informacije o dogadajima o lichom razvoju i mentalnom

zdravlju, poput Treninga za lidere omladinskih grupa o mentalnom zdravlju .

Ostale dostupne ponude na trzistu o samoosnaZivanju i svesnosti
Postoji nekoliko onlajn platformi o samoosnaZivanju i svesnosti, koje nisu posebno dizajnirane za
mlade, koje nude ovaj sadrZaj i obuku za odredene mesecne Clanarine ili programske naknade. Dva

primera sinergije sa YouHeal projektom:

1) Kursevisvesnosti koje nudi Drustvo za razvijanje ¢ujecnosti - Na svom sajtu nude besplatne
vezbe svesnosti koje se mogu preuzeti na racunar ili pametni telefon. Za naknadu za
program, oni nude pocetnicke i napredne kurseve o svesnosti. Za studente, oni nude svoje

programe po sniZzenoj ceni (sponzorira Chariti found) .
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2) Onlajn platforma Ponos nudi usluge za smanjenje stresa i vise samopouzdanja i ljubaznosti
prema sebi u vidu plac¢enih mesecnih ili godisnjih onlajn programa (sa moguénoscu besplatnog

testiranja):

- Kursevi i meditacija o lecenju sagorevanja (8 nedelja kursa sa nedeljnim sadrzajem: opustanje
i mir, viSe energije, disanje, dobar san, osecaj sigurnosti i sigurnosti, poverenje u sebe, Zivotna
energija i vitalnost, nedelja integracije od 1-7 nedelja veZbi; dostupna besplatna probna verzija

1 lekcije sa kursa),

- Kurs za 2 meseca do boljeg samopouzdanja (8 nedelja kursa sa nedeljnim fokusom - priprema,
osnhaZivanje osecaja sigurnosti u sebi i opustenosti, oslobadanje ogranicavajucih uverenja,
prepoznavanje i oslobadanje svojih Stetnih uverenja, daleko od savrsenstva u

samoprihvatanje, Vise prihvatanje, samootkrivanje, oseéaj ponosa na ostvarenje od 2 meseca);

- Kurs za bolju sliku o sebi (8 nedelja kursa sa nedeljnim fokusom - priprema, za dobar san,
strah od greske, uporedivanje sa drugima, briga o svom telu, osecaj sigurnosti i sigurnosti u

sebi, Stetna uverenja, sreca i ispunjenje, gde sam sada).

U ovom poglavlju bice navedeni primeri  obrazovnih ponuda u vezi sa

svesnoséu/samoosnazivanjem/mentalnim zdravljem u Sloveniji.

Nacionalni program mentalnog zdravlja MIRA

Kljucna komponenta Nacionalnog programa mentalnog zdravlja MIRA (program MIRA) je njegov
pokusaj da se mentalna zdravstvena zastita prosiri samo od leenja, da obuhvati aktivnosti i mere
usmerene na prevenciju mentalnih bolesti. Naglasava vaZznost promovisanja mentalnog zdravlja kao
kljuénog aspekta zdravlja, onog koji neguje blagostanje i prosperitet pojedinca, njihovih najmilijih,
njihovog neposrednog okruZenja i drustva u celini. Program MIRA nudi onlajn informacije o
aktivnostima unapredenja mentalnog zdravlja i podrsku za razli¢ite periode Zivota; relevantan za ovaj
projekat, nudi program aktivnosti za mlade (do 19 godina), i program aktivnosti za odrasle (iznad 19

godina).

Program MIRA iveb lokacija Nacionalnog instituta za javno zdravlje pruzajuizmedu ostalog relevantne

informacije i sadrzaj o tome kako ljudi mogu pomoci sebi i kako mogu pomocdi drugima, sa savetima za:

- poboljsanje mentalnog zdravlja i blagostanja u adolescenciji: kako uspostaviti zdrav nacin

Zivota; kako se opustiti tehnikama opustanja; kako pokazati i izraziti emocije; znacaj druzenja
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i vannastavnih aktivnosti; kako uspostaviti i odrzavati dnevnu rutinu; kako se suociti sa

problemima i izbeéi zamke razmisljanja;

- blagostanje; suoCavanje sa izazovnim pitanjima i nevoljama (stres, depresija, anksioznost,
napadi panike, samopovredivanje, tugovanje, nasilje u porodici, zavisnosti, itd.); kako se

opustiti.

Takode pruza relevantne veze do portala i programa sa dodatnim informacijama i uslugama, kao i do

strucnjaka i organizacija koji mogu pruziti dodatnu pomoc¢. Ovo pokrivamo u nastavku.

Program mentalnog zdravlja mladih Ovo sam ja

Program mentalnog zdravlja mladih To sem jaz/This Is Me osnovan je 2001. godine u Nacionalnom
institutu za javno zdravlje. Usmeren je na jatanje mentalnog zdravlja i psiholoske otpornosti mladih
razvijanjem vestina i kompetencija koje podrzavaju mlade u odrastanju i deluju kao zastita u kriznim
situacijama. Zasniva se na radnim pristupima onlajn savetovanja i preventivhog rada u Skolama

(osnovnim i srednjim skolama).

Radi kao onlajn konsultantska usluga za mlade. Mladi ljudi mogu da koriste portal da dobiju relevantne
informacije tako Sto ¢e se pretplatiti na njihov bilten, postavljati pitanja i/ili dobiti pomo¢ u vidu saveta,
smernica ili savetovanja kako da pomognu sebi i svojim vrSnjacima. Program je aktivan i na drustvenim

mreZzama poput Instagrama gde su mladi ¢escée prisutni.
Nacionalna kampanja Nisi u redu? Povej naprej. (Nisi dobro? Samo napred.)

Zbog povecanog mentalnog stresa i poremecaja tokom pandemije covid-19, posebno medu mladima,
da li je nacionalna kampanja Nije u redu? Samo napred je lansiran. Ovo je prva nacionalna kampanja
protiv stigmatizacije mentalnog zdravlja u Sloveniji. Glavni cilj kampanje je smanjenje nivoa stigme

mentalnog zdravlja i podsticanje ljudi da potraze pomo¢.

U ovoj kampaniji, centralna uloga pripada ambasadorima. Rec je o osobama koje imaju iskustvo ili su
rodaci osobe sa iskustvom psihickih problema. Program podrzavaju i Gradska opstina Ljubljana, kao i
volonteri. Portal nudi izmedu ostalog relevantne informacije, price i onlajn ¢askanje ako nekome treba

hitna pomoé/podrska.

Drugi onlajn portali za samopomoc i pomoc u vezi sa mentalnim zdravljem

Nacionalni institut za javno zdravlje nudi:
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- Onlajn sadrzaje o relevantnim temama u kategorijama Mentalno zdravlje, Ishrana, Zdrav

*
*

nacin Zivota, Razlicite vrste zavisnosti, itd. Postoji posebna kategorija Deca, ali ne i Mladi, ili

Mentalno zdravlje mladih;

- Neki relevantni sadrzaji o mentalnom zdravlju i mladima dostupni su u Podkastu , na primer,
epizoda o tome Kako spreciti probleme mentalnog zdravlja i stigmu, Kako bolje voditi racuna

o svom mentalnom zdravlju;
- Neki sadrzaji videa, na primer o mentalnom zdravlju tokom pandemije;

- Publikacija Slabemu raspoloZenju sem kos - 10 ideja kako adolescenti sebi pomoc¢i da se

osecaju dobro koja se moze preuzeti.
Med.Over.Net je onlajn portal na temu zdravlja, mentalnog zdravlja i drugih oblasti.
NebojSe je onlajn portal Drustva za pomo¢ osobama sa depresijom i anksioznim poremecajima DAM.
Onlajn stanica ZivZiv.si za razumevanje samoubistva i pomo¢.

Platforma Najdi.se (Pronadi sebe) za mentalno zdravlje mladih (osnovna i srednja skola). Takozvani
Samo Iskalnik osigurava da je sadrzaj platforme zaista prilagoden pojedincu. Prvo vam predstavlja neke
kratke price vasih vrsnjaka, a vas zadatak je da pomocu klizaca ukaZete u kojoj meri se mozete naci u
njima. Tada dobijate informacije, savete i korisne veze prilagodene vama. Nude i radionice i
motivacione kartice. Preko svog Instagram naloga, @dusozlom mladi mogu direktno da se povezu

direktnom razmjenom poruka i dobiju potrebne smernice za sledece korake.

ZDAJ - Zdravje danes za jutri

Sajt Programa ZDAJ - Zdravje danas za jutri nudi:
- bogat izvor sadrzaja, vesti i informacija iz oblasti prevencije u fizickom i mentalnom zdravlju;
- Priruénik Sta mogu uciniti da mi bude lak3e? dostupan je kao onlajn €itanje i vezbanje.

Napravljen je da pomogne mladim ljudima da prepoznaju znake potencijalne nevolje i njihove reakcije
na nevolju. PomaZe im da shvate sSta uti¢e na njihovo iskustvo, dobrobit i ponasanje. Prirucnik nudi
univerzalne vestine koje olaksavaju Zivot. Veze vode mlade do onlajn sadrZaja o anksioznosti, strahu,
besu i tuzi, kao i do zanimljivih audio snimaka. Sadrzi audio materijal i vodene veZbe za samopomoc¢ u
okviru 2 teme: Zelim da razumem $ta mi se desava, Zelim da promenim svoje misli i ponaganje; Zelim

da se opustite.
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Program OMRA - Sa vecom pismenoscu mentalnog zdravlja za upravljanje poremecajima

*
*

raspoloZenja

OMRA je akronim za program pod nazivom Sa ve¢om pismeno$¢éu mentalnog zdravlja za upravljanje
poremecajima raspoloZenja. Osnovni cilj programa je informisanje stanovnistva o mentalnom zdravlju
i nacinu lecenja i upravljanja poremecajima raspoloZenja. Podizanjem svesti ljudi o mentalnom zdravlju
i problemima, Zeli da se prevazidu neki izazovi u oblasti poremecaja raspoloZenja, kao Sto su brzo
prepoznavanje problema, pronalazenje odgovarajuceg lecenja, smanjenje stigme, informisanje o
su deca, adolescenti, stari, osobe sa mentalnim problemima i njihovi srodnici, Romi, oni koji su napustili

Skolu, kao i stanovnici razlicitih ruralnih sredina.

Sajt nudi:

- informacije o razli¢itim oblicima mentalnih problema i poremecaja (stres, anksioznost,

depresija, bipolarni poremecaj, poremecaji licnosti, zavisnosti i stigma),

- zapisi licnih prica,

- kontakti razli¢itih izvora pomaodi,

- edukativni materijali: informacije o besplatnim radionicama na razliite teme iz oblasti
mentalnog zdravlja (poremecaji raspoloZenja, stres, poremecaji linosti), i e-ucionica sa
upitnikom i sadrZajem o stigmi i dobijanju pomoci, depresiji, anksioznosti, otpornosti na stres,

bipolarnosti poremecaj i poremecaj licnosti.

MreZe za mentalno zdravlje, strucnjaci i obrazovni programi

U okviru programa Mira uspostavljena je mreZa centara za mentalno zdravlje u kojima rade timovi
razlicitih strucnjaka. Vodedi princip centara za mentalno zdravlje je da obezbede jednak pristup
uslugama i programima za sve grupe ljudi na datom podrucju. U domovima zdravlja Sirom Slovenije

trenutno radi: 18 centara za mentalno zdravlje dece i adolescenata .

U oblasti mentalnog zdravlja postoje razliciti strucnjaci kao Sto su psihijatar, (klinicki) psiholog, socijalni
radnik, specijalni pedagog, radni terapeut i logoped, koji su medusobno povezani u strucni tim. Ovi

stru¢njaci rade kako u oblasti zdravstvene i socijalne zastite tako i u oblasti obrazovanja.

Kako bi znanje o psiholoskoj prvoj pomoci bilo sto dostupnije svima, Nacionalni institut za javno
zdravlje pripremio je smernice za prvu psiholosku pomo¢ u slucajevima depresije, napada panike,

suicidalnog ponasanja i prekomerne upotrebe alkohola. Psiholoska prva pomo¢ je da ljudi koji zavrse
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ovaj program mogu pruZiti osobi sa mentalnim problemom ili nevoljom sve dok stru¢na pomo¢ nije

dostupna ili se nevolja ne resi.

Psiholoske vestine prve pomodi obuhvataju tri klju¢na koraka prepoznavanja — kako prepoznati znake
i simptome mentalnog poremecaja ili bolesti kod osobe; pristup — kako priéi osobi koja je u mentalnom
kontaktu i zapoceti razgovor sa njom; i pomo¢ — kako osobi pruziti adekvatnu podrsku i podstadi je da
potrazi struénu pomoc¢. Psiholoski program prve pomodéi je Cetvorosatni onlajn ili licni obrazovni
program. Program se izvodi nekoliko puta godisnje, sa maks. od 20 ucesnika po dogadaju. Ucesce je

besplatno za ucesnike. U okviru programa ljudi mogu steci razli¢ita znanja i vestine, uglavhom:

- znanje o tome kako prepoznati kljuéne znakove i simptome problema mentalnog zdravlja i

faktore rizika za njihov razvoj,

- vestine kako pristupiti, pruZiti osnovnu pomoc¢ i podrsku nekome ko ima problema sa

mentalnim zdravljem ili nevolju, i
- znanje o tome gde se obratiti za (profesionalnu) pomoc.

Omladinske organizacije i programi i podrska mentalnog zdravlja

Omladinske organizacije ili Sire organizacije u omladinskom sektoru i druge nevladine organizacije
(mogu) odigrati veoma vaznu i pozitivhu ulogu u mentalnom zdravlju mladih. To su organizacije koje
omogucavaju mladima da se druZe, ostvare svoje potencijale, nude slobodne aktivnosti i sl.; mnogi od
njih u svoje aktivnosti ukljucuju promociju zdravog nacina Zivota, Sto se mozZe odnositi na odredene
osnove, kao Sto su ishrana i vezbanje (sport), i na aktivnosti koje su posebno orijentisane, npr. na
jaCanje samopostovanja i blagostanja mladih ljudi. , koju shvatamo kao deo promocije mentalnog

zdravlja, u Sta je veoma vazno ulagati.

Omladinske organizacije organizuju seminare i radionice ili dele informacije o relevantnim projektima,
obukama i blog sadrzajima o mentalnoj omladini. Kao dobru praksu tokom pandemije covid-19, ili kao
odgovor na pandemiju covid-19, mozemo identifikovati da i neki fakulteti nude/izdaju dodatnu
psiholosku podrsku svojim studentima, uglavhom u vidu savetovanja. Jo$ jedna dobra praksa koju
mozemo identifikovati je na primer usluga koju pruza Udruzenje Skatljica , koje je u poslednje dve
godine svoje aktivnosti fokusiralo uglavhom na oblast mentalnog zdravlja mladih u okviru projekta
Za/Upam.si (Verujem/usudujem se) .S tim u vezi, pruzaju besplatno onlajn psiholosko savetovanje i

imaju grupu mladih volonterki koje pisu onlajn ¢lanke i postove na drustvenim mrezama.

Obuka o mentalnom zdravlju za mlade i lidere omladinskih grupa

68



RAAEN Funded by

%HEP‘L BRI the European Union

1) Nacionalni trening o mentalnom zdravlju mladih®® pripremili su MaMa mreza i drugi projektni

partneri*!. Obuka u okviru projekta odrZana je u oktobru 2021. Godine, uZivo. Projekat definise
tri klju¢ne oblasti, a to su podrska omladinskim radnicima, socijalna inkluzija i promocija
kvaliteta. Svrha projekta je bila da se omladinski radnici osposobe opstim znanjima i veStinama
za prepoznavanje mladih u mentalnoj nevolji kroz odabrane prioritetne oblasti i da im pruzi

dodatnu obuku i informacije i znanja iz oblasti pruzanja prve psiho-socijalne pomoéi mladima.

Obuka je kreirana za iskusne omladinske radnike ili one na pocetku karijere koji Zele da steknu nova ili
nadograde postojeca znanja iz oblasti mentalnog zdravlja mladih. U okviru projekta, sproveli su pilot
obuku za koriséenje protokola u jednom omladinskom centru u Sloveniji. U pilot obuku su ukljuéeni
omladinski radnici odabranog omladinskog centra, strucnjaci iz oblasti mentalnog zdravlja mladih i

mladi.
Obuka®? je obuhvatila sledeée teme:
- strucni pogled na temu mentalnih poremecaja medu mladima;
- razmena postojecih praksi i razmena iskustava medu omladinskim radnicima;

- upoznavanje sa protokolima koji su nastali u okviru Medunarodnog treninga o mentalnom

zdravlju mladih, u okviru projekta Omladinski centri za mentalno zdravlje mladih.

2) Obuku za volontere sprovodi Drustvo za preventivno delo - DPD (UdruZenje za preventivni
rad)®, kao neformalno obrazovanje. Sastoji se od 100 &asova obuke i edukacije. Re¢ je o
dvostepenom intenzivnom seminaru i kontinuiranom pracdenju i podrsci stru¢nog mentora
tokom direktne realizacije programa ,Radionice za mlade”, koji nakon uspesno zavrsenog
prvostepenog seminara volonter sprovodi jednu skolsku godinu. i zavrsava pribl. 20

volonterskih sati mesec¢no.

Tematske grupe o kojima se diskutuje na seminaru uz pomo¢ radionica, diskusionih grupa i predavanja

Su:

- adolescencija kao normativna (razvojna) kriza;

40 https://www.mreza-mama.si/nacionalno-usposabljanje-dusevno-zdravje-mladih/

41 projekat je finansirala Evropska komisija u okviru programa Erazmus+

42 program obuke dostupan na mreZi https://vvv.mreza-mama.si/vp-content/uploads/2021/10/Nacionalno-
usposabljanje-Du%C5%Alevno-zdravje-mladih-program.pdf

3 http://www.drustvo-dpd.si/usposabljanje-prostovoljcev/vsebina/

69



RAAEN Funded by

%HEP‘L BRI the European Union

- komunikacija, formiranje i razvoj male grupe, radionica kao metoda rada;

- primarna prevencija u oblasti mentalnog zdravlja.

Znanja i vestine koje sti¢u u neformalnom obrazovanju obuhvataju:

3)

- znanja i vestine u edukativnom i preventivnom radu sa mladima, posebno u radu sa grupama

mladih (informisanje i savetovanje mladih, sprovodenje razlicitih akcija u zajednici);

- sticanje odgovarajucih drustvenih vestina, znanja i vrednosnih orijentacija kao i obrazaca
ponasanja korisnih za uspesSno suocavanje sa sopstvenim Zivotnim krizama i teSko¢ama i za
izgradnju zdravog stila Zivota i duboko ukljucivanje u tokove sopstvene (porodice), svoje struke

(Skole i u€enje) i svoje drustvene (drustvene zajednice) Zivota;

- znanja i vestine iz oblasti mentalne higijene, posebno u vezi sa tematskim grupama kojima se

bavimo (prevencija, adolescenti, mala grupa...);

- licne kompetencije u oblasti komunikacijskih vestina, suoCavanja i resavanja konflikata,
empatije i osetljivosti za druge, uspostavljanja, odrZzavanja i razvoja meduljudskih odnosa,

regulisanja li¢nih procesa itd.

Program Dobro sem** osmisljen je 2015. godine u Drustvu prijatelja omladine Ljubljana Moste-
Polje. Namenjen je podizanju svesti i edukaciji pojedinaca iz osetljivih grupa, sa ciljem da im se

olaksa uticaj, jacanje i zastita mentalnog zdravlja i blagostanja.

Kroz program Dobro sem razvijeni i implementirani sveobuhvatni sadrzaji preventivne psihosocijalne

podrske i obucavani su treneri volonteri koji vode grupe podrske u lokalnim sredinama. Program Dobro

sem je besplatan za sve ucesnike. Ovo ukljucuje obuku trenera i u¢esée u radionicama i materijalima.

Program Dobro sem namenjen je onima kojima je potrebna podrska i pomoé¢ u suocavanju sa

trenutnim nedacama ili koji Zele da vode racuna o svom blagostanju, a time i kvalitetnijem Zivotu.

Medu ciljnim grupama programa su i mladi od 18 do 30 godina koji se suocavaju sa nezaposlenoscu ili

socijalnom i finansijskom nesigurnoscu, kao i ranjive grupe pojedinaca.

AngaZovanjem na sastancima, pojedinci mogu steci sposobnost da izaberu najprikladnije strategije i

vestine za resavanje problema i konflikata, ili prilagodavanje promenama. Kroz rad sa grupom uce se

44 https://www.zpmmoste.net/dobro-sem/
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fleksibilnosti u ponasanju, mislima i emocijama. Takode sti¢u znanja za zastitu sopstvenog mentalnog

zdravlja.

Informativni kanali za mlade

Primeri informacija o mentalnom zdravlju i mladima dostupni su na informativnim kanalima za mlade:
- Dostop.si: gde moZete dobiti pomo¢ kada ste u krizi mentalnog zdravlja ili u nevolji*

- Portal mlad.si*® u kategoriji Omladinski sektor (o relevantnim projektima, radionicama, blogu

itd.);

- Platforma Mladi zmaji (Mladi zmajevi), kategorija mentalno zdravlje, nudi izmedu ostalog

besplatne radionice pod nazivom Uspelo mi bo (Uspeéu)*’ za liéni razvoj;

- LMIT - Ljubljanska mreza info ta¢a omladinskih organizacija*® pruza informacije o dogadajima
o licnom razvoju i mentalnom zdravlju, poput Treninga za lidere omladinskih grupa o

mentalnom zdravlju .

Ostale dostupne ponude na trzistu o samoosnaZivanju i svesnosti
Postoji nekoliko onlajn platformi o samoosnaZivanju i svesnosti, koje nisu posebno dizajnirane za
mlade, koje nude ovaj sadrzaj i obuku za odredene mesecne clanarine ili programske naknade. Dva

primera sinergije sa YouHeal projektom:

1) Kursevi svesnosti koje nudi Drustvo za razvijanje svesnosti*® - Na svom sajtu nude se besplatne vezbe
svesnosti koje se mogu preuzeti na racunar ili pametni telefon. Za naknadu za program, oni nude
pocetnicke i napredne kurseve o svesnosti. Za studente, nude programe po shiZzenoj ceni (sponzorise

Charity fondacija) *°

45 https://www.dostop.si/psiholoska-pomoc-mladim-kam-se-lahko-obrnes-v-stiski/
4646 https://www.mlad.si/

47 https://mladizmaji.si/program/?kategorija=75

48 https://www.lmit.org/o-mrezi-Imit

49 https://www.lmit.org/mladinske-organizacije/usposabljanje-za-voditelje-mladinskih-skupin-dusevno-zdravje-
mladih.html

50 https://www.Ilmit.org/mladinske-organizacije/usposabljanje-za-voditelje-mladinskih-skupin-dusevno-zdravje-
mladih.html

71



*
*

Q NN Funded by
HEP‘L ***** the European Union

2) Onlajn platforma Ponos’* nudi usluge za smanjenje stresa i podizanje samopouzdanja i ljubaznosti
prema sebi u vidu placenih mesecnih ili godiSnjih onlajn programa (sa mogucnoséu besplatnog

testiranja):

- Kursevi i meditacija o leCenju sagorevanja - burnout (8 nedelja kursa sa nedeljnim sadrzajem:
opustanje i mir, viSe energije, disanje, dobar san, osecaj sigurnosti i sigurnosti, poverenje u
sebe, Zivotna energija i vitalnost, nedelja integracije od 1-7 nedelja vezbi; dostupna besplatna

probna verzija 1 lekcije sa kursa),

- Kurs za 2 meseca do boljeg samopouzdanja (8 nedelja kursa sa nedeljnim fokusom - priprema,
oshaZivanje osecaja sigurnosti u sebi i opustenosti, oslobadanje ograni¢avajuéih uverenja,
prepoznavanje i oslobadanje svojih Stetnih uverenja, daleko od savrsenstva u

samoprihvatanje, vise prihvatanja, samootkrivanje, ose¢aj ponosa na ostvarenje od 2 meseca);

- Kurs za bolju sliku o sebi (8 nedelja kursa sa nedeljnim fokusom - priprema, za dobar san,
strah od greske, uporedivanje sa drugima, briga o svom telu, osecaj sigurnosti i sigurnosti u

sebi, Stetna uverenja, sreca i ispunjenje, gde sam sada).
2.5.5. Identifikovanje praznina

Vlada Republike Slovenije®? proglasila je 2023. godinu Slovena¢kom godinom mentalnog zdravlja.
Oblast mentalnog zdravlja stavljena je medu prioritete Vlade i planirano je pripremanje i preduzmanje
niza mera za poboljSanje pristupa uslugama mentalnog zdravlja. S tim u vezi, mnoge aktivnosti imaju
za cilj podizanje svesti medu razli¢itim ciljnim populacijama i destigmatizaciju mentalnih poremecaja

kako bi se ucilo o dobrom mentalnom zdravlju i ojacali zastitni faktori.

Predlog YouHeal je u skladu sa rezultatima najnovijih studija o uticaju drustvenih medija na mentalno
zdravlje. Pozivajuéi se na &lanak, koji je objavio Institut Skatlica (2022)>3, postoje &etiri pozitivna efekta
koris¢enja drustvenih medija na mentalno zdravlje: moguénost komunikacije i angaZovanja sa drugima,

anonimnost, motivacija i potencijal za izgradnju i negovanje odnosa sa drugima.

51 https://ponos.si/

52 Jedan od klipova vesti koji se bavi ovim informacijama https://english.sta.si/3129620/govt-puts-mental-
health-in-focus-of-2023

53 Institute Skatlica, blog post, https://skatlica.si/pozitivni-vplivi-socialnih-omrezij-na-dusevno-zdravje/, 2022;
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Analizirajuci postojece obrazovne i samoosnaZivajuce aktivnosti, programe i obuke, dostupne mladima

*

*
*

na nacionalnom, regionalnom i lokalnom nivou u Sloveniji, moZzemo identifikovati potencijal za snaznu

sinhronizaciju i sinergiju sa namerom i ciliem YouHeal predloga iz nekoliko perspektiva :

- Prepoznavanje znacaja mentalnog zdravlja i opsteg blagostanja mladih od strane vlasti i formalnih
institucija na nacionalnom i lokalnom nivou, mladih i drugih organizacija na nacionalnom, regionalnom

i lokalnom nivou; i od samih mladih ljudi.

- Snazno priznanje i prisustvo sa programa i aktivnosti za reSavanje problema destigmatizacije
mentalnog zdravlja i za podizanje svesti o mentalnom zdravlju i dobrobiti medu mladima, kao i u

drustvu uopste.

- Predlog YouHeal, kao onlajn platforma i aplikacija koja nudi e-obuku i informacije otvorenog izvora
informisanja i pristupa relevantnom sadrzZaju i uslugama, ide veoma dobro u skladu sa ve¢ postojeé¢im
onlajn platformama i programima. Poslednjih godina pokrenuto je i razvijeno nekoliko onlajn platformi
za pruZanje onlajn informacija i podrske sa relevantnim i korisnim informacijama (u formatu smernica,
audio ili video materijala, vezbi, priruc¢nika, knjiga, radionica, obuka, kampanja, gde se potrazite pomoc,
onlajn ¢askanje, savetovaliste za mlade, itd.) o nekoliko uobicajenih izazova i tema. Prilikom nastavka
projekta, potrebno je pravilno voditi raCuna i uspostaviti odgovarajuéa partnerstva i ugovore za
povezivanje ovih platformi i njihovog sadrzaja (informacije, programi obuke, edukativni materijal, e-
ucionica, itd.) sa YouHeal-om. Sa ovim YouHeal moZe da stvori dodatnu vrednost tako Sto ce
nadograditi i dopuniti postojecu ponudu i kreirati takozvanu platformu i aplikaciju ,,sve na jednom

mestu“ o onome $to je dostupno i preporuceno za mlade na odgovarajucu temu.

- U slovenackom drustvu i kulturi postoji jaka tradicija solidarnosti i volontiranja. Postoji, na primer,
uspostavljen program obuke za preventivni rad, koji takode naglasava rad sa mladima. Mogla bi biti
velika sinergija u povezivanju radnog paketa trenera YouHeal train sa postoje¢om mrezom obucenih
volontera, tako da mozemo da obezbedimo pravilnu implementaciju i pracenje aktivnosti YouHeal

ishoda.

- Postoji snazna mreza uspostavljenih i aktivnih omladinskih organizacija na nacionalnom, regionalnom
i lokalnom nivou. Podizanje svesti, obrazovanje i osnaZivanje mladih i omladinskih lidera je medu
njihovim osnovnim aktivnostima. Poslednjih godina takode je sve vise fokus i akcenat na njihovim
aktivnostima na mentalnom zdravlju medu mladima, studentima i mladima. Otvoreni su za saradnju i

.....

vazno je razmotriti u okviru aktivnosti obuke trenera, implementacije i pratecih aktivnosti.
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- Postojece platforme, portali i programi pruzaju priliku mladima da iskuse i koriste onlajn/licno

*

*
*

savetovanje. Ovo dobro ide u skladu sa YouHeal predlogom. Ako bi ove platforme, ljudi koji upravljaju
ovim platformama i oni koji pruzaju savetovanje mladima imali vezu do informacija i usluga koje pruza
YouHeal, mogli bi da upucuju i savetuju mlade ljude kako da sebi pomognu koriséenjem YouHeal-a

platforma/aplikacija.

- Kompetencije za trenere i druge koji rade sa mladima u oblasti mentalnog zdravlja dobijene iz
postojecih programa za volontere, omladinske lidere, ponude psiholoske prve pomodi itd. mogu se
dopuniti YouHeal-om, posebno kompetencijama o motivisanju i obuci mladih da uzmu brinuti o
sopstvenom mentalnom zdravlju i blagostanju kao prevenciji, a ne ¢ekati da se kriza i nevolja pojave i
dalje razvijaju; o blagovremenom savetovanju mladih o tome kakva im je pomo¢ potrebna i kako da
sebi najbolje pomognu u konkretnoj situaciji kako ne bi bili sami u potrazi za pravom pomoci za sebe;
o opremljenosti sa nekoliko brzih primenljivih i poudljivih tehnika za dobrobit i svesnost kako bi se
pomoglo mladima u nevolji na licu mesta iu trenutku potrebe, a ne (samo) da ih dalje upucuje na druge
platforme/savetnike. Inicijativa YouHeal ée takode pruZiti priliku postojeé¢im trenerima, omladinskim
liderima i omladinskim radnicima da aZuriraju, nadograde, dodatno razviju svoje vestine i opreme one
koji su novi u ovoj oblasti. Ovim, YouHeal predlog obezbeduje moguénost da imamo vise obucenih,
vestih i bolje opremljenih ljudi/organizacija u oblasti mentalnog zdravlja, blagostanja i svesnosti koji

mogu da pruze pomo¢ mladima.

- Sto se ti¢e postojeéih kompetencija samoobrazovanja, samopomocdi i samoosnaZivanja koje se pruzaju
mladim ljudima, YouHeal ¢e doneti veoma potrebnu komplementarnu podrsku i alate za veZbanje i
razvijanje samoosnazivanja, samovodenja i svesnosti, kao i dobrobiti izloZeni vrsnjackom ucenju i
podrsci, razvijanju razli¢itih drustvenih vestina, dozivljavanju razlicitih oblika obuke i podrske (terapija,
koucing, obuka, vodena meditacija, vizuelizacija i druge vodene (audio ili video) vezbe, individualna i
vrsnjacka onlajn praksa, itd.). Onlajn format i koncept obuke trenera youHeal-a ¢e prufZiti priliku da se
pozabave i informacijama i sadrZajima koji se mogu prikazati u okviru projekta kao relevantni, ali

trenutno nedostaju na postojeéim platformama, portalima i programima.

Neke od gore navedenih sinergija pokazuju i potencijalne praznine i potrebe koje ¢e YouHeal ispuniti

na nasem nacionalnom i regionalnom nivou, posebno:

- Zbog covid-19 i njegovih posledica, vise je fokusa i dostupnih informacija o mentalnom zdravlju i
vaznosti zdravlja i blagostanja uopste. Medutim, ¢ini se kao ogroman jaz to $to postoje programi,

portali i podrska za mlade od 6-19 godina (osnovna i srednja sSkola), kao i nedostatak fokusiranih
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programa i podrske za starosnu grupu od 18-26 godina. godina star. YouHeal predlog se posebno

*

*
*

fokusira na ovu ciljnu grupu i moZe da resi i smanji ovaj jaz.

— Kursevi svesnosti, komunikacija, razlicite vezbe za samoosnaZivanje, bolju sliku o sebi i bolje
samopouzdanje, vodene meditacije i slicne tehnike i alati se sada uglavnom nude kao placena
ponuda/usluga, a naknada moze biti previsoka za ovu starosnu grupu. Postoje moguénosti za besplatnu
probu, kao sto je 1 besplatna veZzba iz programa. Ovo je dobro da se testira Sta je dostupno i Sta radi
za pojedinca, ali nije dovoljno da se napravi odrZiva promena i razvije samoosnazivanje iz toga. Vecina
edukativnih programa se nudi u obliku osobne obuke, kurseva, radionica ili kao priru¢nik i uputstva koji
se mogu proditati/preuzeti. YouHeal se bavi dvema prazninama, jedan izmedu trenutno besplatnih

dostupnih i placenih usluga, a drugi izmedu li¢no i onlajn obuke i sadrzaja.

— Postoji mogucnost da se iskusi, koristi i dobije savetovanje, sto je odlicno u odredenim situacijama,
ali izgleda da postoji praznina u obezbedivanju bezbednog okruzenja kao grupnog/vrinjackog ¢askanja
i vodenih grupa za mlade odrasle u rasponu godina od 18-26 godina. Nakon sto napune 19 godina, oni
spadaju u kategoriju ,,odraslih“ i ¢ini se da postoji praznina u obezbedivanju odgovarajué¢eg okruzenja,
sadrZaja i podrske za ove mlade odrasle osobe, kako bi se mogli bolje opremiti za specifi¢ne izazove sa
kojima se suocavaju u ovom periodu. Youheal-ov predlog pruZa siguran prostor za ovu grupu i
strukturiran je tako da ih cuje o tome Sta im je potrebno, ¢emu Zele da imaju pristup i koje kategorije
bi Zeleli da pokriju na ovoj platformi. Takode, postoji mnogo dostupnih i dostupnih informacija na tu
temu, koje se mogu koristiti i u okviru YouHeal-a/od strane mladih, ali nije mnogo programa/aplikacija
dostupnih i prilagodenih potrebama samo ove ciljne grupe. Ovo je opsta prilika za YouHeal da bude

inovativan, kreativan i efikasan u reSavanju i smanjenju ovog jaza.

- Youheal takode mozZe da resi i smanji jaz izmedu formalnog i neformalnog obrazovanja i programa
obuke. MozZe se pozabaviti potrebnim azuriranjem, nadogradnjom i stalnim unapredenjem vestina

obuke i vestina za rad sa mladima u doti¢noj temi.

— Mozda postoji nedostatak u dostupnom sadrzaju i podrsci na relevantnim drustvenim medijima za
mlade. Postoji odredena podrska i prisustvo na Fejsbuku, Instagramu i Jutjubu, ali moZda nije dovoljno
na drugim platformama koje mladi ¢eSce koriste kao referencu. YouHeal ima priliku da istraZi i resi ovaj

potencijalni jaz.

- Obuka i relevantni sadrzaji su uglavnom dostupni/nudeni ili licno, u formatu knjige/priruc¢nika i/ili
radionice. YouHeal predlog obuhvata onlajn format, koji se moZe prilagoditi potrebama i Zeljama

mladih u vidu kratkih audio i video klipova sa obukom, edukacijom, vodenjem, veZzbama itd.
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- YouHeal se bavi time sto mentalno zdravlje nije lako dostupno za sve, i da bi mogla biti manje
dostupna/vise stigmatizovana u nekim lokalnim sredinama. YouHeal je onlajn platforma koja moze biti

dostupna svima podjednako, iz razli¢itih delova Slovenije, i bez licno/licnog izlaganja.

- YouHeal takode bavi nedostatkom dobijenih (besplatan pristup, otvoreni resursi za ucenje)
kompetencija za samopomoc¢ i samoosnazivanje kao prevenciju i deo lichog i profesionalnog puta
svakog mladog pojedinca od 18-26 godina , i pomaZe im da nauce potrebne drustvene vestine za
reSavanje Zivotnih izazova na uspesniji, ispunjeniji i zdraviji nacin. Ove vestine i kompetencije su u
oblasti zdravlja, ishrane, kretanja, zdravog nacina Zivota, joge, vezbi disanja, uspesnog nacina
razmisljanja, emocionalne inteligencije, upravljanja svojom energijom, dobrog sna i punjenja energije,
samopouzdanja, slike o sebi, samomotivacije , fokus i orijentacija na rezultat, komunikacija, izgradnja
odnosa, resavanje konflikata, saradnja, samoinicijativa, samovodenje, vrste zanimanja i pomodi u

oblasti mentalnog zdravlja i sl.
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2.6. Zakljucak

Ovo poglavlje govori o zajednickim prazninama koje su identifikovane u svim partnerskim zemljama.
Pandemija je imala ogroman uticaj na mlade Sirom Evrope. Problemi mentalnog zdravlja rastu u svim
partnerskim zemljama, Sto priznaju sve vlade zemalja partnera. Medutim, dok u Austriji i Sloveniji vilada
pruza mnogo ponuda, u Grckoj, Rumuniji i Srbiji drzavna podrska bi mogla biti bolja, a ponude za

mentalno zdravlje/sveséu su u rukama nevladinih organizacija.

lako svaka zemlja ima obrazovne ponude u vezi sa paznjom i mentalnim zdravljem, mnoge se ne
uklapaju u nasu ciljnu grupu. Radionice samoosnaZivanja Cesto traju nedeljama sto moze biti prepreka
za zaposlene ljude. Vedina vladinih i nevladinih ponuda nalazi se u gradovima, Sto oteZava ucesce
mladima koji Zive na selu. Onlajn karakter kurseva ucenja koje pruza projekat YOUHEAL popunjava obe
ove praznine jer se kursevi mogu pohadati bilo kada i bilo gde. Buduci da se nudi onlajn i anoniman,
pristup nije laksi samo fizicki veé i psihicki, jer stidljivost ili stigmatizacija mogu biti razlozi da ne dobijete
pomoc¢ licno. Dakle, metodologija koju koristi projekat YOUHEAL je dobro odabrana da popuni

postojece praznine u obrazovnim ponudama koje se odnose na mentalno zdravlje i samoosnazivanje.

Desk istraZzivanje u pet partnerskih zemalja takode je pokazalo da je ciljna grupa bila veoma dobro
odabrana. Ne samo da su lokacija, vreme i stigmatizacija prepreke, vec je i novac velika prepreka.
Posebno za nasu ciljnu grupu — mlade izmedu 18 i 26 godina — novca je ¢esto malo, a obuke za
samooshazivanje i zastita mentalnog zdravlja cesto su veoma skupe. U vecini partnerskih zemalja
pomo¢ psihijatra je pokrivena zdravstvenim osiguranjem, ali psihoterapija nije i veoma je skupa.
Ponudom besplatnog onlajn kursa, projekat YOUHEAL moZe popuniti ovu prazninu i mladi ljudi koji

nemaju mnogo novca za trosenje mogu da ucestvuju.

Drugi razlog zbog kojeg YOUHEAL projekat moZe da pruZi koristan dodatak postojeéim obrazovnim
ponudama je taj Sto se nas sadrzaj obrac¢a mladima izmedu 18 i 26 godina. Postoje ponude u kontekstu
posla koje nude obuke i kurseve za ljude starije od naseg cilja. grupa. Postoji velika podrska za mlade
od 6-19 godina (osnovna i srednja $kola), ali nedostatak fokusiranih programa i podrske za starosnu
grupu od 18-26 godina. SadrzZaj je Cesto previSe uopsten i zbog toga se kod mladih ljudi oseéaju da nisu
videni ili shvadeni. Ova grupa je moZda zavrsila skolu ili zapocela fakultet ili novi posao tokom
pandemije. Oni su suoceni sa drugacijim problemima od Skolske dece, poput iseljavanja ili finansijske
nezavisnosti. MoZda se brinu za svoju buduénost ili se bore da se prilagode ,stvarnom Zivotu“. Sa
projektom YOUHEAL moZemo kreirati ciljani sadrzaj koji ¢e uciniti da se oni ¢uju i koji ¢e zadovoljiti

njihove probleme.
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ponudama koje se ti¢u mentalnog zdravlja i samoosnaZivanja su vreme, lokacija, stigmatizacija i novac,
kao i to Sto nisu primarna ciljna grupa vecine pruzene obrazovne ponude. Projekat YOUHEAL moze
popuniti te praznine onlajn prirodom platforme za ucenje, kao i pruzanjem sadrzZaja koji se odnosi na

probleme sa kojima se suo¢avamo u ovom dobu.

3 Istrazivanje o nacionalnim kompetencijama

U svakoj od zemalja partnera poslat je onlajn upitnik za 50 mladih pojedinaca iz ciljne grupe projekta.
Ukupno, 250 ljudi izmedu 18 i 26 godina zamoljeno je da popune anketu kako bi nam pomogli da

identifikujemo njihove stvarne potrebe, praznine i mogucnosti.

3.1. Austrija
3.1.1. Uvod

Za izvesStaj o nacionalnim kompetencijama u Austriji, YOUHEAL tim je sastavio upitnik kako bi
identifikovao stvarne potrebe, nedostatke i moguénosti. Ovaj upitnik je zatim preveden na nacionalne
jezike partnera. Nemacka verzija je prevedena uz pomo¢ softvera za prevodenje Al Deepl i zatim
stavljena u Google Forms. On-line upitnik bi trebalo da obuhvati 50 mladih pojedinaca u Austriji, da bi
ukupno dostigao broj od 250 ljudi. Ciljna grupa za upitnik bila je ista kao i za projekat, a to su mladi od
18 do 26 godina. Da bi se osigurala inkluzija, najmanje 20% ispitanika je trebalo da bude iz ugrozenih
grupa, poput manjina i izbeglica, osoba sa socijalnim ili finansijskim pitanjima, i onima koji Zive u

ruralnim podrucjima.

Ciljna grupa je kontaktirana putem objave na kanalima drustvenih medija LEVILO-a kako bi se osigurala
nepristrasnost i anonimnost. Zatim je za slanje ankete koriséen privatni Instagram nalog autora, jer je
bilo verovatnije da ¢e do¢i do vise ljudi iz cilijne grupe. Nekoliko ljudi je direktno ciljano kako bi se
osiguralo da je dovoljno ljudi iz ciljne grupe bilo uklju¢eno i zamoljeno da prosire upitnik svojim

prijateljima — takozvani metod grudve snega.

Upitnik je poslat u januaru 2023. godine, a zatim je u februaru krenuo drugi talas kako bi se dostigao
dogovoreni broj od 50 ljudi. Na kraju je doslo do 58 ljudi, medutim dvoje je moralo biti isklju¢eno jer

su bili prestari da bi spadali u ciljnu grupu.

Posto je tema veoma intimna, u pocetku nije bilo lako pronadi dovoljno ljudi, ali direktnim ciljanjem na

ljude i trazenjem od njih da posalju anketu svojim prijateljima, do broja se doslo lako. Problem koji se
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pojavio je taj Sto su neki ljudi Zeleli vise opcija da izaberu svoj odgovor ili da izaberu vise odgovora. Taj
problem je reSen tako Sto su rekli da treba da izaberu najprikladniji odgovor posto je upitnik ve¢ bio

poslat.

3.1.2. Rezultati

Socio-demografski podaci
Prvi deo onlajn ankete ticao se socio-demografskih karakteristika ucesnika. Na anketu je odgovorilo 58

Austrijanaca od kojih su 60,3% bile Zene. Posto su koris¢ene meSovite metode kontakta, kao sto je
metoda sneZne grudve, nismo mogli da garantujemo ravnotezu polova. Jedna osoba sebe smatra

nebinarnom.

@ weiblich
@® mannlich
@ nicht-binar

Grafik 1. Pol

Posto su ciljna grupa mladi ljudi izmedu 18 i 26 godina, ucesnici su takode morali da spadaju u tu
starosnu grupu. Uzrast ucesnika dosta varira, a vecina ljudi je u ranim ili srednjim dvadesetim

godinama, tako da je ciljna grupa prilicno lepo predstavljena.
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Jedna slabost rezultata ankete koja se moze zameriti je da vecina ljudi koji su odgovorili na anketu Zive

u gradu (87,9%) dok 10,3% Zivi na selu.
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@ Stadt (> 50.000 Einwohner*innen)
@ Kleinstadt (> 5.000 Einwohner*innen)
@ Land (< 5.000 Einwohner*innen)

Grafik 3. Mesto stanovanja

Kao Sto se moZe videti na grafikonima 4 i 5, odgovori su bili uravnotezeniji. Vec¢ina od 62% studira, a
polovina njih radi i sa strane. 15,5% radi sa punim radnim vremenom, a 17,2% sa skra¢enim radnim

vremenom. 39% ima visoku stru¢nu spremu od kojih je 13,8% zavrsilo master.

@ Schiilertin/Auszubildende*r @ Keiner
@ Studierende™r @ Schulpflicht
- .
® Studierende tmlt Nebenjob ® Schulabschluss/Matura
@ Teilzeitbeschaftigung 13.8% @ Handwerkliche/technische/berufliche
— @ Volizeitbeschaftigung Ausbildung
— |

@ Selbststandig @ Bachelor
@ Arbeitslos @ Master oder hoher
@ Studierende mit Nebenjob

Grafik 4: Zanimanje Grafik 5: obrazovni nivo

31% ucesnika sebe smatra da je deo neke vrste marginalizovane grupe, sto znaci da je nas cilj
predstavljanja ispunjen. Imali smo ucesnike u skoro svakoj grupi; medutim, najces¢i su bili hroni¢ni
zdravstveni problemi (12,1%) i socijalna diskriminacija (10,3%). VaZzno je napomenuti da su ljudi mogli

da izaberu samo jednu, pa su morali da izaberu onu za koju su smatrali da najvise pripada.

Behinderung / besondere Bedu... 2(3.4%)

Gesundheitsprobleme -z. B. c... 7 (12.1%)
Bildungsschwierigkeiten - z. B.... 2 (3.4%)
Kulturelle Unterschiede - z. B.... 2 (3.4%)
Wirtschaftliche Hindernisse - z..... 2 (3.4%)
Soziale Hindernisse - z. B. Disk... 6 (10.3%)

Geografische Hindernisse - z....

Nein 40 (69%)

Grafik 6: Marginalizovane grupe
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Mentalno zdravlje

U ovom poglavlju pitanja su se bavila temom mentalnog zdravlja. Prilikom procene raspolozenja ili
stanja mentalnog zdravlja ispitanika koris¢en je vremenski okvir od poslednja 3 meseca. lzmereno je
koris¢enjem Likertove skale od 1 ,uopsSte me ne opisuje” do 5 ,totalno me opisuje”. Na pitanje o
njihovoj opstoj sreéi, samopostovanju, optimizmu i odnosu prema sebi, najéeséi odgovor je bio na
srediSnjem nivou. Jedino pitanje gde je viSe ispitanika vise biralo negativne opcije bilo je pitanje da li
misle da su sigurni u sebe. Takode je zanimljivo videti da se €ini da su ispitanici prilicno ambivalentni u

pogledu svog odnosa prema sebi, jer su odgovori bili prilicno izbalansirani u spektru odgovora.

I 1 das beschreibt mich Gberhaupt nicht [l 2 3 M 4 WM 5 das beschreibt mich genau

20

Ich halte mich fur gltcklich Ich halte mich fur selbstsicher Ich halte mich fiir optimistisch Ich wirde sagen, ich habe ein
gutes Verhaltnis zu mir selbst.

Grafik 7. Samoprecena

Sledeca pitanja se odnose na simptome depresije i iako mi ne moZemo da postavimo dijagnozu jer
nam nedostaje medicinska stru¢nost, jos uvek je relevantno da vidimo da li nasi ispitanici pokazuju
simptome. Zanimljivo je videti da simptomi koji se ti¢u loSih osecanja, depresivnosti, usamljenosti ili
nezainteresovanosti za stvari koje obicno vole da rade pokazuju jasnu tendenciju da vecina ispitanika
ne dozZivljava ova osecanja. Medutim, Cini se da su simptomi povezani sa stresom ili zabrinutosSéu
prilicno prisutni. Vecina ispitanika kaZe da se oseca pod stresom, umorno i da se tesko koncentrise.
Takode, vecina ljudi brine o buduénosti. Dakle, ¢ini se da borbe sa kojima se neki od ispitanika

suocavaju obi¢no ne dolaze iznutra, vec kroz spoljne uticaje.

I 1 das beschreibt mich tberhaupt nicht [l 2 3 M 4 WM 5 das beschreibt mich genau
20

Ich habe Schlafprobleme Ich fahle mich selbst Ich fahle mich angstlich in Ich mache mir Sorgen um
oder schlafe zu viel schlecht sozialen Situationen die Zukunft
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Ich fuhle mich einsam Ich fuhle mich gestresst Ich fahle mich made Es fallt mir schwer, aus dem

Bett zu kommen

1 Es fallt mir schwer, mich zu Ich empfinde wenig Ich fuhle mich deprimiert/  Ich habe wenig Appetit oder

konzentrieren. Interesse/Freude an traurig esse zu viel
Dingen, die ich tue

Grafik 8: Simptomi depresije

Na pitanja o samoosnazivanju (videti grafikon 9 i 10) ispitanici su odgovorili pozitivno (skala od 1
potpuno se ne slazem do 5 potpuno se slazem). Dok je 44,8% tvrdilo da ima mo¢ da napravi znacajne
promene, jos vise ljudi (75,9%) misli da imaju moc¢ da promene sopstvenu situaciju. Ima smisla da vise
ljudi misli da mogu da promene sopstvenu situaciju, a ne velike promene uopste, ali se Cini da se

austrijski ispitanici ve¢ osecaju prilicno osnazenim.

20 20 (34.5%)

17 (29.3%)

14 (24.1%)

6 (10.3%)

Grafik 9: Mo¢ da se postigne promena
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30

27 (46.6%)

20
17 (29.3%)

10

6 (10.3%) 6 (10.3%)

Grafika 11: Moc da se promeni sopstvena situacija

Kao sto se moZe videti na grafikonu 11, vecina (65,5%) ispitanika aktivno sebi postavlja ciljeve.

30
25 (43.1%)
20
14 (24.1%) 13 (22.4%)
10
10.3%
0 (0%) 6 (10.3%)
0 |
1 2 3 4 5

Grafik 11: Postavljanje ciljeva

Na pitanje da li su problemi mentalnog zdravlja uticali na uspeh na poslu/univerzitetu/skoli, odgovori

su bili ambivalentni. Ipak, skoro polovina je rekla da to ne utice na njihov ucinak.

15

15 (25.9%)

14 (24.1%)
13 (22.4%)

10
10 (17.2%)

5 6 (10.3%)

Grafik 12: Radni/univerzitetski uéinak

U slede¢em pitanju ispitanici su pitani Sta ih u ovom trenutku najvise brine. Pitanje je bilo otvoreno, pa

su mogli da napisu Sta im je na umu. Medutim, odgovori se mogu podeliti u 4 kategorije: 1) stres na
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poslu/univerzitetu, 2) slom srca/veze, 3) stanje u svetu/klimatske promene/rat i 4) zabrinutost za

buducénost (li¢na, finansijska i globalna).

Kao sto se moze videti na grafikonu 13, skoro trecini ispitanika je dijagnostikovana mentalna bolest od
strane strucnjaka. Medutim, treba biti svestan da bi to moglo biti i viSe zato Sto su neki ljudi odlucili da
ne odgovore na pitanje i samo zato $to to niko nije dijagnostikovao, ne znaci da ne pate od toga.

Ispitanici sa dijagnozom su zamoljeni

7

da to detaljnije obrazloZze. Najcescéa

L R mentalna bolest medu ispitanicima je
® Nein
Ich méchte die Frage nicht beantworten depresija, a zatim anksioznost, PTSP i
ADHD.
Grafik 13: Dijagnostikovana mentalna
32.8%
bolest

Kovid

Sledece poglavlje pitanja ticalo se iskustva ispitanika sa pandemijom i njenog uticaja na njihov Zivot i
dobrobit. Prili¢no je zanimljivo videti da pandemija nije imala toliko negativan uticaj na ispitanike kao
Sto se moglo misliti. Veéina ne mozZe da se odnosi na negativne uticaje kao Sto je osecaj usamljenije ili
izolovanije nego obicno, gubitak prijatelja ili posla zbog pandemije, ili pogor$anje samopostovanja,
univerziteta ili radnog ucinka ili postaje pesimisti¢niji u pogledu buducnosti. Ono sto je takode
interesantno primetiti je da dok je ranije vecina ljudi birala srednju opciju, u ovom skupu pitanja to nije
slucaj. Za pitanja da li se neko osecao usamljenije i da li se osecao izolovanije tokom pandemije, dve

najodabranije opcije bile su obe krajnosti (,,to me uopste ne opisuje” i ,to me potpuno opisuje”). Cini

se da je ili pandemija imala veliki uticaj na Zivot ili  uopsSte nije.
I 1 das beschreibt mich gar nicht [l 2 3 M 4 WM 5 das beschreibt mich genau
40
20
Ich habe meinen Ich flihlte mich einsamer Ich fuhlte mich isolierter Ich habe Kontakt zu
Arbeitsplatz verloren/ mein als sonst Freund*innen verloren

Studium abgebrochen
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mein Selbstwertgefiihl hat  Ich bin eher pessimistisch, meine Leistung bei der
gelitten was die Zukunft angeht Arbeit/im Studium hat
gelitten

Grafik 14: Pandemija

Kao Sto se moze videti na grafikonu 15, odgovori na pitanje da li su onlajn kursevi/sastanci dobra

alternativa sastancima u stvarnom Zzivotu bili su prili¢no izbalansirani.

15

14 (24.1%)
13 (22.4%)

12 (20.7%)

10 11 (19%)

8 (13.8%)

Grafik 15: Onaljn sastanci kao alternativa

Ispitanici su zamoljeni da navedu pozitivna iskustva vezana za pandemiju. Ovo pitanje je ponovo bilo
otvoreno, pa su se odgovori prilicno razlikovali. Ali opet, odgovori se mogu sazeti u pet kategorija:
vreme za sebe/hobi/samorazmisljanje, bez zakazivanja/odlaganja, drustvena kohezija/bolji odnos sa
voljenima, bolja sposobnost koncentracije/ucenja kroz onlajn kurseve, a bilo je i ljudi koji je rekao da
uopsSte nema pozitivnog iskustva povezanog sa pandemijom. Sledece pitanje je bilo da li je bilo
negativnih ili pozitivnih uticaja na Zivote ispitanika. Odgovori se mogu sazZeti u: ,,pandemija nije imala
veliki uticaj na moj Zivot“ i ,,odnosi su se popravili, ali se moje zdravlje pogorsalo”, posebno kada su

postojala prethodna stanja.
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Stru¢na pomoc¢

U slededem setu pitanja, od ispitanika je zatrazeno da odgovore na pitanja koja se ticu njihovog iskustva
i razmisljanja sa i o mentalnom zdravlju. Prvo pitanje (grafikon 16) odnosilo se na terapiju. 36,5%
ispitanika je trenutno na terapiji ili je bilo u nekom trenutku svog Zivota. 39,7% nije na terapiji, ali je
generalno otvoreno za tu ideju. Zanimljivo je videti da niko nema iskustva sa radionicama/treninzima
samoosnazivanja. Takode, niko od ispitanika koji je odlazio na terapiju nije tvrdio da je to zbog

pandemije.

@ Ich habe eine Therapie gemacht

@ (ch bin in Therapie

@ Ich gehe nicht zur Therapie, aber ich bin
offen fur die Idee.

@ Ich habe Workshops/Seminare zur
Selbstbefahigung besucht

@ Ich gehe nicht zur Therapie und méchte
auch nicht

Grafik 16: Terapija

Grafikon 17 se odnosi na pitanje da li ispitanici imaju iskustva sa onlajn terapijom i da li smatraju da to
moze biti dobra ideja. 4 osobe imaju iskustvo sa onlajn terapijom/koucingom i podeljene su u tome. 2
osobe kazu da im se dopalo, a 2 kaZu da im se nije dopalo. 63,8% nema iskustva sa tim, ali su generalno

otvoreni za ideju, dok 29,3% ne misli da je to dobra ideja.

@ Ich habe Erfahrung mit Online-Therapie/
Coaching und mag/mochte es

@ Ich habe Erfahrung mit Online-Therapie/
Coaching und mag sie nicht

@ Ich habe keine Erfahrung damit, stehe
der Idee aber grundsatzlich offen
gegeniber

@ Ich habe keine Erfahrung damit und
glaube nicht, dass es eine gute Idee ist.

SV

Grafik 17: Onlajn terapija

Na pitanje da li je lako dobiti stru¢nu pomo¢ u mestu gde Zive, polovina ispitanika je odgovorila da
jeste. Cetvrtina ispitanika je odgovorila ne, ali i dalje postoji tendencija da ispitanici smatraju da je lako

dobiti stru¢nu pomo¢ tamo gde Zive. Ovo mozda ima veze sa faktorom da vedina ispitanika Zivi u gradu.
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15 (25.9%)
14 (24.1%) 14 (24.1%)

12 (20.7%)

Grafik 18: Lak pristup stru¢noj pomodi

Na pitanje koji su razlozi da ne traze stru¢nu pomoc, vecina ljudi kaze da im nije potrebna ili jos nisu
spremni. Tri najveéa razloga prema misljenju ispitanika da ne traZe stru¢nu pomo¢ su to Sto je
preskupa, a zatim i nedostatak vremena za nju. 8,6% ispitanika kaze da je drustvena stigmatizacija

glavni razlog da ne traze stru¢nu pomoc.

@ Zu wenige Optionen
@ Zu lange Wartezeiten
Zu teuer
@ Gesellschaftliche Stigmatisierung
@ Zu weit weg
@ Ich habe keine Zeit dafir
@ Ich bekomme (professionelle) Hilfe
@ Nicht notwendig

113V

Grafik 19: Razlozi ne trazenja pomodi

Samoosnazivanje, oslobadanje od stresa, postavljanje ciljeva

Poslednja podtema se tice samoosnaZivanja, oslobadanja od stresa i postavljanja ciljeva. Ispitanici su
upitani gde se obracaju kada imaju problema. Trebalo je da biraju na Likertovoj skali izmedu 1 ,,to me
uopste ne opisuje” i 5, koje me potpuno opisuje”. Uglavnom se ispitanici poveravaju prijateljima kada
imaju problema. Odgovori na poveravanje svojoj porodici su prilicno ambivalentni i ne moZe se utvrditi
vecina. Ispitanici uglavhom ne traze stru¢nu pomoc za svoje probleme, a jos manje koriste internet ili
aplikacije (kao Sto se vidi na grafikonu 19). Zatim su ispitanici zamoljeni da podele svoje strategije za
ublaZzavanje stresa. Najcesce strategije su provodenje vremena sa svojim prijateljima i porodicom,
zatim provodenje vremena za svoje hobije, a zatim za sport. Zatim je od ispitanika zatraZzeno da podele
svoje strategije za povedanje samopouzdanja/samopostovanja. Opet, odgovori su bili prilicno sli¢ni
iako je pitanje bilo otvoreno pitanje. Vecina ljudi ili radi nesto u ¢emu su dobri, poput hobija ili posla.

Druga strategija je da postanu svesni koliko su daleko stigli u Zivotu. Druga strategija koja je navedena
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je eksterna validacija, za koju su ispitanici priznali da nije najzdravija strategija. Strategije za poboljsanje

sopstvenog raspoloZenja su prilicno sli¢ne. Ispitanici se sastaju sa prijateljima, bave se svojim hobijima
i sludaju muziku. Cini se da muzika igra prili¢no vaznu ulogu u tome. Zanimljivo je da nekoliko ispitanika

voli da se izoluje i ostane kod kuée kako bi poboljsalo svoje raspoloZenje.

40 mEM 1 das beschreibt mich gar nicht 1l 2 |3 M 4 M 5 das beschreibt mich genau
30
20
10
0 |
Ich rede mit meinen Ich rede mit meiner Familie Ich hole mir professionelle Ich benutze eine App/das
Freund*innen Hilfe Internet fur Hilfe

Grafik 19: kada imate problema...

Vedina ispitanika je odgovorila da (donekle) integriSu strategije za svoje mentalno blagostanje u
svakodnevni Zivot kao $to je na primer sport ili meditacija. Medutim, ako se svakodnevno bave
sportom, ne moraju to nuzno da rade zbog svog mentalnog zdravlja, ve¢ radije kondicije ili, na primer,

da izgube tezinu.

20 (34.5%)

12 (20.7%) 12 (20.7%)

8 (13.8%)
6 (10.3%)

Grafik 20: Strategije za mentalno blagostanje u svakodnevnoj rutini

Zatim su ispitanici upitani da li koriste aplikacije za odredene strategije koje pomaZzu njihovom
mentalnom blagostanju ili samoosnazivanju. 70,7% ljudi je reklo da ne koristi aplikacije za takve
stvari. Najcesci razlog za koriséenje aplikacije je joga, a zatim postavljanje ciljeva. 8,6% koristi

aplikaciju za meditaciju i/ili tehnike disanja, ali to moZe biti u jednoj aplikaciji, takode u vezi sa jogom.
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8 (13.8%)
5 (8.6%)
3 (5.2%)

5 (8.6%)

Yoga

Meditation
Stressreduzierung
Atemuibungen
Konzentration
Zielsetzung
Selbstermachtigung

Ich benutze keine App fur diese. .. 41 (70.7%)

Ablenkung

Grafik 21: aplikacija za samoosnazZivanje, mentalno blagostanje

Ispitanici su pitani i kako bi pomogli svom najboljem prijatelju sa problemima. Bili su prilicno
jednoglasni u odgovorima (iako je to bilo otvoreno pitanje). Najvaznije je slusati i jednostavno biti tu.
Zatim nude pomoc¢ u analizi problema ili davanju saveta. Zatim je od ispitanika zatrazeno da opisu
oblasti u kojima bi Zeleli da se poboljsaju. Naj¢eséi odgovor je bio da rade na svom samopouzdanju i
odnosu prema sebi. Druga najcesca oblast bila je samodisciplina, u vezi sa njihovim radom, ucenjemiili
cak sportom ili ishranom. Treée polje koje se izdvojilo bilo je polje drustvenih interakcija. Nekoliko
ispitanika Zeli da postane bolji u emocionalnoj inteligenciji ili da bude tu za druge ljude. Poslednje
pitanje je bilo Sta ispitanici Zele na kursu samoosnazivanja/samovrednovanja. Mnogi ljudi zapravo nisu
znali Sta bi Zeleli od takvog kursa, ali najkorisniji odgovori su bile jednostavne strategije za samostalno
i uCenje kako da objektivnije posmatraju sebe. Takode je receno da je vazino da to nije kurs

samooptimizacije.

3.1.3. Diskusija

Generalno, moze se rec¢i da su mladi ljudi u Austriji koji su ucestvovali u ovom upitniku prilicno
senzibilisani za stvari koje se ticu mentalnog zdravlja. Projekat YOUHEAL radi u oblasti u kojoj postoji
velika potreba i veliko interesovanje. Na to ukazuje i spremnost tolikog broja ljudi da popune upitnik,

iako je tema prilicno intimna. Neki ispitanici su odgovorili i koliko je tema vazna kada sam im se obratio.

Na temu samopouzdanja i sopstvene vrednosti, omladina Austrije je bila podeljena. S jedne strane,
izgleda da se osecaju prilicno osnaZzenim, jer veéina smatra da moraju da imaju moc za vazne promene
ili bar da promene svoju situaciju. S obzirom na to, oseé¢aj moci ne znaci da oni znaju kako da tu mo¢
koriste. MoZda bi YOUHEAL materijal za ucenje mogao da pruzi vodice kako promeniti situaciju, na
primer kako da promenite svoje navike ili ¢ak kako da promenite misli o sebi. lako se mozda osecaju

prilicno osnaZzenim, najces¢a Zelja austrijskih ispitanika bila je da rade na svom samopouzdanju i
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odnosu prema sebi. Na pitanje o strategijama, neki ispitanici su tvrdili da razmisljaju o tome dokle su

*

*
*

stigli ili o stvarima u kojima su dobri. MoZzda bi YOUHEAL platforma mogla da ukljuci alat gde ispitanici
mogu da zapisu ta razmisljanja i ponovo ih procitaju svaki put kada im zatrebaju. Medutim, kada su u
pitanju otvorena pitanja, postalo je jasno da ispitanici u Austriji ne Zele ,,kurs samooptimizacije, ve¢ da
nauce kako da izgrade dobar odnos prema sebi. Projekat YOUHEAL treba da ukljuci vodic za izgradnju

dobrog odnosa sa samim sobom u materijale za ucenje.

Drugo uobicajeno polje u kome su ispitanici Zeleli da postanu bolji je samodisciplina, u vezi sa njihovim
radom, ucenjem ili ¢ak sportom ili ishranom. U okviru YOUHEAL platforme, ovo moze iéi ruku pod ruku
sa postavljanjem ciljeva. MoZda ljudi mogu nauciti kako da razbiju negativne navike ili da budu

disciplinovani, mozda ¢ak i kroz aktivnosti koncentracije.

Zanimljivo je bilo videti da se vecina ispitanika ne oseca lose, depresivho, usamljeno ili
nezainteresovano za stvari koje obi¢no vole da rade, sto sve moZe biti simptomi depresije ili
depresivnih epizoda. Mora se rec¢i da mnogi ispitanici imaju dijagnozu od strane strucnjaka, ali mozda
dobijaju pomo¢ koja im je potrebna. Medutim, Cini se da su simptomi povezani sa stresom ili
zabrinuto$c¢u prilicno prisutni. Vecina ispitanika kaze da se oseca stresno, umorno i da se tesko
koncentrise. Takode, veéina ljudi brine o buduénosti. Dakle, ¢ini se da borbe sa kojima se neki od
ispitanika suocavaju obi¢no ne dolaze iznutra, ve¢ kroz spoljne uticaje. Takode, na pitanje Sta ih
opterecuje, stres na poslu ili fakultetu i zabrinutost za stanje u svetu, kao i sopstvenu situaciju, bili su
neki od najcesc¢ih odgovora. Moze se reci da je najveca borba za omladinu Austrije stres. Stoga bi vezbe

za oslobadanje od stresa trebalo da budu veliki deo YOUHEAL programa.

Cini se da je veliki fokus mladih ljudi u Austriji njihovi odnosi. To je ono §to ih opterecuje, ali takode
Zele da budu bolji u tome da budu uz svoje prijatelje. MoZda je to nesto sto takode moZe biti deo
YOUHEAL ucenja — ne samo samopomoc¢ i samoosnazivanje, vec i saveti o tome kako biti tu za druge

ljude ili kako pomodi i osnafZiti druge ljude.

Projekat YOUHEAL smesten je u post-COVID eru. Medutim, prilicno je zanimljivo videti da pandemija
nije imala toliko negativan uticaj na ispitanike kao Sto se moglo misliti. Ve¢ina ne moZe da prepozna
negativne uticaje kao Sto je osecaj usamljenije ili izolovanost ve¢a nego obicno, gubitak prijatelja ili
posla zbog pandemije, ili pogorSanje samopostovanja, univerziteta ili radnog ucinka ili postaje
pesimisticniji u pogledu buduénosti. U otvorenim pitanjima je takode re¢eno da pandemija nije uticala
na njihove Zivote. Takode, niko od ispitanika koji je odlazio na terapiju nije tvrdio da je to zbog
pandemije. Medutim, u otvorenim pitanjima je receno da je pandemija Cesto pogorsavala veé

postoje¢e mentalne probleme.
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terapiju, ali niko od ispitanika nema iskustva sa radionicama/treninzima samoosnazivanja. Takode,
mnogo ljudi nema iskustva sa onlajn terapijom. Razlozi za netrazenje stru¢ne pomodi su novac, vreme
i drustvena stigmatizacija. Sve ove barijere ne postoje za YOUHEAL platformu jer ¢e biti besplatna. lako
mladi Austrijanci nemaju puno iskustva sa onlajn kursevima koji se ticu mentalnog zdravlja ili
samooshazivanja, onlajn priroda moZe da srusi vremenske barijere i stigmu, jer se to moze uraditi kad

god mladi Zele i niko nece znati taj radi kurs na YOUHEAL platformi.

IstraZzivanje je sprovedeno da bi se razumela situacija i potrebe mladih, ali i da bi se naucilo od njih.
Strategije mladih Austrijanaca da se oslobode stresa su manje-vise iste strategije koje oni primenjuju
kako bi podigli svoju samopostovanje/samopouzdanje. Vole da razgovaraju sa prijateljima ili
porodicom, bave se sportom ili svojim hobijima, razmisljaju o sebi i slusaju muziku. Medutim, velika
vecina mladih Austrijanaca ne koristi aplikacije ili internet za takve stvari. Najcesce aplikacije su za jogu
i postavljanje ciljeva. Medutim, YOUHEAL platforma i dalje moze pomodi njihovim strategijama. lako
ne moze biti zamena za prijatelje ili hobije, moZe ponuditi mesto za samorefleksiju i ponasati se kao

,uho“ —mozda u obliku dnevne provere, gde ljudi piSu kako se osecaju, sta ih je pokrenulo i uskoro.

Generalno, moZe se re¢i da je omladina Austrije veoma zainteresovana i otvorena za temu
samooshazivanja i mentalnog zdravlja. Bi¢e vaZan zadatak za projekat YOUHEAL da im pomogne da
izgrade dobar odnos prema sebi. Posebno ¢e besplatno prisustvo materijala za u¢enje na mrezi pomoci
da se poprave praznine i udovolji potrebama Austrijanaca. Poseban fokus treba da bude i na
oslobadanju od stresa, jer se Cini da je stres, bilo zbog posla ili zbog stanja u svetu, najveéa borba sa
kojom se Austrijanci suocCavaju. Sa tim nalazima, YOUHEAL ¢e izgraditi platformu za pomo¢ mladim

ljudima u svakodnevnom Zivotu sa njihovim svakodnevnim borbama

3.2. Grcka

3.2.1. Uvod

YOUHEAL je razvio upitnik za identifikaciju stvarnih potreba, nedostataka i moguénosti medu mladima
pogodenim posledicama pandemije koronavirusa. Upitnik je zatim preveden na grcki jezik i stavljen u
Google Forms. Svaki partner je morao da dopre do najmanje 50 pojedinaca da bi prikupio ukupno 250
odgovora. Grcka je uspela da dostigne 48 pojedinaca. Ciljna grupa za upitnik su bili mladi od 18 do 26

godina.

MenadzZer za komunikaciju i marketing Innovation Hive-a je distribuirao upitnik putem drustvenih

medija i putem e-poste svim relevantnim zainteresovanim stranama i uspeo da dode do 48 pojedinaca.
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Ljudi su takode direktno kontaktirani preko drustvenih medija menadzera projekta jer je bilo
verovatnije da ¢e ucestvovati. Da bi se promovisala inkluzivnost, najmanje 20% ispitanika moralo je da
bude iz grupa u nepovoljnom poloZaju, kao Sto su manjine, izbeglice, ljudi koji se bore finansijski ili

socijalno, i ljudi koji Zive u ruralnim regionima. Posto je tema bila osetljiva, upitnik je bio anoniman.

3.2.2. Rezultati

Socio-demografski podaci
60,4% ispitanika su bile Zene, dok su 2 ucesnika identifikovala kao nebinarne. Posto su koriséene

mesovite metode kontaktiranja, rodna ravnotezZa nije mogla da se garantuje.

1.2) ®OAo
48 responses
@ uvaika
@ Avipag
© Non-binary
Grafik 1: pol

Vedina ispitanika Zivi u urbanom podrucju, a samo njih 7 Zivi u ruralnim podrucjima. Ovo se mozZe

smatrati slabos¢u ankete jer u gradovima ima vise mogucénosti za podrsku mentalnom zdravlju.

1.4) Tomog dlapgovng

48 responses

@ M6An (> 50.000 kaToIKol)
@ KwpdtoAn (> 5.000 kdrtoikor)
@ Ayportiki Tepioxn (< 5.000 KaToikol)

Grafik 2: mesto stanovanja
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Vedina od 45,8% radi puno radno vreme, 33% su studenti, dok skoro polovina njih radi na strani. 16,7%
radi kao slobodnjaci. Sto se ti¢e nivoa obrazovanja, skoro tri éetvrtine ima visoku stru¢nu spremu od

kojih je 31,3% magistrirao.

1.5) Kupiwg Emdyyehpa

48 responses

® domnrrig-Tpia KEK/EMAA

@ DomTig-Tpia TavETIoTNHIOU
Epyaldpevog-n GormnTrg-Tpia

@ Epyalduevoc-n pepikig amaoyoAnong

@ Epyalbpevog-n TAPOUS amaoyoANang

@ Autoaraoyoholpevog-n

© Avepyogn

45.8%

Grafik 4: Zanimanje

1.6) Molo elval o LPnAdTEPO eMinedo ekmaidevong mov ExeTe OAoKANPLITEL
48 responses

@ Kavéva

@ YroxpewTiki goitan

2 Amogortog eviaiou Aukelou

@ Texvikr katdprion (KEK)

@ Mruyio TavemoTpIakrg exTaideuang
@ Merarruyiakd f peyarlTepo

Grafik 5: Obrazovni nivo

37,5% ucesnika sebe smatra da je deo neke vrste marginalizovane grupe, Sto znaci da je nas cilj
predstavljanja ispunjen. Imali smo ucesnike u skoro svakoj grupi; medutim, najcesce su bile socijalna
diskriminacija (10,4%) i finansijske teskoce (10,4%). VaZno je napomenuti da su ljudi mogli da izaberu

samo jednu, pa su morali da izaberu onu za koju su smatrali da najviSe pripada.
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1.7) Oewpeite OTL AVAKETE OTLG AKOAOLBEG OPAOES ATOPWY HE ALYyOTEPES ELKALPLES; (ONUELWOTE
OTIoU LoYVEL)
48 responses

@ Avarnpia / I8IKEG AVAYKES - TI.X. WUXIKH

(S1avonTiKr), YVWOTIKY, paBnoiakn), o...
@ MMpoBAquaTa uyeiag - T.x. xpévia

TTpoBARpaTa uyeiag, coRapég aoBEVEL. ..
@ EKTTQIBEUTIKEC BUOKOAIEG - TT.X. HaBNOl. ..
@ MOAITIOUIKES BIAQOPEC - TT.X. HETAVAOT. ..
@ OikovopIKA EUTIEBIA - TT.X. XAHNAS BIo...
@ Kovwvikd euTrédIa - T.X. AVTIHETWTTIO. ..
@ lewypa@ikd epTrddia - T1.X. aTT6 ATToy. ..
® Kavéva

Grafik 6: Marginalizovane grupe

Mentalno zdravlje

U ovom poglavlju pitanja su bila usmerena na temu mentalnog zdravlja. Prilikom procene raspoloZenja
ili stanja mentalnog zdravlja ispitanika koris¢en je vremenski okvir od poslednja 3 meseca. lzmereno je
koris¢enjem Likertove skale od 1 ,,uopste me ne opisuje” do 5 ,, u potpunosti me opisuje”. Kao $to se
vidi u nastavku, na pitanje o njihovoj opstoj sreci, samopostovanju, optimizmu i odnosu prema sebi,

najcesci odgovor je bio srednji put.

2.1) Z& TL BaBpo TAUTIZEDTE PE TIG MAPAKATW SNAWOELG OTAV OKEPTEDTTE TOLG TEAELUTAIOVG 3
HAVEG;

20 1 Aev Tautiopai kaBoAou Ml 2 PN 3 M 4 M 5 Tautidopar amroAUTa

15

OEWPL TOV EQUTO POU XAPOUPEVO ‘Exw automemoitnon Oa EéAeya OTI £Xw KaAr oXEon WE TOV
£QUTO pou

Grafik 7: samoprocena

lako ne predstavljaju dijagnozu, sledeée tacke ukazuju na poremecaj mentalnog zdravlja. Vecina
ispitanika kaze da imaju problema sa spavanjem, da su zabrinuti za buduénost, da su pod stresom i
umorni i da im je tesko da se koncentriSu. Postaje ocigledno da borbe uglavnom poti¢u od spoljnih

faktora.
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2.1) Te Tt BaBy6 TAUTIZEOTE PE TIC NAPAKATW BNAIOEIS GTAV OKEYTEOTE TOUC TEAEUTAIOUS 3 PiVEC

2

2.1) T& 11 380 TAUTITEOTE PE TIC MAPAKATL BIAWOEIC GTOY OKEPTECTE T0UC TEAEVTAIONS 3 PVEC

aulopr xcOolos EEE2 W3 NN ¢ 5 Touiloum aneh

Bl hakuikih

'S

Grafik 8: simptomi depresije

Na pitanja o samoosnaZivanju (trakasti grafikoni 9 i 10) ispitanici su odgovorili pozitivno (skala je bila
1 potpuno se ne slazem i 5 potpuno se slaZzem). 27 ispitanika smatra da mogu da postignu promene i

da mogu da promene sopstvenu situaciju, dok se Cini da skoro isti broj ljudi postavlja ciljeve.

2.3) NtwBw oTL Propw va MeTuXW ahAayn HE TIg TPAEELG Hou
48 responses

20
20 (41.7%)

12 (25%)

7 (14.6%)

5 (10.4%)

Grafik 9: mo¢ da se postigne promena

2.3) NtwOw oTL UIopw va TMeTUXW ahAayn Pe TIG TPAEELS Hou
48 responses

20

20 (41.7%)

12 (25%)

7 (14.6%)

5 (10.4%)

4(8.3%)

Grafik 10: moc¢ da promenite sopstvenu situaciju
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30

25 (43.1%)

20

14 (24.1%) 13 (22.4%)

0((‘)%) 6 (10.3%)

1 2 3 4 5

Grafik 11: postavljanje ciljeva

Sto se tice stepena u kojem su problemi mentalnog zdravlja uticali na rad/univerzitet/$kolski u¢inak,

odgovori su bili ambivalentni. Vise od polovine je odgovorilo da to ne uti¢e na njihov ucinak.

2.6) Avokohelopatl Pe TIG eTLOOO0ELG HOL 0T HOUAELA/OTO TIAVETILOTHHLO/OTO OXOAEL0 AOYW TNG
YUXLKNG pov vyeiag.

48 responses

15
15 (31.3%)

12 (25%)
10

9 (18.8%) 9 (18.8%)

3 (6.3%)

Grafik 12: radni/univerzitetski u¢inak

Na otvoreno pitanje ,Sta vas trenutno najvise brine” odgovori se mogu podeliti u 4 kategorije: 1)
zavrSetak studija, 2) finansijske poteskoce, 3) stanje u zemlji i svetu/klimatske promene/rat i 4)

pronalazak radni odnos

U grafiku 13, 80% ispitanika ima formalnu dijagnozu, dok oni koji jesu/imali uglavhom pate od

anksioznosti i/ili depresije.
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2.8) Exete dlayvwoTel pe Yuxikn dlatapayn/acbeveta and enayyeApatia; (n anavrnon eivat
TPOALPETIKN)
48 responses

@ NAI
® oxi
@ MpoTIHW va PNV avagépw

Grafik 13: dijagnoza

Kovid

Sledece poglavlje pitanja ticalo se iskustva ispitanika sa pandemijom i njenog uticaja na njihov Zivot i
dobrobit. Cini se da je retko ko izgubio posao ili prekinuo studije, niti je njihov u¢inak opao tokom
pandemije. Manje od polovine ljudi se osecalo pesimisticno, dok je vecina ljudi izgubila kontakt sa

drugim ljudima ili se osecéala povuceno.

3.1) E€attiag tng mavénpuiag

40 mEM Aev autifopaikaBohou MM 2 N3 MEN 4 MM 5 Tauridopai améAuTa

‘Exaoa 1 Soukeid pou/ AIoBGvenKa Mo Jovog-n 'EVILOa ATTOPOVWHEVOG-N 'Exaoa emagr| e Toug Me1kOnKe n aUToEKTIUNGN Eipai mo amaioiédogog O1 emd6oEIg pou otV
£Koyd TIg OTTIOUBEG Hou a6 1o SUVNBIoHEVO @ihoug pou pou epyacia/aTo TavemaTipio
£XOUV PEIWBET

Grafik 14: pandemija

Kao $to se moze videti na grafiku 15, odgovori na pitanje da li su onlajn kursevi/sastanci dobra

alternativa sastancima u stvarnom Zivotu bili su pozitivni.
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3.2) O 51adIKTLAKEG TIAVETILOTNHLAKEG/OXOALKEG/KOLVWVLKEG CLVAVTAOELS NTAV pLa KAAn

€VAANCKTLK AVon.
48 responses

20

16 (33.3%)

15 (31.3%)

8 (16.7%)

5 (10.4%)
4 (8.3%)

Grafik 15: onlajn sastanci kao alternativa

Ispitanici su zamoljeni da navedu pozitivna iskustva vezana za pandemiju. Veéina njih je naveca
,ponovno povezivanje sa porodicom”, ,retrospekciju” i ,slobodno vreme“. Cini se da su pozitivno
iskoristili ovo slobodno vreme za istraZivanje svoje kreativnosti i novih talenata, kao i za nove hobije.

Samo nekoliko njih je navelo da pandemija nije imala pozitivan utica;.

Na koji nacin vas je pandemija uticala, vecina je rekla da je imala negativan efekat (strah od zaraze,
strah za svoje Zivote ili Zivote svojih bliznjih, udaljavanje i sl.), njih 2 je reklo da pandemija nije imala
nikakav uticaj dok su ostali rekli da je to imalo prilicno pozitivan uticaj (vreme za razmisljanje, nove

hobije, odmor, ponovno povezivanje sa porodicom).

Stru¢na pomo¢

U sledeé¢em setu pitanja, od ispitanika je zatrazeno da odgovore na pitanja koja se ticu njihovog iskustva
i razmisljanja sa i o mentalnom zdravlju. Kao $to se vidi iz grafikona, samo 25% je radilo terapiju, dok
42% nije, ali smatraju da je to privlacno. Samo 10,4% smatra terapiju loSom idejom i nikada je nisu

imali niti ¢e je pokusati.
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4.1) Wuxobepaneia/ Bonbela e161Ko0 PUXLKAG Lyeiag

48 responses

@ 'Exw Kdvel puxoBepartreia oTo TTAPEABSV

@ Kavw wuxoBeparreia TV Tpéxouoa
Trepiodo

@ Acv kGvw alAd gipal avoixTog-f oTnv
15¢a

@ 'Exw Kdvel ogpIvapIal EpyacThpIa yia
autoeviuvdauwon

@ Lev éxw kdvel YuyoBepaTeia Kal oUTe
oKOTTEUW

Grafik 16: terapija

Grafema 17 se odnosi na onlajn terapiju i da li ona moZze biti dobra ideja. 10,4% ljudi ima iskustvo sa
onlajn terapijom/koucingom, 37,5% je reklo da nema iskustva, dok 52,1% smatra da je onlajn terapija

losa ideja.

4.2) Eav Zntioate ) Bondeta eldikov, ntav e€attiag g navénuiag;
48 responses

@ NAI aMd kai 61 povo
® oxi
© Aev éxw Inmioel BoriBeia

Grafik 17: Onlajn terapija

Na pitanje da li je lako dobiti stru¢nu pomo¢ u mestu gde Zive, vecina ispitanika je odgovorila da jeste.

Ovo ima smisla jer veéina njih Zivi u gradu.
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4.4) H A\fyn BonBelag £dikou eivat eLKOAN kel oL W
48 responses

30

27 (56.3%)

20

10 12 (25%)

2 (4.2%) 6 (12.5%)

1(2.1%)

Grafik 18: lak pristup stru¢noj pomoci

Na pitanje koji su razlozi da ne traze stru¢nu pomo¢, 27,1% ljudi kaze da ve¢ dobija pomoé. Tri najveca
razloga prema misljenju ispitanika da ne traze stru¢nu pomo¢ su to $to im ona joS nije potrebna,

preskupa je, a zatim nemaju dovoljno vremena za nju.

4.5) TL og epmodidel amo to va ZnTroeLg Bonbela l6LKoU;

48 responses
@ EcaipeTikd Aiveg eTmAoyEC
@ Meyahn NioTa avapovig
@ AkpiBeia
@ Kovwviké oTiypa

@ Makpivi améoTaon

@ EMeyn xpoévou
14.6% @ NapBavw /Rdn BorBeia
@ iMeyn evouvaioBnon yia Tov eauTd

13V

Grafik 19: razlozi da se ne trazi pomo¢

SamoosnaZivanje, oslobadanje od stresa, postavljanje ciljeva

Poslednja podtema se tiCe samoosnaZivanja, oslobadanja od stresa i postavljanja ciljeva. Ispitanici su
upitani gde se obracaju kada imaju problema. Trebalo je da biraju na Likertovoj skali izmedu 1 ,,to me
uopste ne opisuje” i 5, koje me potpuno opisuje”. Uglavnom se ispitanici poveravaju prijateljima ili

porodici kada imaju problema. Samo nekolicina koristi i aplikaciju ili internet da dobije pomoc¢.
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5.1) 'Otav €xw SUOKOALEQ...

30 B Acv tautifopar kaBodou M 2 00 3 [ 4 M 5 Tautiopal ammoAuTa

20
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MIAW oToug iAoUG Lou MIAGW oTnV oOIKOYEVEIG hou Zntaw Tn Bondeia €181koU XpnoiyoTroiw Wia epapupoyn f
10 S1adikTUO YIa BorBeia

Graik 19: kada imate problema...

Odgovori o strategijama koje koriste kada im je potrebno su uravnotezeni i raznoliki. 20,8% je reklo da

nema strategiju za samopomoc, dok ostali odgovori ukljucuju: terapiju, druZzenje sa prijateljima, hobije,

zdravu ishranu, odlazak u teretanu, Citanje knjiga ili gledanje filmova dok manje radi vezbe disanja.

5.2) Tt OTpCITr]YlKéC Xpl’]OlpOTIOlS(Q yua va pSl(i)OSlQ TO OTpPEG,
48 responses

@ Aiaroyiopd

@ AbAnua/ Yoga

@ Xoum

@ Bonbcia 181koU (T WuxoBepaTréia, co...
@ Aoknosig emiyvwong/ avatvoAg

@ Mepvd TTOI0TIKG XPAVOG HE TOUG QiAoU. ..
@ Aev éxw KaTTOIO OTPATNYIKA

@ Xpdvo yia Tov £quT6 ou OTo OTTITI

12V

Grafik 21: Strategije za mentalno blagostanje u svakodnevnoj rutini

Zatim su ispitanici upitani da li koriste aplikacije za odredene strategije koje pomazu njihovom

mentalnom blagostanju ili samoosnazivanju, a 47,9% njih je reklo da ne koristi aplikacije u ove svrhe.

Najcesdéirazlog za koriscenje aplikacije je meditacija (12,5%) i joga (8,3%), nakon Cega sledi podeSavanje

samoosnazivanja.
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48 responses
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@ Aiahoyiopd
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Grafik 22: aplikacija za samoosnaZivanje, mentalno blagostanje

v

""Kako biste pomogli prijatelju u nevolji''. Na ovo otvoreno pitanje odgovorili su jednoglasno. Najcesci
odgovor je bio ,slusati i jednostavno biti tu“. Zatim nude pomo¢ u analizi problema ili daju savete,

upuduju ga/nju specijalisti ili saosecaju sa njima.

Sledece otvoreno pitanje odnosilo se na oblasti u kojima bi Zeleli da se unaprede. Najcesc¢i odgovor je
bio da se radi na upravljanju anksioznoséu, a zatim i na samopouzdanju. Drugi najces¢i odgovor je bio
samodisciplina u vezi sa odlaganjem i sportom ili ishranom. Zatim, odgovori su ukljucivali: poveéanje

drustvenog kapaciteta, prilagodljivost promenama i ose¢aj manje tuge.

Pitanje koje je trebalo slediti bilo je $ta bi ocekivali od kursa o samoosnazivanju/samovrednovanju.
Vedina ljudi je odgovorila ,poveéaj moje samopouzdanje”, ,svesnost”, ,upravljanje stresom” i

izgradnju samootpornosti.

3.2.3. Diskusija

Na osnovu podataka iz onlajn ankete o mentalnom zdravlju, mozZe se primetiti da je znacajan deo
ispitanika prijavio probleme sa mentalnim zdravljem. Na primer, skoro polovina ispitanika je izjavila da
se oseca anksiozno ili nervozno Cesto ili sve vreme, dok je vise od Cetvrtine izjavilo da se oseca
depresivno, depresivno ili beznadezno cesto ili stalno. Ovo naglasava rasprostranjenost problema
mentalnog zdravlja medu populacijom i potrebu za veéom svescu i podrskom za one koji se bore sa

ovim problemima.

Takode je vredno napomenuti da je znacajan broj ispitanika izjavio da ne trazi pomo¢ ili leCenje zbog

svojih mentalnih problema. Ovo se mozZe pripisati nekoliko faktora kao $to su nedostatak svesti, stigma
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povezana sa mentalnim zdravljem ili teskoce u pristupu uslugama mentalnog zdravlja. Stoga je vazno
povecati svest i smanijiti stigmu oko pitanja mentalnog zdravlja i poboljsati pristup uslugama mentalnog

zdravlja kako bi se podstaklo vise pojedinaca da potraze pomo¢ koja im je potrebna.

StaviSe, rezultati istraZivanja takode naglasavaju vaznost identifikovanja efikasnih mehanizama za
suocavanje sa problemima mentalnog zdravlja. Ispitanici su izjavili da koriste razlicite mehanizme
suocavanja kao Sto su vezbanje, razgovor sa prijateljima ili porodicom i gledanje televizije ili filmova.
lako ovi mehanizmi suocavanja mogu pruziti privremeno olaksanje, vazno je napomenuti da oni mozda
nisu uvek efikasni u upravljanju problemima mentalnog zdravlja. Stoga, trazenje stru¢ne pomoc¢i moze

biti neophodno u nekim slucajevima za efikasno resavanje problema mentalnog zdravlja.

Sve u svemu, rezultati ove ankete pruZaju vredan uvid u rasprostranjenost i uticaj problema mentalnog
zdravlja medu populacijom. On naglasava vaznost resavanja pitanja mentalnog zdravlja i poboljsanja
pristupa uslugama mentalnog zdravlja kako bi se osiguralo da pojedinci dobiju podrsku i negu koja im
je potrebna za efikasno upravljanje svojim mentalnim zdravljem. Projekat YouHEAL ima za cilj da resi
gore identifikovane nedostatke i da efikasno doprinese poboljSanju mentalnog zdravlja i opsteg

blagostanja mladih.
3.3. Rumunija

3.3.1. Uvod

YOUHEAL je razvio upitnik za identifikaciju stvarnih potreba, nedostataka i moguénosti medu mladima
pogodenim posledicama pandemije koronavirusa. Upitnik je zatim preveden na rumunski jezik i
stavljen u Google Forms. Svaki partner je morao da dopre do najmanje 50 pojedinaca da bi prikupio
ukupno 250 odgovora. Rumunija je uspela da dode do pojedinaca. Ciljna grupa za upitnik su bili mladi

od 18 do 26 godina.

Ova anketa je promovisana preko FITT-ovih partnerskih organizacija i saradnje sa savetom ucenika
srednjih skola, takode je promovisana na lokalnom i nacionalnom nivou putem kanala drustvenih
medija i nacionalnih NVO partnera sa kojima smo saradivali u proslosti, nasim naporima dostigli smo
ukupno 62 odgovora. Da bi se promovisala inkluzivnost, najmanje 20% ispitanika moralo je da bude iz
grupa u nepovoljnom poloZaju, kao Sto su manjine, izbeglice, ljudi koji se bore finansijski ili socijalno, i

ljudi koji Zive u ruralnim regionima. Posto je tema bila osetljiva, upitnik je bio anoniman.
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3.3.2. Rezultati

Socio-demografski podaci

71,2% ispitanika su Zene i 27,4% muskarci, nije bilo ispitanika koji su se identifikovali kao nebinarni.

@ Feminin
@ Masculin
@ Non-binar

Grafik 1: pol

Uspeli smo da postignemo uravnoteZene odgovore iz urbanih i ruralnih sredina, oko polovine ispitanika

Zivi u veéim gradovima 54,8%, od cega 24,2% Zivi u manjim gradovima i 21% u ruralnim podrucjima.

@ Municipiu (= 50.000 locuitori)
@ Oras (= 5.000 locuitori)
@ Comuna/Sat (= 5.000 locuitori)

Grafik 2: mesto stanovanja

Vedina od 60% su studenti od kojih su 27% studenti koji rade na strani. 21% radi sa punim radnim
vremenom, a 14,5% ima vise srednje obrazovanje. Preostalih 4,8% predstavljaju samostalne radnike i

honorarne radnike koji nisu u obrazovnom krugu.

105



*
*

\Iou NN Funded by
HEA’L the European Union

> ________________________________________________ _ ___ ___ _________ _______________ __ ________________ ___ ___|
Sto se tiCe nivoa obrazovanja, 43,5% ima srednju skolu, a 27,4% ima visoko obrazovanje kao sto je
diploma. 14,5% ima magisterij, a 12,9% nize srednje obrazovanje koje se smatra obaveznim

obrazovanjem.

@ Elev(a) / stagiar(a) in formare
profesionala

@ Student(a)

® Student(a) si angajat(d)

@ Angajat(a) part-time

@ Angajat(a) full-time
@ Lucrator independent (liber profesionist)
@ Somer(ad)

Grafik 4: Zanimanje

@ Niciunul

@ 10 clase (obligatorii)

@ Liceul

\ @ Formare in domeniul comercial/tehnic/

profesional (scoala postliceald)

@ Studii universitare de licenta (diploma de
licenta)

@ Studii universitare de master (diploma
de master) sau un alt nivel mai inalt

Grafik 5: Obrazovni nivo

22,6% ucesnika sebe smatra da je deo neke vrste marginalizovane grupe, $to znaci da je nas$ cilj
predstavljanja ispunjen. Imali smo ucesnike u skoro svakoj grupi; medutim, najc¢eséi su bili socijalna
diskriminacija (8,1%) i zdravstveni problemi (6,5%). Vazno je napomenuti da su ljudi mogli da izaberu

samo jednu, pa su morali da izaberu onu za koju smatraju da najviSe pripada.

@ Dizabilitati / nevoi speciale - de
exemplu, dizabilitati mentale (intelectu...

@ Probleme de sanatate - de exemplu,
probleme de sanatate cronice, boli gra. ..

@ Dificultati educationale - de exemplu, ...
@ Diferente culturale - de exemplu, imigr...
@ Obstacole economice - de exemplu, ni...
@ Obstacole sociale - de exemplu, confr...
@ Obstacole geografice - de exemplu, ti...

® Nu
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Grafik 6: Marginalizovane grupe

Mentalno zdravlje

U ovom poglavlju pitanja su bila usmerena na temu mentalnog zdravlja. Prilikom procene raspoloZenja
ili stanja mentalnog zdravlja ispitanika koris¢en je vremenski okvir od poslednja 3 meseca. lzmereno je
koris¢enjem Likertove skale od 1 ,,uopste me ne opisuje” do 5 ,,u potpunosti me opisuje”. Kao sto se
vidi u nastavku, na pitanje o njihovoj opstoj sreci, samopostovanju, optimizmu i odnosu prema sebi,

najcesci odgovor je bio srednji put.

B 1 (numadescriedeloc) M2 0 3 M 4 M 5 (ma descrie in totalitate)

20
10
0 - - - - - " " - - =
Ma consider o persoana Ma consider o persoana cu Ma consider o persoana As putea spune ca am o
fericita incredere in sine optimista relatie buna cu propria mea
persoana

Grafik 7: samoprocena

lako ne predstavljaju dijagnozu, sledeée tacke ukazuju na poremecaj mentalnog zdravlja. Vecina
ispitanika kaze da imaju problema sa spavanjem, da su zabrinuti za buduénost, da su pod stresom i

umorni, te da im je tesko da se koncentrisu.

2.2)Cum va descriu aceste afirmatii atunci cand va ganditi la ultimele 3 luni?

deloc) EEE2 WG W4 S (i do:

1 (o i i scri in otaliate
Am probi tomad MAsmiposcomme  MAmmtanwosinsmap  bmefacoryincesa co prp— W8 simt strosatis M8 st obosta mostegeusAmarticicdn  imiestngmusAmd  Smtpu jacare In MA simt sb3tutA sau tretd  Amun 5o
s dorm mult prea mut u socialo privegia viton pat concantre i ma wt

Grafik 8: simptomi depresije

Na pitanja o samoosnaZzivanju (trakasti grafikoni 9 i 10) ispitanici su odgovorili pozitivno (skala je bila 1
potpuno se ne slazem i 5 potpuno se slazem). 39 ispitanika smatra da moZe da postigne promenu, a

47 njih smatra da mozZe da promeni sopstvenu situaciju, stoga mozemo pretpostaviti da ¢e, ukoliko se
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mladim ljudima ponudi prilika i alati za unapredenje svog mentalnog zdravlja i vestina, imati aktivan

interes za tome.

2.3) Simt ca pot obtine o schimbare adevarata prin actiunile mele.
62 responses

20
0y
e 20 (32.3%)

14 (22.6%)

9 (14.5%)

0 (?%)

1

Grafik 9: mo¢ da se postigne promena

2.4) Simt ca am puterea de a-mi schimba propria situatie.
62 responses

30

24 (38.7%)

23 (37.1%
20 ( 0)

10 (16.1%)

3 (4.8%)

Grafik 10: mo¢ promene sopstvene situacije
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2.5) Imi stabilesc obiective.
62 responses

30

23 (37.1%)

20

15 (24.2%)

13 (21%
10 (21%)

9 (14.5%)

Grafik 11: postavljanje ciljeva

Sto se ti¢e stepena u kojem su problemi mentalnog zdravlja uticali na njihov rad/univerzitet/$kolski

ucinak, odgovori su bili ambivalentni. Vise od polovine je odgovorilo da to ne utice na njihov ucinak.

2.6) imi este greu in ceea ce priveste performantele mele la locul de muncéa/universitate/scoala din

cauza sanatatii mele mintale.
62 responses

20

18 (29%)
15
13 (21%)

10 1 (17.7%)

CRED)

Grafik 12: radni/univerzitetski u¢inak

U otvorenom pitanju ,Sta vas trenutno najvise brine” odgovori se mogu podeliti u 3 kategorije: 1)
zavrSavam studije, 2) finansijske poteskoce, 3) stanje u zemlji i svetu/klimatske promene/rat, najvise
odgovora ili odnose se na spoljne faktore kao Sto su finansije ili rat, ali se takode ponavljaju problemi

da se ne osecaju dovoljno dobro u svom obrazovaniju, poslu ili licnom Zivotu.
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Na grafikonu 13, 81,4% ispitanika nije formalno dijagnostikovano, dok su oni koji jesu/jesu, jednako

birali iz svake opcije, rezultat ovde moZe odrazavati ispitanike koji ne razumeju jasno pitanje.

2.8) Ati fost diagnosticat/a cu o tulburare/boald psihica de catre un profesionist? (raspunsul este
optional)
59 responses

® Da
® \u

@ As prefera sa nu spun

Grafik 13: dijagnoza

Kovid
Sledece poglavlje pitanja odnosi se na iskustvo ispitanika kroz pandemiju i njen uticaj na njihov Zivot i
dobrobit. Cini se da je retko ko izgubio posao ili prekinuo studije, ali se vise od polovine osecalo

pogodeno usamljenoscu i izolacijom.

3.1) E€attiag tng mavénuiag

40 Aev TauTifoparkaBéiou M 2 N 3 N 4 W 5 Tautidopar améAuta

‘Exaoa Tn Souheid pou/ AloBGvenka o pévos-n 'EVIWOX OTTOHOVWHEVOG-N 'Exaoa emaQr pe Toug Me1iwenKe n auToEKTiUNON Eipai o amaioiédogog 01 emb60eIg Pou aTnv
£Koyd TIG OTTIOUBEG Hou a6 T0 CUVNBIoHEVO @ihoug pou pou €pyacia/aTo TavemoTipIo
£XOUV PEIWBET

Grafik 14: pandemija

Kao $to se moze videti na grafiku 15, odgovori na pitanje ,da bi onlajn kursevi/sastanci bili dobra

alternativa sastancima u stvarnom Zivotu“ su uglavnom bili pozitivni.
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30

20 22 (35.5%)
20 (32.3%)

10

9 (14.5%)

6 (9.7%) 5 (8.1%)

Grafik 15: onlajn sastanci kao alternativa

Ispitanici su zamoljeni da navedu pozitivna iskustva vezana za pandemiju. Veéina je imala slican
odgovor o tome kako su imali priliku da zapocnu zdraviju rutinu za sebe veZbanjem i hranom i
istraZzivanjem svog mentalnog zdravlja, ali i unapredenjem svojih digitalnih vestina zbog potrebe za

»Zivotom“ na mrezi. Samo nekoliko njih je navelo da pandemija nije imala pozitivan uticaj.

»,Na koji nacin vas je pandemija uticala”, odgovori su bili pomesani, 14 osoba je navelo da ima
definitivno negativno iskustvo, jedna osoba je ¢ak navela da je napustila Skolu jer nisu bila u stanju da
se prilagode promeni, sa druge strane 12 ljudi su spomenuli da je pandemija ponudila viSe vremena za
rad na sebi i poboljSanje zdravlja. Ostali ispitanici smatraju da je pandemija imala i pozitivne i negativne
efekte, a najc¢eséi negativan odgovor je da su izgubili odnose sa ljudima i da su razvili anksioznost zbog

neizvesnosti situacije.

Stru¢na pomoc

Kada su ispitanici upitani o traZenju struéne pomodi, odlasku na terapiju ili uopste o radu sa
stru¢njakom za mentalno zdravlje, 35,5% je navelo da ne ide na terapiju, ali da je otvoreno za nju, dok
21% ispitanika kaze da ide a joS 21% je navelo da je bilo na terapiji jednom ili viSe puta, na kraju 6,5%
ispitanika koristilo je radionice ili seminare za samoosnazivanje i samo 16,1% ne bi Zelelo da ide na

terapiju.
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4.1) Terapie/ajutor profesional.
62 responses

@ Am fost la terapie

@ in prezent merg la terapie

@ Nu merg la terapie, dar sunt deschis/a la
aceasta idee

@ Am participat la ateliere/seminare de
self-empowerment (emancipare/
imputernicire/responsabilizare)

@ Nu am mers la terapie si nici nu
intentionez sa merg

Grafik 16: Terapija

Iznenadujudi rezultat, iako je vedina ljudi napomenula u prethodnim pitanjima da ¢e biti otvoreni za
terapiju i rad sa profesionalcima za svoje mentalno zdravlje, 50% je odlucilo da ne traZi stru¢nu pomo¢,
a 45,2% je zadovoljno da ako su trazili stru¢énu pomoc¢, ne zbog pandemije, dok je samo 4,8% dobilo

stru¢nu pomoc¢ zbog pandemije.

4.2) Daca ati apelat la asistenta profesionala - a fost/este din cauza pandemiei?
62 responses

® Da
® \u

@ Nu am apelat la asistenta profesionala

Grafik 17: stru¢na pomoc¢

Na pitanje da li je lako dobiti stru¢nu pomoc¢ u mestu gde Zive, polovina ispitanika je odgovorila da
jeste. Imajuci u vidu prethodne odgovore i ove rezultate, najverovatnije je da je ljudima u ruralnim

podrucjima teZe dobiti stru¢nu pomo¢.
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4.4) Obtinerea de ajutor (profesional) este accesibila acolo unde locuiesc eu.
62 responses

30

30 (48.4%)

XCRED) 6 (9.7%)

Grafik 18: lak pristup stru¢noj pomoci

Na pitanje koji su razlozi zbog kojih ne traze stru¢nu pomo¢, prva tri razloga ispitanika da ne traze

stru¢nu pomoc su to Sto je preskupa, nemaju dovoljno vremena, a 11,3% ve¢ dobija pomo¢.

4.5) Ce va impiedica sa obtineti ajutor/asistenta profesional/a?
62 responses

@ Prea putine optiuni

@ Un timp de asteptare prea lung

@ Prea scump

@ Stigma sociald

@ Nu am destul timp

@ Primesc ajutor/asistenta (profesional/a)
@ Nu am nevoie

@ Nu sunt sigur cat de mult ma poate ajuta

12V

Grafik 19: razlozi da se ne trazi pomo¢

SamoosnaZivanje, oslobadanje od stresa, postavljanje ciljeva

Poslednja podtema se tice samoosnaZivanja, oslobadanja od stresa i postavljanja ciljeva. Ispitanici su
upitani gde se obracaju kada imaju problema. Trebalo je da biraju na Likertovoj skali izmedu 1 ,,to me
uopste ne opisuje” i 5, koje me potpuno opisuje”. Uglavnom se ispitanici poveravaju prijateljima ili

porodici kada imaju problema. Slican iznos takode koristi aplikaciju ili internet za primanje pomoci.

113



\Iou M Funded by
HEA’L the European Union

* % %

5.1) Atunci cand am probleme...

I 1 (num&descriedeloc) Ml 2 03 4 M 5 (madescrie in totalitate)

40
30
20
10
0
Vorbesc cu prietenii mei Vorbesc cu familia mea Primesc ajutor/asistenta Folosesc o aplicatie/internetul
profesional/a pentru a obtine ajutor

Grafik 19: kada imate problema...

U odgovorima o strategijama koje koriste za smanjenje stresa, prva 3 odgovora pominju 27,4% hobije

i strasti, 25,8% provodi vreme sa porodicom i prijateljima, a 22,6% se bavi sportom i jogom.

5.2) Ce fel de strategii folositi pentru a reduce stresul? (Indicati-o pe cea mai folosita)
62 responses

@ Meditatia

@ Sport/yoga

@ Hobby-uri/pasiuni

@ Ajutor/asistenta profesional/a (de ex. t...
O Exercitii de constientizare (awareness...
@ Timp de calitate cu familia/prietenii

@ Nu am strategii

® Sport, terapie, scris

12V

Grafik 20: Strategije za mentalno blagostanje u svakodnevnoj rutini

Takode, Sto se tiCe strategija za poboljsanje samopostovanja, velika vecina ispitanika je imala slicne

odgovore u pogledu trosenja vremena na sebe opustajuci se, bavljenje sportom ili ucenje nove vestine.
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5.6) Folosesc o aplicatie/internetul pentru... (Indicati-o pe cea mai folosita)
62 responses

® Yoga
@ Veditatie

Reducerea stresului
@ Exercitii de respiratie
@ Concentrare
@ Stabilirea de obiective
® Self-empowerment

@ Nu folosesc o aplicatie/internetul pentru
niciunul dintre aceste lucruri.

@ Stretching

Grafik 21: aplikacija za samoosnaZivanje, mentalno blagostanje

Na pitanje da li koristi aplikaciju ili onlajn uslugu, polovina ispitanika je navela da ne koristi aplikacije
ni za jednu od opcija navedenih u obrascu, a 22,6% kaZe da koristi aplikacije za meditaciju i

samousavrsavanje.

""Kako biste pomogli prijatelju u nevolji''. Na ovo otvoreno pitanje odgovorili su jednoglasno. Najcesci
odgovor je bio ,slusati i jednostavno biti tu“. Zatim nude pomo¢ u analizi problema ili daju savete,

upuduju ga/nju specijalisti ili saosecaju sa njima.

Sledecde otvoreno pitanje odnosilo se na oblasti u kojima bi Zeleli da se unaprede. Odgovori su bili
veoma razli¢iti, od umetnosti, do studija da bi bili bolji u svom poslu kako bi poboljsali svoje

samopostovanje, nije bilo Sablona ili velike slicnosti u njihovim odgovorima.

Pitanje koje je trebalo slediti bilo je $ta bi ocekivali od kursa o samoosnaZivanju/samovrednovanju.
Vedina ljudi je odgovorila , povecaj samopouzdanje”, , kako da razvijem dobru rutinu i ,upravljanje

stresom”.

3.3.3. Diskusija

Nakon analize podataka iz ankete, glavni zakljucci su da su ljudi bili svesniji problema mentalnog
zdravlja i koliko su njima pogodeni, moguénost da budu pogodeni ovim problemima i pre nego sto
pandemija bude visoka, upravo to ranije, postoji U Rumuniji nije postojala ,kultura“ mentalnog
zdravlja, tako da se ljudi ne bi osecali u redu da pricaju o tome i traze pomoc, to bi mogao biti razlog

zasto je vecina dopisnika, kada ih pitaju da li traze stru¢nu pomo¢, jos uvek uzdrzana u tome.
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Za sada, najsnazniji sistem podrske koji ispitanici koriste kada se suocavaju sa mentalnim problemima
kao Sto su depresija i umor, oslanjaju se na svoju porodicu i prijatelje i govore o svojim problemima,
medutim, na osnovu prikupljenih podataka ljudima je potrebna i veca podrska po konkretnim

pitanjima, posebno poboljSanje njihovog samopostovanja.
3.4. Srbija

3.4.1. Uvod

Za izvesStaj o nacionalnim kompetencijama u Srbiji, YOUHEAL tim je sastavio upitnik kako bi
identifikovao stvarne potrebe, nedostatke i moguénosti. Ovaj upitnik je zatim preveden na nacionalne
jezike partnera. Prevedeno je na srpski, provereno i potom stavljeno u Gugl formulare. Internet upitnik
je imao za cilj da dopre do 50 mladih pojedinaca u Srbiji, da dopre do ukupno 250 ljudi. Ciljna grupa za

upitnik bila je ista kao i za projekat, a to su mladi od 18 do 26 godina.

Cilina grupa je kontaktirana preko drustvenih medija Ekoloskog pokreta Vojvodine, podeljena sa
mladim ljudima aktivnim u organizaciji i poslata omladinskim organizacijama da to prenesu svojim

aktivnim mladim ljudima.

Upitnik je poslat u januaru 2023. godine, a drugi talas je poceo u februaru da bi se dostigao dogovoreni
broj od 50 ljudi. Na kraju je doslo do 73 osobe. Medutim, jedan je morao biti iskljucen jer je bio prestar

da bi usao u ciljnu grupu.

3.4.2. Rezultati

Socio-demografski podaci

Prvi deo onlajn ankete ticao se socio-demografskih elemenata ucesnika. Anketi su odgovorila 72
Srbina, od kojih je 61,1% Zenskog pola. Posto su koriS¢ene meSovite metode kontakta, kao Sto je
metoda sneZne grudve, nismo mogli da garantujemo ravnotezu polova. Tri osobe identifikovane kao

nebinarne (4,2%).
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1.2) Rod

72 oproBopa

® Zena
@ Muskarac
@ Nebinarna osoba

Grafik 1: pol

S obzirom da su ciljna grupa mladi od 18 do 26 godina, u tu starosnu grupu su morali da spadaju i
ucesnici, a u nasem uzorku su bili ljudi iz tog uzrasta. Jedna od mogudih slabosti je to Sto je najveci

procenat ucesnika imao 26 godina (31,9%).

1.3) Godine

72 oproBopa

30

20

10 (13,9%)
10

3 (4,2%)

6
(8,3%)

6
(8,3%)

18 19 20 21 22 23 24 25 26

Grafik 2: starost

Vedina ispitanika je Zivela u gradu (63,9%), 29,2% je Zivelo u gradu, a 6,9% je Zivelo na selu.
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1.4) Mesto stanovanja

72 oproBopa
@ Grad (> 50.000 stanovnika)
@ Manji grad (> 5.000 stanovnika)
@ Selo (< 5.000 stanovnika)

Grafik 3: mesto stanovanja

Kao Sto se vidi na grafiku 4, veéina ucesnika su studenti (38,9%), 26,4% su stalno zaposleni, a studenti
i zaposleni su 15,3%. Nezaposlenih je 6,9%, zaposlenih sa nepunim radnim vremenom 5,6% i

samozaposlenih 4,2%.

1.5) (glavno) zanimanje
72 opgrosopa

@ Ugenikalca , pripravnik/ca
26,4% @ Student/kinja

@ Student/kinja i zaposlen/a

@ Zaposlena/a na pola radnog vremena

@ Zaposlen/a na puni radno vreme
—

@ Samozaposelen/a
@ Nezaposlena/a

38,9%

Grafik 4: zanimanje

Sto se ti¢e nivoa obrazovanja, vedina ucesnika ima zavr$enu srednju $kolu (72,2%). Osnovne studije

zavrsilo je 9,7% polaznika, a master studije 18,1%.
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1.6) Koji je najvisi nivo obrazovanja koji si zavrsio/la?
72 oproBopa

@ Nista

@ Osnova skola

@ Srednja $kola

@ Gimnazija/srednja struéna $kola
@ Osnovne studije

45,8%

@ Master studije ili visi nivo obrazovanja

Grafik 5: Obrazovni nivo

16,4% ucesnika sebe smatra pripadnikom marginalizovane grupe. Imali smo ucesnike u skoro svakoj
grupi; medutim, najc¢eséi su ucesnici bili suoceni sa socijalnom diskriminacijom (11,1%), ekonomskim

problemima (10,3%), kulturnom diskriminacijom (5,6%) i obrazovnim problemima (1,4%).

1.7)Da li pripadas nekoj od sledecih grupa osoba sa smanjenim moguénostima (oznacite ukoliko se
odnosi na vas)?
72 ogroBopa

@ Invaliditet/smanjenje moguénosti - npr.
mentalne (intelektualne, kognitivne, sp...

@ Zdravstevni problemi - npr. hroniéna z...
@ Obrazovne poteskoce - npr. poteskog...

@ Kulturoloske razlike - npr. imigrant/kinj...
@ Ekonomske prepreke - npr. nizak Zivot...
@ Socijalne prepreke - npr. diskriminacij. ..

@ Geografske prepreke - npr. iz zabaden...
® Ne

@ | sekdualnost i hroniéna bolest

Grafik 6: marginalizovane grupe

Mentalno zdravlje
U ovom poglavlju pitanja su se bavila temom mentalnog zdravlja. Prilikom procene raspolozenja ili
stanja mentalnog zdravlja ispitanika koris¢en je vremenski okvir od poslednja tri meseca. Izmereno je

koris¢enjem Likertove skale od 1, ,uopsSte me ne opisuje”, do 5, ,,u potpunosti me opisuje”. Najcesci
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odgovor je bio na sredini skale na pitanje o njihovoj opstoj sreci, samopostovanju i odnosu sa samim
sobom. Jedino pitanje gde je viSe ispitanika izabralo negativno (22) nego pozitivno (20) bilo je da li sebe

smatraju optimistom.

2.1) Koliko te ove tvrdnje opisuju ukoliko posmatras poslednja tri meseca?

Bl Uopste me ne opisuje 1M 2 3 [l 4 W U potpunosti me opisuje
20
10
0
Smatram sebe sre¢cnom Smatram da imam Smatram sebe optimisticnom  Rekaol/la bih da imam dobar
osobom. samopouzdanja. osobom. odnos prema sebi.

Grafik 7: samoprocena

Sledeca pitanja se odnose na simptome depresije. lako ne moZzemo da postavimo dijagnozu jer nam
nedostaje medicinska strucnost, i dalje je vazno videti da li nasi ispitanici pokazuju simptome.
Zanimljivo je da simptomi koji se ticu osecaja loSeg, depresivnog, usamljenog ili nezainteresovanog za
stvari koje obi¢no vole da rade pokazuju jasnu tendenciju da vecina ispitanika ne doZivljava ova
osecanja. Medutim, simptomi povezani sa stresom ili zabrinutos¢u su u potpunosti prisutni. Veéina
ispitanika kaZe da se oseca stresno i umorno i da im je tesko da se koncentrisu. Kao sto je zakljuceno
kroz druge istrazivacke aktivnosti, takode moZzemo videti da mladi ljudi brinu za svoju buducnost (34

od 72 ucesnika je reklo da ih ili opisuje izjava ,Zabrinut/Zabrinuta sam za svoju buduénost”).
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2.2) Kolike te ove tvrdnje opisuju ukoliko posmatras poslednja tri meseca?

B Ucpstemenecpsue B2 N3 BN 1 I U pctpunost me opisue
30

Imam problema se Oeedam se lode zbog sabe.  Csatsm se snksiozno u
spavanjemispavam previse socialnim siluacijama.

Brina ma moje buduénest. Usamljen's sam Ceatam slree

Umerania sam. Tegko mi je da ustanem iz Tesko mi je da se Nezantarsovan/a sam i ne Cselam sa tuzno. Imam slab apestjedem
kreveta. skoncentrisemn osecam zadovoljsivo da se previse.
bavm stvarima,

Grafik 8: simptomi depresije

Ispitanici su pozitivno odgovorili na pitanja o samoosnazivanju (vidi grafike 9 i 10) (skala je bila 1 ne
slazem se i 5 potpuno se slazem). 16,4% tvrdilo je da ima mo¢ da napravi znacajne promene, a 30,6%
ljudi se sloZilo da imaju mo¢ da promene svoju situaciju. Ovaj rezultat je razumljiv, s obzirom na to da
mladi ljudi imaju viSe unutrasnjeg lokusa kontrole, $to znaci da vise veruju u promenu koju mogu da

naprave umesto da se oslanjaju na druge da izvrSe opsStu promenu.

2.3) Ose¢am da mogu da postignem pravu promenu kroz svoje postupke.
72 oprosopa

30

25 (34,7%)

22 (30,6%)

20
19 (26,4%)

4 (5,6%)

Grafik 9: mo¢ da se postigne promena
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2.4) Ose¢am da imam mo¢ da promenim situaciju u kojoj se nalazim.
72 oprosopa

30

25 (34,7%)
20 22 (30,6%)

17 (23,6%)

7 (9.7%)
1 (1,‘4%)

1

Grafik 10: mo¢ promene situacije

Kao sto se vidi na grafiku 11, veéina (72,2%) ispitanika aktivno postavlja sebi ciljeve.

2.5) Postavljam sebi ciljeve.

72 oprosopa
30
29 (40,3%)
0,
20 23 (31,9%)
14 (19,4%)
10
0 3 (4,2%) 3 (4,2%)
1 2 3 4 5

Grafik 11: postavljanje ciljeva

Odgovori su bili ambivalentni u pogledu toga da li su problemi mentalnog zdravlja uticali na

rad/univerzitet/skolski uc¢inak. Ipak, skoro polovina je rekla da to ne uti¢e na njihov ucinak.
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2.6) Imam poteskoc¢a na poslu/fakultetu/skoli zbog svog mentalnog zdravlja.
72 opgrosopa

30

20 21 (29,2%)

16 (22,2%)

ERlE0 8 14 (19,4%)
10

6 (8,3%)

Grafik 12: radni/uni/Skolski uc¢inak

U slede¢em pitanju ispitanici su upitani Sta ih najvise brine. To je bilo otvoreno pitanje, pa su mogli da
napisu Sta im je na umu. Medutim, odgovori se mogu podeliti u kategorije prema ucestalosti: 1)
anksioznost za licnu buduénost (mentalno zdravlje, pronalazenje posla, finansijska pitanja, stabilnost);
2) skola i fakultet (ispiti, studiranje, upis na zeljeni fakultet); 3) stanje u svetu/klimatske promene/rat i

4) licni i emocionalni odnosi u buducnosti (pronalazenje partnera, usamljenost).

Kao Sto se vidi na grafiku 13, 6,3% (6) ispitanika je dijagnostikovalo mentalnu bolest od strane
strucnjaka. Medutim, treba biti svestan da mozZe biti i viSe jer su neki ljudi odludili da ne odgovore na
pitanje, a to Sto niko nije dijagnostikovao ne znaci da ne pate od toga (takode 6,3% ili 8 ispitanika) .
Ispitanici sa dijagnozom su zamoljeni da to elaboriraju, neki od ispitanika su naveli dve dijagnoze.
Pomenuti problemi mentalnog zdravlja: anksioznost (3), depresija (2), bipolarni poremedaj (1) i

poremecaj prilagodavanja (1).

2.8) Da li ti je dijagnostikovan mentalni poremecaj/poteskoéa od strane stru¢nog lica? (nije

obavezan odgovor)
72 oprosopa

@® Da
® Ne

» Radije ne bih rekao/la

Grafik 13: Dijagnoza
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Kovid

Sledece poglavlje pitanja tice se iskustva ispitanika sa pandemijom i njenog uticaja na njihov Zivot i
dobrobit. Zanimljivo je videti da pandemija nije imala toliko negativan uticaj na ispitanike kao Sto bi se
moglo misliti. Ve¢ina ne moZe da se odnosi na negativne uticaje, kao Sto je osecaj usamljenosti ili
izolovanije nego obi¢no, gubitak prijatelja ili posla zbog pandemije, pogorsanje samopostovanja,
univerzitet ili radni ucinak ili postaje pesimisti¢niji u pogledu buduénosti. Takode je zanimljivo primetiti
da iako je vecina ljudi ranije izabrala srednju opciju, ona se razlikuje u ovom skupu pitanja. Za pitanja
da li se neko oseéao usamljenije i da li se osecao izolovanije tokom pandemije, dve najodabranije opcije
su bile ekstremne (,,to me uopste ne opisuje” i ,to me opisuje”). Cini se da je ili pandemija u velikoj

meri uticala na nediji Zivot ili uopste nije.

3.1) Zbog pandemije

50 Bl Uopste me ne opisuje Il 2 3 N4 [ U potpunosti me opisuje

20 I I
) . —

Izgubio/la sam posao, Osecaolla sam se Osecaolla sam se Izgubio/la sam kontakt sa Moj osecaj sopstvene Pesimisticnij/a sam po  Moj rad na poslu/fakultetu/
napustio/la sam studije usamljenije nego inage izolovanije. prijateljima vrednosti se pogorsao pitanju buduénosti. skoli se pogorsao

Grafik 14: pandemija

Na grafiku 15 moZemo videti odgovore u vezi sa onlajn okupljanjima na fakultetu/skoli/poslu. Vecéina
ispitanika se pozicionira u sredini. Ipak, primetno je da je 55,9% (33) ispitanika ocenilo onlajn okupljanja

kao alternativu negativnom stranom skale (18 ili 25% je bilo pozitivno).

3.2) Online fakultetska/skolska/drustvena okupljanja su bila odgovarajuca alternativa
72 oprosopa

30

20 21 (29,2%)
17 (23,6%)

16 (22,2%)

9 (12,5%) 9 (12,5%)

Grafik 15: onlajn sastanci kao alternativa
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Ispitanici su zamoljeni da navedu pozitivna iskustva vezana za pandemiju. Ovo otvoreno pitanje dalo
je odgovore koji su se dosta razlikovali. Odgovori se mogu saZeti u sledecée kategorije: vreme za rad na
sebi (istaknuto fizicko zdravlje), druZenje sa porodicom i kuénim ljubimcima, vreme za hobije (Citanje,
bastovanstvo, ucenje jezika, sport...), sporiji svakodnevni Zivot (manje ocekivanja i pritisak), mogucnost
da volontirate i budete od pomodi u zajednici. Naknadno pitanje je bilo da li je bilo negativnih ili
pozitivnih uticaja na Zivote ispitanika. Odgovori koji mogu saZeti odgovore na ovo pitanje su: ,Uticalo
je na moje mentalno zdravlje u smislu izolacije, ali me je nateralo da se fokusiram na sebe i radim na
svojim emocijama i potrebama, tako da bih rekao da je bilo i loSe i dobro .", "l jedno i drugo. Negativno
u smislu da je druZenje postalo mnogo ogranicenije, a svi smo nekako spremniji da otkazemo druzenje

i ostanemo sami kod kuce. Pozitivno jer sada viSe paZnje posvecujemo vaznim stvarima i prijateljima”.

Stru¢na pomo¢

U narednim pitanjima, ispitanici su zamoljeni da odgovore na pitanja koja se ti¢u njihovog iskustva i
razmisljanja sa i o mentalnom zdravlju. Prvo pitanje (grafik 16) odnosilo se na terapiju. 44,4% nije na
terapiji ali je generalno otvoreno za ideju, 22% je otiSlo na terapiju, a 15,3% ispitanika je trenutno na
terapiji. Sto se ti¢e samoosnaZivanja radionica i seminara, 6,9% je ucestvovalo. Zanimljivo je da je
11,1% ispitanika reklo da nikada nije iSlo na terapiju i da to ne planira. Tokom pandemije, stru¢nu

pomo¢ je potrazilo 9,7% ispitanika.

4.1) Psihoterapija/stru¢na/profesionalna pomo¢
72 oproBopa

@ I3ao/la sam na psihoterapiju

@ Trenutno idem na psihoterapiju
Ne idem na psihopterapiju, ali sam
otvoren/a da probam

@ Posetio/la sam radionice/seminare o
samooshazivanju

@ Nisam i$ao/la na terapiju i ne planiram
da idem

Grafik 16: Terapija

Grafik 17 se odnosi na to da li ispitanici imaju iskustva sa onlajn terapijom i da li misle da to moze biti
dobra ideja. 3 osobe kazu da im se dopalo, a 5 njih kaZe da nije. 58,3% nije imalo iskustva sa tim, ali je

generalno otvoreno za tu ideju, dok 30,6% ne misli da je to dobra ideja.
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4.3) Onlajn terapija

72 oprosopa

@ Imam iskustvo sa onlajn terapijom/
savetovanjem i svida/svidela mi se

30,6% @ Imam iskustvo sa onlajn terapijom/
savetovanjem i ne svida mi se/ nije mi
se svidela

@ Nemam iskustvo ali sam otvoren/a da
probam

@ Nemam iskustvo i mislim da nije dobra
ideja

Grafik 17: Onlajn terapija

Na pitanje da li je lako dobiti stru¢nu pomo¢ u mestu gde Zive, 30 ispitanika (31,6%) smatra da je

dostupna, a 23 (31,9%) su na suprotnoj strani lestvice. U sredini su nesigurni ucesnici (26,4%).

4.4) Koriséenje usluga strucnjaka/profesionalaca je lako dostupno u mestu u kom Zzivim
72 oprosopa

20
19 (26,4%)

15 16 (22,2%)
15 (20,8%)

14 (19,4%)
10

8 (11,1%)

Grafik 18: Lak pristup stru¢noj pomoci

Na pitanje koji su razlozi zbog kojih ne traze stru¢nu pomo¢, veéina ljudi je odgovorila da je to preskupo
(38,9%), da nemaju dovoljno vremena (12,5%), premalo opcija (5,6%), drustvena stigma i tabu (2,8%).

Drugi razlozi su: predaleko je, ne treba im, izvan njihove zone komfora itd.

126



\Iou M Funded by
HEA’L the European Union

* % %

4.5) Sta te sprecava da dobije$ struénu/profesionalnu pomoé?
72 oproBopa

@ Premalo opcija

@ Preskupo

@ Drustvena stigma/tabu tema

@ Predaleko mi je

@ Nemam dovoljno vremena

@ Koristim struénu/profesionalnu pomo¢
@ Nemam interesa

@ Trenutno nemam potrebu da je koristim

13V

Grafik 19: razlozi za netrazenje pomoci

SamoosnaZivanje, oslobadanje od stresa, postavljanje ciljeva

Poslednja podtema se tice samoosnaZivanja, oslobadanja od stresa i postavljanja ciljeva. Ispitanici su
upitani gde se obracdaju kada imaju problema. Trebalo je da izaberu na Likertovoj skali od 1, ,to me
uopste ne opisuje”, do 5, ,to me potpuno opisuje”. Uglavnom se ispitanici poveravaju prijateljima kada
imaju problema. Odgovori na poveravanje svojoj porodici su ambivalentni i ne moze se utvrditi veéina.
Ispitanici uglavnom ne traze stru¢nu pomoc za svoje probleme, nesto veci procenat koristi internet ili
aplikacije (kao Sto se vidi na grafiku 19). Zatim su ispitanici zamoljeni da podele svoje strategije za
ublaZzavanje stresa. Najcesce strategije su provodenje vremena sa prijateljima i porodicom, zatim na

svojim hobijima, a zatim na sportu.

5.1) Kada se susretnem sa problemima...

40 I 1 Uopstemeneopisuje M2 03 M4 M 5U potpunosti me opisuje

30
20
10
0
Razgovaram sa prijateljima Razgovaram sa porodicom Koristim stru¢nu/ Koristim aplikacije/internet da
profesionalnu pomo¢ pronadem pomo¢
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Ispitanici su zamoljeni da podele svoje strategije za suoCavanje sa stresom (grafikon 21), a pitanje je
bilo visestrukog izbora. Vecina odgovora (55,6%) odnosila se na kvalitetno provodenje vremena sa
prijateljima/porodicama. Nakon toga, najzastupljenija strategija su bili hobi (41,7%), sport/joga
(29,2%), vezbe disanja i svesnosti (20,8%), strucna pomoc¢ (19,4%) i 18,1 % odgovora se odnosilo na

nepostojanje strategije za suocCavanje sa stresom.

5.2) Koje strategije za smanjenje stresa koristis?

72 oproBopa
Meditatacija 8 (11,1%)
Sport/joga
Hobiji
Profesionalna/stru¢na pomo...
Vezbe disanja i samosvesnosti
Kvalitetno provedeno vreme...
Nemam strategije
vezbe disanja i samosvesnosti

21 (29,2%)
30 (41,7%)
14 (19,4%)

15 (20,8%)

40 (55,6%)

Izadem u grad

Opustanje uz muziku, Citanje...
Setnja, igram igrice, gledam...
Spavanje, Setnja

spavam

Grafik 21: Strategije za suoCavanje sa stresom

Uzimajudi u obzir upotrebu strategija za mentalno zdravlje, blagostanje i samoosnazivanje (Grafikon

22), ispitanici su odgovorili ili na visokom kraju skale ili u sredini. Vecina ispitanika se pozicionirala u

sredini.
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5.5) Ukljucujem strategije mentalnog blagostanja/samoosnazivanja u svoj svakodnevni zivot (npr.

sport, vezbe samosvesti)
68 ogroesopa

19 (27,9%) 18 (26,5%)

13 (19,1%)

9 (13,2%) 9 (13,2%)

Grafik 22: Strategije za mentalno blagostanje u svakodnevnoj rutini

Zatim su ispitanici upitani da li koriste aplikacije za odredene strategije kako bi pomogli svom
mentalnom blagostanju ili samoosnaZivanju. 56,9% ljudi je reklo da ne koristi aplikacije za te stvari.
Najcesdéi razlog za koris¢enje aplikacije je postavljanje ciljeva (22,2%), zatim oslobadanje od stresa

(13,9%), samoosnazivanje (12,5) i meditacija (11,1%).

5.6) Koristim aplikacije/internet za:
72 ogroBopa

Jogu
Meditaciju
Smanjenje stresa

Vezbe disanja

Koncentrisanje
Postavljanje ciljeva )
Samoosnazivanje

Ne koristim aplikacije za te stvari 41 (56,9%)

0 10 20 30 40 50

Grafik 23: aplikacija za samoosnaZivanje, mentalno blagostanje
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Poslednja tri pitanja u anketi bila su pitanja otvorenog tipa. Prvo je bio kako ¢e najboljem prijatelju

*

*
*

pomocdi u problemima. Vecina odgovora je bila ista, vecina ispitanika je rekla da bi sa prijateljima
razgovarala otvorenog uma, pokusala da razume i bude u ¢emu bi Zeleli da se poboljsaju, odgovori su
ukljucivali: samopouzdanje, komunikacija/aktivnost slusanje, oslobadanje od stresa, anksioznost,
organizacija/motivacija/samodisciplina, mentalno zdravlje, donosenje odluka, li¢ni i partnerski odnosi.
Poslednje pitanje je bilo Sta ispitanici Zele na kursu samoosnazivanja/samovrednovanja. Vecina
ispitanika je na ovo pitanje odgovorila gledajuci iz perspektive dostupnosti — rekli su da im je potrebno
viSe opcija, a posebno pristupacnije opcije. Drugi ispitanici su rekli da su im potrebni dobri voditelji
kurseva, dobri primeri, strategije i saveti o tome kako da koriste sve Sto su naudili u stvarnim

situacijama, razgovorima sa profesionalcima...

3.4.3 Diskusija

Kao Sto rezultati pokazuju, nasi ispitanici su blago svesni problema mentalnog zdravlja i mentalnog
zdravlja uopste. Potreba za ovom temom medu naSim ispitanicima je smatrana ociglednom, a
uzbudljive praznine u dostupnim uslugama mentalnog zdravlja su ogromne. Projekat YouHEAL moZe
imati vazan uticaj u popunjavanju ovih praznina i pruzanju prostora za mentalno zdravlje da se vidi i

prica.

Kao Sto pokazuju i druge istraZzivacke aktivnosti na ovom projektu, mladi ljudi iz Srbije koji su
ucestvovali u ovom istraZivanju nisu pokazali izrazito prisutnu depresiju, ali su anksioznost i stres bili
znatno prisutni. Stres i anksioznost oko buduénosti su veoma prisutni i uglavhom se odnose na
finansijska pitanja, trziste rada, ,Zivot odraslih“ilicne i intimne odnose. Vezano za brigu o buduénosti,
kada se pitaju o njihovoj moci da izvrse promenu uopste, mladi se manje slaZzu sa tom izjavom nego sa
onom koja se odnosi na promenu svoje situacije. Ove izjave pokazuju da ispitani mladi ljudi imaju vise
unutrasnjeg lokusa kontrole i osec¢aju se odgovornim za svoju situaciju, Sto ih moZe motivisati da
preduzmu akciju. Kriticki rezultat ovog istrazivanja je o stvarima o kojima mladi ljudi najviSe brinu.
Mladi Srbije iz ove ankete su izrazili da najvise brinu za buduénost i stabilnost, Sto mozZe biti od pomoci
za projekat YouHEAL za obezbedivanje materijala za mlade u ovoj oblasti. Ovi materijali mogu biti alati

za planiranje, vizuelizaciju, rutine i upravljanje stresom kada se nosi sa neizvesnoscu.

Slededi segment ankete bavio se Covid vremenom. Vecina ucesnika je izabrala ,pozitivnhu” ocenu izjava.
Jedina izjava sa kojom su se ucesnici vise slozili odnosila se na uticaj kovida na skolski/radni ucinak.
Ovaj rezultat ukazuje da su mladi imali izazove da se prilagode novoj neizvesnoj situaciji i da nastave
svoj profesionalni Zivot. Ovaj rezultat se moZe povezati sa prethodnim o tome Sta mlade najvise brine.

YOUHEAL moZe biti prostor za prepoznavanje ovih istaknutih rezultata istrazivackih aktivnosti i jos
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jednom pronalaZenje materijala i resursa koji ¢e mladim ljudima pruziti osecaj sigurnosti i stabilnosti u

*

*
*

mogucoj neizvesnosti u buduénosti.

Sto se ti¢e stavova o struénoj pomodi, vise od 70% mladih ljudi koji su ucestvovali u ovoj anketi su
probali terapiju, trenutno su na terapiji i nisu pokusali, ali su otvoreni za ideju. Ovi rezultati pokazuju
da ispitanici znaju vaznost profesionalne podrske mentalnom zdravlju. S druge strane, 11,1% ispitanika
je reklo da nikada nije bilo na terapiji i da nije otvoreno za nju. Nedolazak na terapiju je zbog nedostatka
novca, nedostupnosti, drustvene stigmatizacije i tabua. Ovi rezultati ukazuju da projekat YouHEAL
mozZe popuniti ove praznine i ponuditi mladim ljudima mogucénost da brinu o svom mentalnom zdravlju
na nacin koji odgovara njihovim potrebama i mogucnostima. Posto ¢e YouHEAL platforma biti
besplatna i onlajn, nudi mladim ljudima da rade na svom mentalnom zdravlju bez dodavanja dodatnog
stresa, anksioznosti i pritiska. YouHEAL platforma moZe biti od pomodi i za ispitanike koji su rekli da
nikada nisu bili na terapiji i da nisu otvoreni za nju. Za ovu grupu ispitanika, platforma moze da ponudi
prostor koji predstavlja komfornu zonu za moguce predvidene izazove i mozda ih ucini otvorenijim za
trazenje stru¢ne pomoci ako im ikada zatreba. Pored toga, 58,3% ispitanika nije imalo iskustva sa tim,
ali su generalno otvoreni za ideju, dok 30,6% ne misli da je to dobra ideja. Ovaj rezultat je u skladu sa
istrazivackim aktivnostima drugih projekata gde su mladi rekli da je onlajn terapija dobra, ali ne i
dugorocno resenje i da mozZe biti kritican hitan odgovor na neka pitanja. Ipak, trebalo bi da ga prati

terapija licem u lice.

Sto se ti¢e oslobadanja od stresa i samoosnaZivanja, na pitanje sa vise izbora, mladi su odgovorili
provodenjem kvalitetnog vremena sa prijateljima/porodicama, hobijima, sportom/jogom, vezbama
disanja i svesnosti, strucnom pomoci, a 18,1% odgovora je bilo o tome da nemate strategije za
suocavanje sa stresom. Vecina ovih strategija mozZe se ugraditi u YouHEAL platformu, koja mladima
moze ponuditi priliku da imaju viSe strategija koje mogu isprobati na jednom mestu. Strategije u vezi
sa stresom, anksioznoscu i neizvesnoséu buducnosti su fundamentalne, jer je vecina istrazivackih

aktivnosti pokazala da su to problemi sa kojima se vec¢ina mladih suocava u post-kovid eri.

Da zaklju¢imo, mladi ljudi iz Srbije koji su uc¢estvovali u ovoj anketi su uglavnom otvoreni da vise vode
racuna o svom mentalnom zdravlju, ali smatraju da prepreke ponekad mogu biti prevelike (finansije,
pristupacnost, vreme, stigmatizacija). Kao $to je gore pomenuto, YouHEAL platforma bi trebalo da
pomogne mladima da se brinu o sebi bez ovih prepreka ili da ih bar ucini manjim izazovom. YouHEAL
platforma bi trebalo da se fokusira na strategije za reSavanje problema mentalnog zdravlja i da
obezbedi osecaj sigurnosti i stabilnosti u mogucim predvidenim izazovima i neizvesnostima u

buduénosti.
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Kao Sto rezultati pokazuju, nasi ispitanici su blago svesni problema mentalnog zdravlja i mentalnog

*

*
*

zdravlja uopste. Potreba za ovom temom medu naSim ispitanicima je smatrana ociglednom, a
uzbudljive praznine u dostupnim uslugama mentalnog zdravlja su ogromne. Projekat YouHEAL moZe
imati vazan uticaj u popunjavanju ovih praznina i pruZanju prostora za mentalno zdravlje da se vidi i

prica.

Kao Sto pokazuju i druge istrazivacke aktivnosti na ovom projektu, mladi ljudi iz Srbije koji su
ucestvovali u ovom istraZivanju nisu pokazali izrazito prisutnu depresiju, ali su anksioznost i stres bili
znatno prisutni. Stres i anksioznost oko buduénosti su veoma prisutni i uglavhom se odnose na
finansijska pitanja, trziste rada, ,Zivot odraslih® i licne i intimne odnose. Vezano za brigu o buduc¢nosti,
kada se pitaju o njihovoj modi da izvrSe promenu uopste, mladi se manje slazu sa tom izjavom nego sa
onom koja se odnosi na promenu svoje situacije. Ove izjave pokazuju da ispitani mladi ljudi imaju vise
unutrasnjeg lokusa kontrole i osecaju se odgovornim za svoju situaciju, Sto ih moZe motivisati da
preduzmu akciju. Kriticki rezultat ovog istrazivanja je o stvarima o kojima mladi ljudi najvise brinu.
Mladi Srbije iz ove ankete su izrazili da najvise brinu za buduénost i stabilnost, Sto moze biti od pomoci
za projekat YouHEAL za obezbedivanje materijala za mlade u ovoj oblasti. Ovi materijali mogu biti alati

za planiranje, vizuelizacije, rutine i upravljanje stresom kada se nosi sa neizvesnoscu.

Slededi segment ankete bavio se Covid vremenom. Veéina ucesnika je izabrala ,pozitivnu” ocenu izjava.
Jedina izjava sa kojom su se ucesnici vise slozili odnosila se na uticaj kovida na skolski/radni ucinak.
Ovaj rezultat ukazuje da su mladi imali izazove da se prilagode novoj neizvesnoj situaciji i da nastave
svoj profesionalni Zivot. Ovaj rezultat se moZe povezati sa prethodnim o tome Sta mlade najvise brine.
YouHEAL moZe biti prostor za prepoznavanje ovih istaknutih rezultata istrazivackih aktivnosti i jos
jednom pronalaZenje materijala i resursa koji ¢e mladim ljudima pruziti osecaj sigurnosti i stabilnosti u

mogucoj neizvesnosti u buduénosti.

Sto se ti¢e stavova o struénoj pomodi, vise od 70% mladih ljudi koji su ucestvovali u ovoj anketi su
probali terapiju, trenutno su na terapiji i nisu pokusali, ali su otvoreni za ideju. Ovi rezultati pokazuju
da ispitanici znaju vaznost profesionalne podrske mentalnom zdravlju. S druge strane, 11,1% ispitanika
je reklo da nikada nije bilo na terapiji i da nije otvoreno za nju. Nedolazak na terapiju je zbog nedostatka
novca, nedostupnosti, drustvene stigmatizacije i tabua. Ovi rezultati ukazuju da projekat YouHEAL
mozZe popuniti ove praznine i ponuditi mladim ljudima mogucénost da brinu o svom mentalnom zdravlju
na nacin koji odgovara njihovim potrebama i mogucnostima. Posto ¢e YouHEAL platforma biti
besplatna i onlajn, nudi mladim ljudima da rade na svom mentalnom zdravlju bez dodavanja dodatnog
stresa, anksioznosti i pritiska. YouHEAL platforma moZe biti od pomodi i za ispitanike koji su rekli da

nikada nisu bili na terapiji i da nisu otvoreni za nju. Za ovu grupu ispitanika, platforma moze da ponudi
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prostor koji predstavlja komfornu zonu za moguce predvidene izazove i mozda ih Ucini otvorenijim za
trazenje stru¢ne pomoci ako im ikada zatreba. Pored toga, 58,3% ispitanika nije imalo iskustva sa tim,
ali su generalno otvoreni za ideju, dok 30,6% ne misli da je to dobra ideja. Ovaj rezultat je u skladu sa
istrazivackim aktivnostima drugih projekata gde su mladi rekli da je onlajn terapija dobra, ali ne i
dugorocno resenje i da mozZe biti kritican hitan odgovor na neka pitanja. Ipak, trebalo bi da ga prati

terapija licem u lice.

Sto se ti¢e oslobadanja od stresa i samoosnaZivanja, na pitanje sa vise izbora, mladi su odgovorili
provodenjem kvalitetnog vremena sa prijateljima/porodicama, hobijima, sportom/jogom, vezbama
disanja i svesnosti, strucnom pomoci, a 18,1% odgovora je bilo o tome da nemate strategije za
suocavanje sa stresom. Vecina ovih strategija moZe se ugraditi u YOUHEAL platformu, koja mladima
moze ponuditi priliku da imaju viSe strategija koje mogu isprobati na jednom mestu. Strategije u vezi
sa stresom, anksioznoscu i neizvesnoséu buducnosti su fundamentalne, jer je vecina istrazivackih

aktivnosti pokazala da su to problemi sa kojima se vec¢ina mladih suocava u post-kovid eri.

Da zaklju¢imo, mladi ljudi iz Srbije koji su uestvovali u ovoj anketi su uglavnom otvoreni da viSe vode
racuna o svom mentalnom zdravlju, ali smatraju da prepreke ponekad mogu biti prevelike (finansije,
pristupacnost, vreme, stigmatizacija). Kao $to je gore pomenuto, YouHEAL platforma bi trebalo da
pomogne mladima da se brinu o sebi bez ovih prepreka ili da ih bar ucini manjim izazovom. YouHEAL
platforma bi trebalo da se fokusira na strategije za reSavanje problema mentalnog zdravlja i da
obezbedi osecaj sigurnosti i stabilnosti u mogucim predvidenim izazovima i neizvesnostima u

buduénosti.
3.5. Slovenija

3.5.1. Uvod

Projekat YOUHEAL se bavi digitalnom transformacijom kroz razvoj digitalne spremnosti, otpornosti i
kapaciteta. Takode promovise aktivho gradanstvo, osecaj mladih za inicijativu i omladinsko
preduzetnistvo, ukljuCujuci socijalno preduzetnistvo. Projekat cilja na te prioritete holisticki
promovisuéi mentalno zdravlje mladih i posledi¢no njihov oseéaj za inicijativu jacanjem njihovih mekih

vestina.

Pored ovih prioriteta, YOUHEAL se takode direktno bavi ciljevima mladih EU, posebno MENTALNOM
ZDRAVLJEM | BLAGSTANJEM, koji ima za cilj postizanje boljeg mentalnog blagostanja i okoncanje
stigmatizacije pitanja mentalnog zdravlja, ¢ime se promovise socijalna inkluzija svih mladih ljudi. Uz

adekvatnu podrsku i blagovremenu intervenciju, mladi ljudi koji doZivljavaju mentalne probleme zbog
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Covid krize mozda ¢e moci da se oporave dok se oporavljamo od Covida. Ovo ¢e zahtevati povecanje
postojece podrske mentalnom zdravlju, nudedéi zanimljiv, lak pristup i sadrZaj otvorenog koda sa ciljem

poboljsanja psiholoske otpornosti mladih i koriséenja aktivnosti druzenja na otvorenom.

Projekat YOUHEAL kreirao je upitnik za identifikaciju potreba, praznina i moguénosti medu mladima
pogodenim posledicama pandemije COVID-19. Upitnik je preveden na slovenacki i stavljen u Google

Forms.

Upitnik je distribuiran putem drustvenih mreza, mejlova i preko poznanika sa nadom da ce se postici

efekat snezne grudve.

Slovenija je prikupila 89 pojedinacnih odgovora, jer je upitnik bio namenjen mladima od 18 do 26

godina, 12 odgovora nije analizirano, od ispitanika starijih od 26 godina.

3.5.2. Rezultati

Socio-demografski podaci
Anketa je distribuirana Slovencima, iako su postojale opcije da se izaberu Austrija, Gr¢ka, Rumunija i

Srbija, ukoliko bi anketa potencijalno nasla put do stranca iz zemlje partnerske organizacije.
U anketi je u potpunosti odgovorilo 89 ljudi, svi su izabrali drzavu Sloveniju.

Rodne opcije koje su predstavljene su muski, Zenski, nebinarni i dr. Od 77 osoba koje se uklapaju u
nasu ciljnu grupu, njih 22 su bili muskarci, Sto predstavlja 28,6%, njih 54 su Zene Sto predstavlja 70,1%,

i na kraju, 1 ispitanik je identifikovan kao nebinarni, Sto predstavlja 1,3 %.

Posto su koris¢ene mesovite metode kontaktiranja, nismo mogli da garantujemo rodnu ravnotezu.
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Gender

Nonhinary
1,3%

Male
28,6%

Female
701%

Respodnent Age
30

20

10

Istrazivanje (kao projekat) ciljano je na mlade ljude do 26 godina. 12 ispitanika nije bilo u starosnoj
grupi ispod 26 godina, shodno tome, izuzeti su evidentirani podaci ispitanika starijih od 26 godina.

Ostalo nam je 77 ispitanika. Prosecna starost ispitanika je 22,4 godine.
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Living space
@ City(38/49,4%)

@ Countryside (19/24,7%)
Village (20/26%)

Ispitanici su mogli da definiSu svoje Zivotno okruzenje kao selo (> 5.000), selo (<5.000) i grad (>50.000).

Na selu Zivi 20 (26%), na selu 19 (24,7%), u gradu 38 (49,4%).

Level of Education

Master's degree or
2,6%
Tradeftechnicallvocatio
6,5%

Elementary school

2,6%

Bachelor's degree

27 204
P B ) )

Secondary school
61,0%

Vedina ispitanika (61 %, n=47) stekla je srednju stru¢nu spremu. S obzirom na ciljanu starosnu grupu,
vecina ispitanika su i dalje studenti. 2,6% je zavrsilo osnovnu skolu, 6,5% je zavrsilo strucno

obrazovanje, 27,3% ima diplomu i 2,6% magistar.
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Employment

Unenmployed
1,3%

Employed Student
15,6%

Self-Employed
3,9%

Ful time Employee
11,7%

University Student
55,8%

Parttime employee
2,6%

Apprenticeship/NVocatio
9.1%

55,8% ispitanika je na Univerzitetu, 15,6% su zaposleni studenti, 11,7% su stalno zaposleni.

U ovom delu, ispitanici su na kraju upitani da li sebe smatraju delom sledecih grupa ljudi sa manje

mogucénosti

Economic barriers Health problems

1,3% 10,4%
Educational
2,6% Social barriers

Disability/special 6,5%
3,9%
Geographical

6,5%

I don'thelong to any
66,2%

Odgovori su bili slededi:

e Ne pripadam ni jednoj od grupa sa manje moguénosti — 51 (66,2%)
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e Zdravstveni problemi — npr. hronicni zdravstveni problemi, ozbiljne bolesti ili psihijatrijska

stanja — 8 (10,4%)

e Drustvene prepreke — npr. suocavanje sa diskriminacijom na osnovu pola, etnicke

pripadnosti, vere, seksualne orijentacije — 5 (6,5%)

e Geografske barijere - npr. ste iz udaljenih ili ruralnih podrucja, Zivite na malim ostrvimaili u
perifernim regionima, iz urbanih problematic¢nih podrudja, iz podrucja sa nedostatkom usluga

(ogranicen javni prevoz, losi objekti) — 5 (6,5%)

elnvaliditet/posebne potrebe - npr. mentalni (intelektualni, kognitivni, uceni), fizi¢ki, senzorni

ili drugi invaliditet 3 (3,9%)

® Obrazovni problemi — npr. poteskoce u ucenju, rano napustanje skole, los skolski uspeh — 2

(2,6%)

® Ekonomske prepreke — npr. nizak Zivotni standard, niska primanja, uklju¢enost u sistem
socijalnog osiguranja, dugotrajna nezaposlenost ili siromastvo, dug ili finansijske poteskoce 1

(1,3%)

e Kulturne razlike — npr. imigranti, izbeglice ili sa porodi¢nim poreklom imigranata ili izbeglica

koje pripadaju nacionalnoj ili etni¢koj manjini 1 (1,3%)
e Strani student 1 (1,3%)

33,8% ispitanika smatra da su deo manjinske grupe, sto je omoguceno. Najveci deo (10,4%) se suocava

sa zdravstvenim problemima, 6,5% je ograni¢eno socijalnim, a 6,5% geografskim barijerama.

Mentalno zdravlje
Ucesnicima je najpre postavljen niz pitanja, koja je trebalo da ocenjuju (od 1 do 5) kako se osecaju, Sta

ih opisuje u poslednja 3 meseca.

U istrazivanju je koris¢ena Likertova skala sa opsegom od 1 do 5, gde 1 oznacava da izjava uopste ne
opisuje ispitanika, dok 5 oznacava da ih u potpunosti opisuje. IstraZivanje je obuhvatilo oblasti kao Sto
su opsta sreca, samopostovanje, optimizam i odnos ispitanika prema sebi. Najéesée odabrani odgovor

za svaku od ovih oblasti bila je srednja opcija na Likertovoj skali.

Pitanje sa razli¢itim varijacijama je bilo:
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»Kako vas ove izjave opisuju kada razmisljate o poslednja 3 meseca?”

I think I'm happy

30
25 " 2 51
20
15
Be 10
I L
o I
1-Doesn't 2 3 4 5-
| think I'm confident
30
25 2 )
20 17
15
- 10
' L
, 1R
1-Doesn't 2 3 4 5-
| think I'm optimistic
30 28
25
B 16 16
15 14
10
5 3
, N
1- Doesn't 2 3 4 5-
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30
25
20
15
10

30
25
20
15
10

25
20
15

10

25
20
15

10

| would say | have a good attitude towards

myself

27

1- Doesn't

| feel bad about myself
1- Doesn't
| feel anxious in social situations
1- Doesn't
I'm worried about the future

20

1- Doesn't

17
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35
30
25
20
15
10

30
25
20
15
10

25
20
15

10

N0
HEML

1-Doesn't

4
I

1-Doesn't

6

1-Doesn't

21

13

13

| am lonely

13

| feel stressed

25

| feel tired

23

21

18

5-

14

17
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30
25
20
15
10

30
25
20
15
10

25
20
15

10

35
30
25
20
15
10

| struggle to get out of bed

24

1-Doesn't

| have trouble concentrating

24

1-Doesn't

| feel little interest/enjoyment in doing

things

1-Doesn't

7

4

| feel depressed/sad

I I 14

1-Doesn't

3
.

4

7

5-

7

5-
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* % %

| have a poor appetite or eat too much

25 23
20 18
16
15 14
10
6

: ]
0

1-Doesn't 2 3 4 5-

Zatim je usledilo nekoliko pitanja o samoosnazivanju. Na osnovu odgovora iz upitnika o
samooshazivanju, vecina ispitanika je odgovorila pozitivho. Ovo sugerise da mnogi ispitanici oseéaju
da imaju sposobnost da preuzmu kontrolu nad svojim Zivotima i donose odluke koje vode ka lichom

rastu i ispunjenju.

| feel that my actions can make a real

30 difference
26
25
21
20 19
15
10 7
' un
, 1R
1-Doesn't 2 3 4 5-
| feel | have the power to change my
30 Situation e .
25
20 19
15
10 »
m N
, 1N
1 - Doesn't 2 3 4 5-
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| set goals for myself

40 -
35

30

25

20

10

5 3 4

0 ] [

1-Doesn't 2 3 4 5-

20

| have problems with performance at
work/university/school because of my mental heal

30
25 25 24
20
16
15
10 8
b ]
1-Doesn't 2 3 4 5-

2.7) U&esnicima je postavljeno i otvoreno pitanje ,,Sta je vasa najveca briga u ovom trenutku?“.

Ispitanici su uglavnom bili zabrinuti za svoj skolski i radni ucinak. Neki odgovori su se odnosili i na
finansijske probleme i finansijsku sigurnost. Neki mladi ljudi su takode izrazili da su zabrinuti za pravi
izbor karijere i za buduénost. Neke zabrinutosti koje se ponavljaju u mnogim odgovorima odnose se i
na odnose (sa partnerom, sa prijateljima ili sa porodicom), izgled, klimatske promene, nedostatak
motivacije, rat, zdravstveni problemi, ekonomsku situaciju (kapitalizam, traZenje profita medu

politicarima), inflaciju.

Neke druge brige su takode: zabrinutost oko dobijanja vozacke dozvole, Al, nezdrava hrana koja nam
se prodaje, pesimizam u drustvu, buduc¢nost mladih uopste, samopostovanje, migracije, koordinacija

porodice sa obrazovanjem.

2.8) Kada su ispitanici pitani da li im je dijagnostikovana od strane struc¢njaka, 13 (16,9%) je odgovorilo

sa da, a 64 (83,1%) sa ne.
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Have you been diagnosed with a mental disorder/illness by a
professional?

Yes
16,9%

No
83,1%

10 ispitanika je odgovorilo na opciono naknadno pitanje ,,ako da, koje?“: Opsta anksioznost, anksiozni
poremecaj (2), depresija PTSP, anksioznost i depresija, epizodna depresija, mesana anksioznost i

depresivni poremecaj (2), anksioznost i funkcionalna depresija, ADHD i napadi panike.

Kovid

U slede¢em poglavlju uéesnici su pitani o efektima epidemije covida na njihove Zivote. Veéina ispitanika
nije prijavila negativne efekte kao Sto su osecaj izolacije ili usamljenosti, gubitak posla ili prijatelja, pad
samopostovanja, univerzitetskog ili radnog ucinka, ili pesimisticniji u pogledu buducnosti. Medutim,
9% ucesnika se osecalo kao da je izgubilo posao/prekinulo studije zbog covid-19, 32,5% ucesnika se
osecalo usamljenije nego obi¢no zbog covid-19, 37,7% ucesnika se osecalo izolovanije tokom covid-a -
19 pandemije, 19,5% ucesnika se osecalo kao da je izgubilo kontakt sa prijateljima zbog pandemije, a
19,4% ucesnika se osecalo kao da im je zbog pandemije narusen osecaj sopstvene vrednosti. Pored
toga, skoro trec¢ina ucesnika se osecala pesimisticnije u pogledu svoje buduénosti zbog pandemije.

Medutim, vise od tredine ucesnika (35 %) smatralo je da su onlajn univerzitetski $kolski/drustveni

sastanci odgovarajuca alternativa.
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Ispitanici su zatim zamoljeni da opiSu pozitivna iskustva vezana za pandemiju u obliku otvorenog

pitanja.

lako 23 ispitanika nije odgovorilo, na pitanje o njihovim iskustvima, mnogi od njih su spomenuli
ponovno povezivanje sa porodicom, razmisljanje o svom Zivotu, vise slobodnog vremena, vise
vezbanja, pa ¢ak i uZivanje u obrazovanju na daljinu i onlajn. Ispitanik je cak spomenuo da je pronasao
novu grupu prijatelja. Mladi ljudi su takode odgovorili da su naucili nove stvari i stekli nove
kompetencije, takode o samorastu, jer nisu morali da putuju u Skolu, ustedeli su i pare, nekim mladim

ljudima se dopalo da je drustvo mirnije (manje saobradaja,...), neki su takode rekli da imaju vise
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vremena za kuéne poslove i samopomo¢. Samo nekoliko ispitanika je odgovorilo inkluzivno negativno,

zapravo samo 4 ispitanika.

Za sledeée otvoreno pitanje ,Da li vas je pandemija promenila na negativan ili pozitivan nacin?“
odgovori su bili prilicno podeljeni. Otprilike polovina je odgovorila negativnim efektima, a polovina

pozitivnim efektima.

Sa negativne strane, ispitanici su naveli da su postali manje produktivni, izgubili su poverenje u strance
i poverenje u vladu, nivo anksioznosti se povecao i imali vise problema da se integrisu u drustvo nakon
zavrSetka pandemije, jedan ispitanik je izrazio teskoce kroz koje su prosli nakon gubitka porodice ¢lan
na covid. Sa pozitivne strane, ispitanici su iskusili ve¢u produktivnost, vise su se povezali sa porodicom
i partnerima, poceli su vise da cene svakodnevni Zivot, jednom ispitaniku je to predstavljalo Sansu za
novi pocetak. Medutim, sa negativne strane — neki ucesnici su preuzeli nezdrave navike — kao $to su

manje vezbanja i okretanje alkoholu.

Stru¢na pomo¢
Slededi set pitanja se fokusirao na iskustva i percepcije ispitanika o mentalnom zdravlju. Ova pitanja su
osmisljena da bi se dobile informacije o njihovim li¢nim iskustvima sa mentalnim zdravljem i njihovim

stavovima prema trazenju pomodi za probleme mentalnog zdravlja.

Therapies/professional help

@ | have attended therapies (18/23,4%)

® | have attended self-empowerment
workshops/seminars (3/3,9%)

| don't go to therapy, but I'm open to the
idea (29/37,7%)

@ | have notbeento therapy and | dont
intend to (18/23,4%)

@ | currently attend therapies (9 /11,7%)

Vedina (29) ispitanika jos$ nije bila na terapiji, ali su generalno otvoreni za ideju o tome. 18 ispitanika je
pohadalo terapiju, a 18 nema nameru. Mali deo njih je pohadao terapiju u vreme anketiranja, a drugi

su prisustvovali alternativnoj stru¢noj pomoci.
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Online therapies

@ | have experience with online
therapy/coaching and | don't like it (7 /
9,1%)

@ | have no experience with this and | don't
think it's a good idea (20 / 26%)

© I'have no experience with this, butl am
generally open to the idea (46 /59,7%)

@ | have experience with online
therapies/coaching and | like it (4 / 5,2%)

Slicno prethodnim rezultatima, veliki deo (60%) ispitanika nije imao prethodno iskustvo sa onlajn
terapijom, ali je otvoren za to. Medutim, 26% ucesnika nema iskustva sa onlajn terapijom, ali ne misle
da je to dobra ideja. Samo mali deo ispitanika je imao iskustvo sa onlajn terapijama i samo 4 od njih se

dopalo.
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What prevents you from getting (professional) help?

I don't need help
1,3%

Long waiting times
18,2%

Social stigma

| dontneed it
2,6%
| don't need it
2,6%

I don't have an
1,3%

Not enough options
1,3%

Too expensive
27.3%

I don't have enough
11,7%

Getting (expert) help
52%

Struénu pomo¢ vec dobija 5,2% ispitanika, ostali nisu. Najpopularniji razlog zasto ispitanici nisu dobili
struénu pomoc je po njihovom misljenju to Sto je preskupa (27,3%). Drugi razlog sa najveé¢im brojem
odgovora su dugo cekanje (18,2%), a treci je ,Nemam dovoljno vremena“ (11,7%). Nekolicina takode

nije Zelela da poseti terapeuta jer veruju da je to zamagljeno drustvenom stigmom (6,5%).

Mali deo njih je ve¢ dobio terapiju, drugi su imali razli¢ite razloge zasto je nece traZiti, a glavni razlog

je misljenje da im nije potrebna.

SamoosnaZivanje, oslobadanje od stresa, postavljanje ciljeva
Poslednja tema je bila fokusirana na samoosnaZivanje, oslobadanje od stresa i postavljanje ciljeva.
Ispitanici su zamoljeni da ocene na Likertovoj skali kojoj se obi¢no obradaju kada se suoce sa

problemima, u rasponu od ,,uopSte me ne opisuje” do ,,opisuje me savrseno”.
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What strategies do you use to reduce stress?
Quiettime, hobies,
1,3%
Mindfulness,

Proffesional help

Sportlyoga

Mbé d itatio n

3,9%

| don't have strategies
11,7%

Breathing, sport,
1,3%

Hobhies

14,3%

Listening to music
1,3%

Quality time with
15,6%

Na pitanje koje strategije koristite za smanjenje stresa, najpopularniji odgovor je bio sport/joga (32,5
%), drugi po broju odgovora je kvalitetno vreme sa porodicom/prijateljima (15,6 %), a treci su bili hobiji
(14 ,3 %). Dobar deo ispitanika nema strategije za smanjenje stresa (11,7 %). Neki od njih preferiraju i

meditaciju, samocu i stru¢nu pomoc¢.

Za otvoreno pitanje ,Da li imate strategije da poboljSate svoje samopostovanje/osecaj sopstvene
vrednosti?“ Odgovori ispitanika su imali zajednicku temu, vecina je odgovorila da koriste vodenje
dnevnika, pozitivhu afirmaciju, sport, hobije i druzenje. Neki od njih vise vole da slusaju muziku,

razgovaraju sa prijateljima i dovoljno spavaju.

Postavljeno je jos jedno otvoreno pitanje ,Koje strategije koristite kada Zelite da poboljSate svoje
raspoloZenje?“. Odgovori su bili skoro identi¢ni kao i na prethodno pitanje, sa malim varijacijama —
ukljuceno je vise aktivnosti u slobodno vreme (gledanje filmova, slusanje muzike, sport), a manje

tehnika.

Ukratko, najc¢esce strategije su provodenje vremena sa prijateljima i porodicom, provodenje vremena

za svoje hobije i briga o svom zdravlju, odnosno sportu i jogi.
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Slicno rezultatima prvog seta pitanja, Cini se da su ispitanici veoma svesni na¢ina samoosnazivanja i

pokusavaju da ih ugrade u svoj svakodnevni Zivot, sto doprinosi njihovom mentalnom blagostanju.

| use applications/internet for...

Meditation
7.8%

Focusing

2,6%

Breathing exercises
2,6%
Self-empowerment
52%

Yoga
10,4%

| dontuse
351%

Setting goals
10,4%

Reducing stress
19,5%

Kao Sto je ovde prikazano, s obzirom na ove odredene mogucde izbore, vecina ispitanika — njih 15 koristi
aplikacije i internet za smanjenje stresa, zatim jogu (8) i postavljanje ciljeva (8) i meditaciju (6). lako

35% (27) ispitanika ne koristi aplikacije ni za jednu od ovih stvari.

Ispitanicima je postavljeno i otvoreno pitanje o tome kako bi najboljem prijatelju pomogli u resavanju
problema, a njihovi odgovori su bili veoma sli¢ni. Postojao je zajednicki odgovor (sa malim varijacijama)
svih ispitanika — Svi bi pomogli svojim prijateljima razgovorom, aktivnim slusanjem i prijateljskim
savetima. Slusanje i prisustvo identifikovani su kao najvazniji aspekti pruzanja podrske. Mnogi ispitanici

su takode izrazili spremnost da pomognu svom prijatelju da analizira njihovu situaciju i ponudi savet.

Ispitanici su zatim upitani u kojim oblastima bi Zeleli da se poboljSaju. Samopouzdanje je bilo

najpopularniji odgovor, ¢esto se pominjalo i unapredenje obrazovanja/posla, drugi bi Zeleli da
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poboljsaju svoju svesnost, unutrasnji mir i motivaciju, sposobnost da se nose sa stresom, nauce tehnike

*

*
*

za dobrobit, opustanje, kako da se otarase sindroma prevaranta, kako postati najbolja verzija sebe,
kako dobiti motivaciju, kako biti manje zavisan od mobilnog telefona, kako nauditi da budes srecan,

saveti.

Na kraju, ispitanici su upitani ,Sta biste Zeleli od kursa samoosnaZivanja?“ Odgovori su odgovarali
prethodnom pitanju; vecina bi Zelela da poboljSa svoje samopouzdanje i samopostovanje, svoju
motivaciju, neki bi Zeleli da smanje stres. Takode je zanimljivo primetiti da mali deo ispitanika nije bio

siguran Sta tacno Zeli od takvog kursa.

3.5.3. Diskusija

Pandemija covid-19 pogodila je mlade ljude u Sloveniji — neki su pokazali visoku otpornost na negativne
efekte pandemije i izolacije, medutim — neki mladi ljudi su se borili sa pandemijom. Uobicajena tema
je da su postali pesimisticniji, cesto su zabrinuti za buducnost, a njihov nivo usamljenosti i osecaja
izolovanosti je povecan tokom pandemije. Neki mladi ljudi su se takode borili sa fakultetom ili su
izgubili posao zbog pandemije. Za one postoji mesto za projekat YOUHEAL, koji im mozZe ponuditi
kurseve ucenja i tehnike mentalnog zdravlja koje im mogu pomoc¢i da ponovo stanu na noge. Mladi u
Sloveniji do sada nisu cesto koristili aplikacije za pomo¢ u mentalnom zdravlju, ali posSto smatraju da je
stru¢na pomoc¢ Cesto nedostupna i uglavnom su otvoreni za ideju da koriste aplikacije za poboljSanje
svog mentalnog zdravlja, tu je mesto za projekat YOUHEAL u Sloveniji. Medutim, vazno je primetiti da

mladi ljudi u Sloveniji nerado traze stru¢nu pomo¢ kada imaju problema.

Uopsteno govoreci, mozZe se konstatovati da mladi koji su u€estvovali u ovom istrazivanju pokazuju
povecanu svest o pitanjima vezanim za mentalno zdravlje. Inicijativa YOUHEAL deluje u oblasti gde
postoji znacajna potraZznja i interesovanje. Rezultati onlajn ankete o mentalnom zdravlju otkrivaju da
je znacajan procenat ispitanika izjavio da je iskusio probleme mentalnog zdravlja, kao Sto su
anksioznost, stres i osecaj depresije. Ovo naglasava rasprostranjenost ovakvih problema medu
stanovnistvom i podvlaci potrebu za povedanjem svesti i podrske onima koji se bave izazovima
mentalnog zdravlja. Ispitanicima je bila ocigledna vaznost ove teme, a postoje znacajne praznine u
dostupnim uslugama mentalnog zdravlja zbog finansijskih ogranicenja, nedostupnosti, vremenskih
ogranicenja i drustvene stigmatizacije. Projekat YOUHEAL ima potencijal da izvrsi znacajan uticaj u
resavanju ovih praznina i stvaranju okruzenja u kome se mentalno zdravlje moZze priznati i o kome se

moZe otvoreno razgovarati.

Vedina ispitanika u anketi ne navodi simptome depresije kao Sto su osecaj loSeg stanja, usamljenost ili

gubitak interesovanja za aktivnosti u kojima obi¢no uZivaju. Medutim, mnogi od njih navode da
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dozivljavaju stres i brigu. lako su neki ispitanici dobili profesionalnu dijagnozu, mozda dobijaju

*

*
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adekvatan tretman. Najcesci prijavljeni simptomi su osecaj stresa, umor i poteskoce sa koncentracijom.
Pored toga, mnogi ispitanici izraZzavaju zabrinutost za buduénost, posebno u vezi sa finansijskim
pitanjima, trzistem rada, li¢nim i intimnim odnosima i izazovima ,,Zivota odraslih®. Dakle, Cini se da
izvori njihovih problema sa mentalnim zdravljem nisu unutrasnji, ve¢ preko spoljnih uticaja. Stres sa
posla ili fakulteta, zabrinutost za stanje u svetu i licne prilike bili su naj¢eS¢e navedeni izvori
opterecéenja. Zbog toga bi YOUHEAL program trebalo da se fokusira na vezbe oslobadanja od stresa i
da mladima obezbedi alate za planiranje, vizuelna pomagala kao $to su table sa vizijama, rutine i

strategije za suocavanje sa neizvesnoscu.

Zanimljivo je videti da dok neki ucesnici nisu iskusili negativne uticaje pandemije, drugi su se borili da
se prilagode novoj neizvesnoj situaciji i da nastave svoj profesionalni Zivot. lako je ohrabrujuce videti
da su neki mladi ljudi pokazali veliku otpornost na negativne efekte pandemije i izolacije, takode je
vazno prepoznati da je pandemija imala znacajan uticaj na mentalno zdravlje i dobrobit mnogih mladih
ljudi. U otvorenim pitanjima primeceno je da su se neki mladi ljudi borili sa ve¢ postoje¢im problemima
mentalnog zdravlja koji su pogorsani pandemijom. Projekat YOUHEAL ima za cilj da podrzi mlade ljude
pruzajuci im kurseve ucenja i tehnike mentalnog zdravlja koje im mogu pomodi da se nose sa izazovima
sa kojima se suocavaju. Ova vrsta podrske mozZe biti posebno vazna za one koji se bore sa osecanjem
usamljenosti, izolacije i pesimizma u pogledu buduénosti, jer je pandemija kod mnogih dovela do

povecanog nivoa ovih osecanja.

IstraZzivanje je imalo za cilj da razume potrebe i situacije mladih ljudi i da uci od njih. Strategije koje
mladi ljudi koriste za ublaZavanje stresa i podizanje samopostovanja/samopouzdanja su slicne, poput
razgovora sa prijateljima ili porodicom, bavljenja sportom ili hobijima, samorefleksije i slusanja muzike.
Medutim, vecina ucesnika ne koristi aplikacije ili internet u ove svrhe. Neki od ucesnika imaju iskustva
sa vezbama za oslobadanje od stresa kao $to su joga, meditacija, vodenje dnevnika i tako dalje, a za te
aktivnosti koriste aplikacije. YOUHEAL platforma i dalje mozZe biti od pomodi tako Sto nudi mesto za
samorefleksiju i deluje kao , otvoreno uho” kroz sistem dnevne prijave. IstraZivanje takode naglasava
vaznost identifikovanja efikasnih mehanizama za suocavanje sa problemima mentalnog zdravlja. Dok
vezbanje, razgovor sa prijateljima ili porodicom i gledanje televizije ili filmova mogu pruZiti privremeno
olaksanje, traZzenje stru¢ne pomoci mozZe biti neophodno u nekim sluc¢ajevima. Medutim, nedostatak
pristupa, drustvena stigmatizacija i tabui oko mentalnog zdravlja spre¢avaju mnoge mlade ljude da
pohadaju terapiju. Projekat OUHEAL moZe popuniti ove praznine nudedi besplatnu i onlajn platformu
koja se moze koristiti bez dodavanja dodatnog stresa, anksioznosti i pritiska. Platforma takode moze

biti od pomodi ispitanicima koji nikada nisu bili na terapiji i nisu otvoreni za to. Stavise, uklju¢ivanje vise
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strategija i alata za ublaZavanje stresa za izgradnju dobrog odnosa sa samim sobom u OUHEAL

*
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platformu moZze prufZiti sveobuhvatan i koristan resurs za mlade ljude.

Cini se da su mladi otvoreniji za terapiju, ali malo njih ima iskustva sa radionicama samoosnazivanja ili
onlajn terapijom. Mnogi su takode izjavili da nisu trazili pomo¢ zbog svojih problema sa mentalnim
zdravljem, Sto bi moglo biti posledica faktora kao $to su nedostatak svesti, stigma ili teSkoce u pristupu
uslugama. Klju¢no je podiéi svest, smanijiti stigmu i poboljsati pristup uslugama mentalnog zdravlja
kako bi se podstaklo vise pojedinaca da potraze pomo¢. OUHEAL platforma resava neke od ovih
prepreka nudedi besplatnu podrsku kojoj se moze pristupiti na mrezi. Ovaj pristup moze pomoci da se
razbiju barijere vezane za vreme i stigmu, cine¢i mladima pogodnijim i pristupacnijim da potraze
pomo¢. Medutim, vazno je napomenuti da onlajn resursi mozda nece biti dovoljni za sve, a nekim

pojedincima ¢e mozda biti potrebna intenzivnija podrska.

Zakljucno, istraZivanje je pokazalo da su problemi mentalnog zdravlja rasprostranjeni medu mladima i
da postoji potreba za povecanjem svesti i podrske mentalnom zdravlju. Inicijativa YOUHEAL moZe imati
znacajan uticaj u reSavanju nedostataka u dostupnim uslugama mentalnog zdravlja i pruzanju
besplatne i pristupacne podrske mladima. Platforma moze da ponudi veZbe za oslobadanje od stresa,
alate za planiranje, vizuelna pomagala i strategije suo¢avanja sa neizvesnoscéu, a njena dostupnost na
mreZi moze pomodi u razbijanju barijera povezanih sa vremenom i stigmom. Medutim, vazno je
napomenuti da onlajn resursi mozda nece biti dovoljni za sve, a nekim pojedincima ¢e mozZda biti

potrebna intenzivnija podrska.

4 lzvestaji sa fokus grupa

U svakoj od partnerskih zemalja odrZano je nekoliko sastanaka fokus grupa sa mladim ljudima uzrasta
izmedu 18 i 26 godina kako bismo produbili razumevanje njihovih misli i potreba u vezi sa mentalnim
zdravljem. Na osnovu njihovog doprinosa, materijali za u¢enje mogu biti osmisljeni kako bi zadovoljili

njihove potrebe.
4.1. Austrija

4.1.1. Uvod

Prvi sastanci fokus grupe u Austriji odrzani su 20. i 28. februara 2023. Zainteresovanim Austrijancima
je prethodno poslat Dudl upitnik. Zainteresovani su se javili na poziv na privatnom Instagram nalogu
partnerske organizacije. Sastanci su odrZzani preko platforme za video et - Zum i trajali su sat vremena,

takode zbog veli¢ine grupe. Zbog spontanih otkazivanja, grupe su bile malo manje od ocekivanog.
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Medutim, veli¢ina grupa je takode imala svoje prednosti jer su svi ukljuceni odgovorili na svako pitanje,

*
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tako da je postojala prilika da se Cuje svacije misljenje. Grupe su bile prilicno homogene jer su se
uglavnom sastojale od ljudi u srednjim dvadesetim godinama, a veéina njih je imala iskustvo sa
studiranjem na univerzitetu (bilo joS u toku ili zavrSeno). Fokus grupe su bile polno izbalansirane sa

nesto vise Zena koje su se pridrutzile.

Nakon medusobnog upoznavanja ucesnika i kratkog predstavljanja projekta, zapocela je diskusija.

Vedina ucesnika je vec¢ imala ideju o sadrzaju projekta jer su ve¢ ucestvovali u onlajn anketi.
4.1.2. Diskusija

Koje su najvece borbe sa kojima se mladi moraju suociti u post-Covid eri?

Ucesnici smatraju da je najveci problem to $to mladi doZivljavaju krizu za krizom, a javnost/politicari
ne mogu da stignu da reaguju. Posle zdravstvene krize, usledio je rat i ekonomska kriza i tekuca
klimatska kriza i politicari ne rade dovoljno i nema dovoljno stru¢ne pomoci. Sve to dovodi do brige za
buducénost. Jos jedna stvar o kojoj se govorilo je da su se Zivoti promenili tokom pandemije i to nikada
nije obradeno. Zbog toga i dalje postoji nivo ,preoptereéenja“. Receno je i da dok je drustvo pokusavalo
dase vratisa ,nule na sto”, neki osecaji izolovanosti i usamljenosti nikada nisu nestali. Takode je receno
da su se problemi i izazovi koji su veé postojali pogorsali pandemijom i da ljudi sada Zive sa
posledicama. Jos jedan izazov koji se pogorsao kroz pandemiju prema misljenju ucesnika je odnos
mladih prema svojim telefonima i drustvenim medijima. Posto je to bio njihov jedini nacin da ostvare
drustvene kontakte neko vreme, za neke je to postalo prisila i njihov raspon paznje se pogorsao. Tokom
pandemije, mnogi mladi ljudi imaju osecaj da su izgubili mladost jer nisu bili u mogucénosti da vide svoje
prijatelje, zabave seili putuju. Jos jedna velika tacka koja je navedena je frustracija zbog klimatske krize.
Mladi imaju osecaj da je tokom pandemije izgubljeno vazno vreme za borbu protiv klimatske krize i da
se sada ne radi na tome dovoljno. Drustvena podela koja se dogodila tokom pandemije zbog debate o

vakcinaciji i danas je tu, ali se sada desava u vezi sa klimatskom krizom i protestima protiv nje.

Da liimate iskustva sa veZbama za samoosnaZivanje/uklanjanje stresa? Sta radite kada ste pod stresom
ili se osecate lose?

Odgovori ucesnika na ovo pitanje bili su prilicno slicni onima datim u anketi. Naj¢esée vezbe za
oslobadanje od stresa su bavljenje sportom ili Setnja. Ucesnici su govorili i o aplikacijama koje su
koristili za jogu i meditaciju. Jedna ucesnica takode koristi aplikaciju sa veZzbama disanja koje joj
pomazu da zaspi. Mladi koriste i aplikacije za samorefleksiju. Uc¢esnici su bili jednoglasni u misljenju da

na trzistu postoje veoma dobre aplikacije. Medutim, ucesnici su takode bili prilicno otvoreni za
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terapiju, a vecina ih je posetila barem psihijatra. Zbog toga su rekli da je uzimanje i lekova takode

*
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dobra strategija.

Koje ponude u vezi sa samoosnaZivanjem/ublaZavanjem stresa itd. znate? Da li su lako dostupni?

Ispitanici su se sloZili da u Austriji postoji cudna situacija u vezi sa ponudama za
samoosnazivanje/ublaZzavanje stresa. S jedne strane veruju da ima mnogo ponuda, s druge strane da
ponude ponekad nisu lako vidljive. Ispitanici smatraju da je ponuda vise nego ikada, ali dovode u
pitanje njihovu korisnost. Situacija sa ponudama u Austriji opisana je kao "kvantitet nad kvalitetom".
Ima mnogo informacija i to zamagljuje njihovu ta¢nost. Takve ponude su takode svuda na drustvenim
mrezama i ¢ini se da je tesko razlikovati dobru, stru¢nu pomo¢ od manje ozbiljnih saveta. Ispitanici su
tvrdili da je to nekakav ,trend”. Uz sve to, smatraju da je stru¢na pomo¢ Cesto ,previse udaljena od
ljudi”, bilo zbog cene ili predugog ¢ekanja. Medutim, takode je receno da postoji dosta dobrih aplikacija

koje mogu pomodi, posebno kod oslobadanja od stresa.

Mogu li onlajn kursevi o svesnosti/mentalnom zdravlju/stresu zameniti sastanke licem u lice?

Ucesnici su jos jednom bili jednoglasni da onlajn kursevi o ovim temama mogu biti dodatak, ali nikada
zamena za sastanke licem u lice, posebno ako postoje ozbiljniji problemi. Rekli su da to zavisi od izvora
problema. Ako neko ima stres zbog posla, onlajn kursevi o oslobadanju od stresa mogu biti dobra
zamena. S druge strane, ako stres dolazi iz komplikovanijeg izvora, kao na primer prekinute veze, onda
to nije dobra zamena. Receno je da onlajn kursevi treba da budu zamena samo kada alternativa uopste
ne pomaZe necijim problemima. Ispitanici su rekli da je to dobar ,prvi korak” da se ude u temu, ali
onlajn kursevi o ovim temama imaju svoja ograni¢enja. Medutim, rekli su da onlajn kursevi

predstavljaju dobar dodatak sastancima licem u lice.

Sta je potrebno onlajn platformi za samoosnaZivanje? Kakav biste sadrZaj poZeleli?

Jedan konkretan alat koji se izdvoji na fokus grupi bio je uredaj za pradenje raspoloZenja gde ljudi mogu
da unesu kako se osecaju. Ovo, medutim, mora biti lako razumljivo i najbolje vodeno kroz pitanja na
koja treba odgovoriti. Ovo je takode vazno za razumevanje sopstvenih okidaca kada je u pitanju stres
ili depresivno raspoloZenje. UcCesnicima je takode vazno da platforma prepoznaje da su ljudi razliciti i
da mogu imati razlicite potrebe ili razlicite nacine, na primer, manifestacije i pokazivanja stresa. Ne bi
trebalo da postoji jedno resenje za sve, sadrzaj treba da bude individualizovan. Ovo se mozZe uraditi

putem lista simptoma ili cak samoanalize.

Takode, poZeljne su informacije ,iza kulisa“, kako korisnici tada bolje razumeju svoje probleme i
resenja. Jutjub kanal ,Ukratko” naveden je kao primer kako objasniti probleme mentalnog zdravlja.

Platforma treba da sadrZi nauc¢na objasnjenja za samoosnazivanje ili stres i tako dalje. Pojedinci mogu
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bolje razumeti svoje probleme ako razumeju sta je stres. Ispitanicima je veoma vazno da je platforma

*
*

veoma iskrena u pogledu sopstvenih ogranic¢enja. Ne bi trebalo da tvrdi da je resenje za sve i mozZda
nabraja ponude stru¢ne pomodi. Jos jedna vaZna tacka koja je navedena je da platforma treba da

podseti svoje korisnike da se ,,prijave” ili da rade veZbe podizanja svesti ili meditaciju.

4.2. Grcka

4.2.1. Uvod

Da bi identifikovao nedostajué¢e kompetencije za suoCavanje sa anksioznoscu, stresom, neizvesnoscéu
itd., da bi mapirao postojecu ekspertizu o metodama samorastanja i potvrdio podrsku za digitalizaciju,

Innovation Hive je sproveo 3 fokus grupe: jednu hibridnu i dve onlajn.

Prva fokus grupa odrZana je u sediStu Innovation Hive-a 27. januara i sastojala se od 7 ucesnika od
ukupno 18-26 godina. Pet njih je ucestvovalo licno, a dvoje je bilo onlajn. Drugi je odrzan onlajn 8.
februara (5 ucesnika), a treci 20. februara (8 ucesnika). Na pocetku sesije ucesnicima je dat opis
projekta i njegovih ciljeva. Sve grupe su zapocdele sesiju tako $to su na post it belesci/virtuelnom zidu
napisale rec koja opisuje nacin na koji su se osecali tokom pandemije, kao ,,ice breaking” aktivnost. Svi
su ravnopravno ucestvovali i bili su Zeljni da svojim licnim stavovima doprinesu diskusiji. U¢esnici su
pronadeni preko omladinskih organizacija (SMoutH), centara za psihoterapiju, Panhelenske

organizacije psihologa i koledza.

4.2.2. Diskusija

Koje su najvece borbe sa kojima se mladi moraju suociti u post-Covid eri?

Agorafobija: ucesnici su spomenuli da se plase da budu na mestima sa puno ljudi ili da putuju

Zaposljavanje: Uslovi rada su znacdajno varirali od zdravstvene krize, $to se ti¢e ucesnika posebno u
oblasti obrazovanja gde se uslovi za obrazovanje na daljinu lako mogu nametnuti (kao $to je zatvaranje

Skola u losim vremenskim uslovima).

Anksioznost/napadi panike: mnogi mladi ljudi su se zatvorili, njihova anksioznost se povecala i navikli

su na drugadiji ritam i drugaciju dnevnu rutinu.

Izolacija: Svi kontakti i komunikacija ostvareni su putem mobilnog ili kompjutera i to je uticalo na

ponasanje.
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Anksioznost u vezi sa zdravstvenom zastitom: ,U slucaju hospitalizacije da li bih mogao da dobijem

*
*

najbolju mogucu negu. Da li je zdravstveni sistem Grcke dovoljno efikasan?“

Zavisnost od igara na mrezi

Odlaganje obaveza. 8 uc€esnika je navelo odugovlacenje kao jedan od svojih najvecih izazova.
Gubitak energije i motivacije za obavljanje stvari

Poteskoce u prilagodavanju novoj ,,normalnosti“. Polovina ucesnika je napomenula da im je bilo tesko

da se prilagode nakon pandemije.

Da liimate iskustva sa veZzbama za samoosnaZivanje/uklanjanje stresa? Sta radite kada ste pod stresom
ili se osecate lose?

VeZbe disanja: 7 ucesnika je pomenulo ovu tehniku kada su doZivjeli napad panike ili opstu anksioznost.
Hobiji/Videnje prijatelja: Vecina ucesnika bira da se bavi hobijem kroz koji ¢e imati i socijalizaciju

Postavljanje granica: 1 ucesnik je pomenuo ovu tehniku kako bi imao dovoljno vremena da radi stvari

koje voli, umesto da radi druge stvari.
Jutjub video snimci sa meditacijom i jogom.
Organizovanje: 2 ucesnika novode kao metod za borbu protiv anksioznosti

Razgovor sa prijateljima / porodicom. Ucesnici su naveli da je u tom trenutku od velike pomodi
razgovarati sa nekim vama bliskim, bilo prijateljem ili ¢lanom porodice. Oni ¢e vas saslusati, saslusace
vaSe brige koje izazivaju stres i tugu i svakako ¢e vas na odgovarajuci nacin posavetovati i sami

predloZiti resenja.
Zdrava ishrana

Koje ponude u vezi sa samoosnaZivanjem/ublaZavanjem stresa itd. znate? Da li su lako dostupni?
- Nema mnogo mogucnosti. Ali i postojanje malog broja prilika nije dovoljno promovisano. TraZenje

pomoci od stru¢njaka nije glavni prioritet za mlade kada im je potrebna podrska.

- | mladi ljudi koji imaju pristup svetu informacija (internet) i traze tehnike za samousavrSavanje,
smanjenje stresa i druge sli¢ne stvari, sigurno ¢e pronadi relevantne informacije/¢lanke naucnika koji

im pomazu
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Mogu li onlajn kursevi o svesnosti/mentalnom zdravlju/stresu zameniti sastanke licem u lice?
Svi ucesnici su se slozZili da sastanak licem u lice ne mozZe biti zamenjen onlajn kursevima, ali bi mogao

da bude dodatna pomoc.

Sta je potrebno onlajn platformi za samoosnaZivanje? Kakav biste sadrZaj poZeleli?

Ucesnici su pomenuli:

- Caskanje uZivo sa stru¢njakom

- Informativni ili podkasti o meditaciji

- Clanci

- Predlozi za aktivnosti koje bi mogle promovisati mentalno zdravlje Sirom Grcke

- Kategorizacija problema mentalnog zdravlja kako bi se lako pronaslo ono sto mladi traze
- Muzika: puno muzike za koncentraciju/motivaciju.

- Igre koncentracije (povezivanje tacaka, crtanje itd.)

- Spisak sa imenima struc¢njaka za mentalno zdravlje koji postoje u neposrednoj blizini i sa kojima mogu

da stupe u kontakt.

Grupe su trajale oko jedan sat. Vecina ucesnika je iskusila anksioznost i opsesivno-kompulsivno
ponasanje, praceno napadima panike. Skoro svi se slazu da bi onlajn dodatak terapiji trebalo da
ukljucuje muziku, posredovanje i joga podkaste i vezbe disanja. Diskusije su tekle glatko, svi su aktivno
ucestvovali i bilo je znacajno videti koliko ljudi mogu da se poveZu jedni sa drugima. Sveukupno je bilo

pozitivno za sve ukljucene strane.
4.3. Rumunija

4.3.1. Uvod

Da bi se stvorio siguran prostor za mlade ljude da mogu slobodno da komuniciraju o svom mentalnom
zdravlju i nacinu na koji koriste razliite resurse za samousavrsavanje, sve fokus grupe su vodili

omladinski radnici u organizaciji, FITT je sproveo 3 fokus grupe: sve 3 od njih su bile lice u lice.

Prva fokus grupa odrzana je u Domu omladine, sedistu Omladinske fondacije Timis, 03. februara i ¢inilo

je 14 ucesnika od 16-22 godine. Svi su licno ucestvovali. Druga je odrzana u omladinskom centru u
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gradu LugoZu, takode centru kojim upravlja FITT u drugom gradu, 10. februara sa 5 ucesnika, uzrasta

*
*

od 16 do 27 godina, a treca 24. februara sa 6 ucesnika starosti od 22 do 26 godina. Na pocetku sesije
ucesnici su dobili opis projekta i njegovih ciljeva. Sve grupe su zapocele sesiju diskusijom o tome gde
bi izabrali da odu na odmor da imaju sav novac sveta, kao ajs brejking aktivnost. Svi su ravnopravno
ucestvovali i diskusija je stvorila prijateljsku atmosferu. Do ucesnika se doslo kroz grupe mladih

volontera, korisnika aktivnosti u omladinskim centrima i srednjim skolama.
4.3.2. Diskusija

Koje su najvece borbe sa kojima se mladi moraju suociti u post-Covid eri?

Nemogucénost druzenja: ucesnici su spomenuli da je tesko naviknuti se na promenu od kuéne izolacije
do aktivnosti licem u lice poput skole, univerziteta i posla, jedan ucesnik u grupi je naveo da se oseca
kao da nije spreman za stvarni Zivot posto je svo njegovo univerzitetsko iskustvo bilo u osnovi onlajni

on se samo ,probudio jednog dana“ na poslednjoj godini univerziteta.

Zadovoljni: Mladi se oseéaju mnogo vise emocionalno iscrpljeni nakon pandemije i prijatnije im je da
ostanu unutra ¢ak i ako bi mozda Zeleli vise da izlaze, potrebno je manje truda da ostanu unutra i radije
se odmaraju do tacke prejedanja, posebno zbog drugih spoljnih faktora kao Sto su rat u Ukrajini i poZari

u Australiji i tako dalje.

Ne mogu da se fokusiraju: Ranije su ucesnici smatrali da je mnogo lakSe sedeti na stolici u skoli ili na
fakultetu i obracati paznju 6 sati dnevno, ali sada mladi imaju poteskocée u ucenju jer su se navikli da
borave ispred laptopa i rade druge stvari ne obracdajuéi paznju na onlajn ¢asove, i da je to preneto na
sastanke licem u lice nakon pandemije. Vecina ucesnika se sloZila da se to odnosi i na druge drustvene

aktivnosti ne samo na ucenje.

Selektivnost u onome $to je ukljuceno: ,Verovatno smo shvatili da godine naseg Zivota prolaze i da

treba da se fokusiramo na stvari koje nam se svidaju.
"I neke stvari koje nam zaista pomazu jer godine u Zivotu prolaze i nikada se ne vracaju."

Da liimate iskustva sa veZzbama za samoosnaZivanje/uklanjanje stresa? Sta radite kada ste pod stresom
ili se osecate lose?

- Kreiranje dinamicnog rasporeda koji izbacuje iz rutine.
- Diverzifikacija aktivnosti za izlazak iz svakodnevnog kroz volontiranje.

- Usrecivanje ljude oko sebe malim delima.
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- Hobiji

- Slusanje video zapisa sa psiholoskim temama.

- Slusanje motivacionih video zapisa.

- Pracenje drustvenih medija u vezi sa pozitivnim porukama i zanimljivim kratkim edukativnim video

zapisima.

- Fokusiranje na trenutno zadovoljstvo, ,kada sam pod stresom, zavrsim zadatak i dobro sam*.

- Radim stvari koje mi pune baterije. Spavam, odmaram se, ¢itam, crtam.

- Volim da provodim vreme na TikTok-u ili Instagramu.

- Placem, a kada uspem da se ispoljim kroz suze, posle mi bude bolje.

- Kada sam pod stresom, ose¢am se kao da se zaglavim, sedim i buljim u zidove.

- Izlazim sa prijateljima.

- Meditacija - disanje.

*Ucesnici su takode poceli da diskutuju o tome kako odrasli ili stariji ljudi plac¢ vide kao slabo ponasanje,
a prijatelji ili drugi mladi ljudi koje poznaju zatvaraju svoje emocije u sebe i potom se manifestuju,
zakljucak sa kojim se vecina ucesnika sloZila je da su generalno ranjivi, a plakanje bi trebalo pozitivnije

promovisati kako se ne bi razvile blokade za frustraciju i tugu u umu.

Koje ponude u vezi sa samoosnazivanjem/ublazavanjem stresa itd. znate? Da li su lako dostupni?

- Kanali drustvenih medija, posebno oni koji su kreirani ili koji ukljucuju profesionalce iz oblasti brige o
sebi, mentalnog zdravlja, sporta i zdrave hrane, odli¢an su izvor informacija, vecina ucesnika u grupama
izjavila je da bi radije birala svoje informacije iz drustvenih mreza. medijski kanal kao sto je Instagram

profil nego Sto morate da odete na veb lokaciju.

- Ucesnici su izjavili da je teSko pronaci pravu osobu ili uslugu koja bi im pomogla u samoosnazivanju i
mentalnom zdravlju jer ima mnogo ljudi koji zapravo nemaju iskustva u ovoj oblasti ili to rade samo da

bi stekli novac i mo¢ na racun toga Sto zapravo ne pomaze ljudima.
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- Pored drustvenih medija, bilo je i nekoliko pomena o samoosnazivanju i tehnikama meditacije koje
se lako mogu uraditi kao Sto je vodenje dnevnika, veZbanje zahvalnosti, Setnja parkom ili bilo kojom

zelenom povrsinom.

Mogu li onlajn kursevi o svesnosti/mentalnom zdravlju/stresu zameniti sastanke licem u lice?
Glavni rezultati su ZA su bili:

° Oni su pristupacniji,

° To je vise bezbedan prostor,

° Samo jedan klik udaljen

° MozZete veZbati bilo gde

° MozZete da prolazite kroz sadrzaj sopstvenim tempom i premotavate delove koje Zelite da

ponovo pogledate.

° Platforma vam moze pruZiti vise raznolikosti u sadrZaju od samo jedne osobe

Protiv:

° Oseca se manije licno i jednostavno se ne oseca tako dobro kao sastanak licem u lice.

° Neki ucesnici su spomenuli da bi Zeleli da po¢nu da rade stvari koje ne ukljuc¢uju monitor nakon

toliko godina vise zavisnosti od racunara i uredaja.

° Onlajn bi takode mogao da postane kao ,razmisljanje koje treba da uradim” nego fizicki

sastanak koji biste ,Zeleli da obavite”

Sta je potrebno onlajn platformi za samoosnaZivanje? Kakav biste sadrZaj Zeleli?
Ucesnici su pomenuli:

-Odli¢an vizuelni prikaz ukljucujudi slike, ali i video
-SadrZaj je lak za razumevanje i jednostavan za primenu u praksi.

-Neke vezbe ili materijali koje grupa ljudi moZe sama da uradi da bi inspirisala grupnu aktivnost

ili da bi inspirisala upoznavanje novih ljudi.

- Vise detalja o tome ko su ljudi koji rade na tome da bi izgradili poverenje.
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— Nema vise opstih sadrzZaja, bilo bi lepo da imamo i neki konkretan sadrzaj o tome zasto se

stres moze pojaviti u odredenim uslovima, odredenim danimaili iz odredenih tema.
- Sadrzaj treba da bude dostupan i na drustvenim mrezama.

Grupama je trebalo oko 1 sat (+-10 min) trajanja, grupe su smatrale da su u bezbednom prostoru, a

facilitatori diskusije su bili u moguénosti da moderiraju prostor za svaku osobu da se njihov glas Cuje.

Vedina mladih je bila , umorna od interneta ili boravka kod kuce” i bili su otvoreniji za sadrzaj koji

takode podstic¢e druzenje i grupne aktivnosti.

4.4. Srbija

4.4.1. Uvod

Ekoloski pokret Vojvodine organizovao je dve fokus grupe. Prva fokus grupa je organizovana u
Sremskim Karlovcima u Ekoloskom centru Radulovacki 14. januara. Ucesnici su bili mladi ljudi od 18 do
26 godina koji su posebno odabrani za ovu aktivnost na projektu. Druga fokus grupa odrzana je u
Novom Sadu u prostoru omladinske organizacije BalkanIDEA Novi Sad 6. februara. Obe fokus grupe su
trajale oko 1,5 do 2 sata. Pre pokretanja svake fokus grupe, predstavljen je projekat YouHEAL i
objasnjena svrha njegovih aktivnosti, ukljucujuéi i fokus grupe. Nakon medusobnog upoznavanja
ucesnika, zapocela je diskusija. Nakon uceséa u onlajn anketi, veéina ucesnika je ve¢ poznavala sadrzaj
projekta. Na pocetku svake fokus grupe, ucesnici su se slozZili oko pravila zajedni¢kog rada kako bi se
stvorilo sigurno mesto za deljenje. Pre pocetka diskusije, ucesnici su zamoljeni da se predstave,

ukljuéujuci svoje omiljene hobije i aktivnosti u kojima uZivaju.

Prva fokus grupa je trajala duze jer je bilo vise ucesnika u poredenju sa drugom i svi su Zeleli da podele
svoje misljenje o svakom pitanju. Uzorak je obuhvatio 11 mladih koji su se identifikovali kao Zene i 10
mladih koji su se identifikovali kao muskarci. 13 ucesnika dolazilo je iz podrucja >50.000 stanovnika, a
osam iz manjih podruéja (>5.000 stanovnika). Sto se aktivnosti ti¢e, $est mladih ljudi su bili studenti,
dva studenta koji rade, stalno zaposleno 7, honorarno zaposleno 2, samozaposleno 2, nezaposleno 2.
Sto se ti¢e pripadnosti marginalizovanim grupama, nisu svi u¢esnici bili spremni da podele te podatke
u Google formi koja se deli na pocetku fokus grupa. Kasnije su neki od ucesnika podelili svoja iskustva
i identifikovali se kao deo ovih grupa: zdravstvena pitanja, kulturna pitanja, ekonomska pitanja i
socijalna pitanja. Tokom fokus grupa, neki pojedinci su istakli da se suocavaju sa intersekcionalnim

problemima uzrokovanim pripadanjem vise od jedne marginalizovane grupe.

4.4.2. Diskusija
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Koje su najvece borbe sa kojima se mladi suocvajau u post-Covid eri?

*
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Vedéina mladih je istakla da je najveci problem sa kojim se suocavaju nakon korone neizvesnost,
finansijska nestabilnost, nesposobnost da se takmice na trziStu rada, samoizolacija, ,oslabljene”
drustvene vestine i opresivno vodstvo u svojoj zemlji. lako su mladi ljudi iz Srbije koji su ucestvovali u
fokus grupama istakli da su ,navikli na socio-ekonomske probleme u svojoj zemlji“, oni su naveli i
povecanu anksioznost u vezi sa materijalnim stanjem njihovih porodica i njihovom buduc¢noséu. Mladi
su izjavili da su tokom pohadanja onlajn ¢asova mnogo toga izgubili u pogledu akademskih i prakti¢nih
vestina. Smatraju da nisu imali jednake moguénosti (u poredenju sa generacijama koje su bile pre
kovida, a nisu svi imali ni jednaka okruZenja za ucenje kod kuée) da uce i praktikuju znanja i vestine
neophodne u njihovoj oblasti studija. S tim u vezi, mladi ljudi su zabrinuti da nece moci da konkurisu
na post-kovid trzistu rada, s obzirom da nisu imali priliku da u potpunosti razviju znanja i vestine u
svojoj oblasti. Mladi ljudi su takode zabrinuti da su na neki nacin ,oslabili“ svoje drustvene vestine i da
sada, u post-kovid eri, imaju problema da uspostave licne i profesionalne veze. Pomenuli su da se
osecaju samoizolovano i da ne mogu da uspostave veze u oflajn svetu, zbog cega se osecaju ugodnije
u onlajn prostorima. Mladi su izrazili zabrinutost zbog, kako su opisali, opresivnog vodstva u Srbiji. U
ovoj oblasti u post-kovid eri sve vise su zabrinuti zbog brzog smanjenja sloboda i nepostojanja izbora
ili uticaja u politici. Neki ucesnici su spomenuli zabrinutost da se rat Siri svetom i da buduénost Cini jos
nepopravljivijom. Mladi su takode istakli da moZda jos nisu svesni svih izazova i poteskoca sa kojima ¢e

se suociti u post-kovid eri.

Da li mislite da ima dovoljno ponuda koje se ticu samoosnazivanja/olaksavanja stresa itd.?

Ucesnici su se slozili da su mentalno zdravlje, samoosnaZivanje/ublazavanje stresa itd. i dalje
stigmatizovani u Srbiji. Smatraju da nema dovoljno ponuda na ove teme, a i kada postoje, nisu svima
dostupne. Mladi veruju da vlada ne brine o mentalnom zdravlju njenih gradana i da je fokus stavljen
na ,vaznija“ pitanja. Sto se ti¢e dostupnosti nekoliko ponuda za mentalno zdravlje i dobrobit, one su
obi¢no preskupe ili se ne nalaze u manjim gradovima. Ucesnici su takode naveli da ponude koje biim
mogle biti korisne obi¢no besplatno daju nevladine organizacije u ve¢im gradovima i da zahtevaju vise

vremena i truda.

Da li imate iskustva sa vezbama za samoosnaZivanje/uklanjanje stresa? Sta radite kada ste pod
stresom ili se osecate lose?

Vedina ucesnika je pominjala hobije kao nacin suocavanja sa stresnim situacijama. Mnogi su prijavili
sport, jogu, meditaciju i odlazak u prirodu kao strategiju koju koriste za suoCavanje sa izazovnim i
preplavljuju¢im situacijama. Mladi su takode spomenuli da im Citanje, pisanje, gledanje TV emisija i

filmova i slusanje muzike pomaZu da se opuste. Ucesnici su istakli da imaju razumevanja i briznog
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prijatelja za razgovor kao jednu od najvaznijih strategija za suoCavanje. Neki mladi ljudi su naveli da

*
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vole da ucestvuju u aktivnostima u kojima se osecaju vrednim i korisnim u svojim zajednicama
(volontiranje i aktivizam). Neki od ucesnika su izjavili da imaju iskustva sa psihoterapeutima, a vecina

bi volela da proba terapiju ako bi bila u prilici.

Da li mislite da onlajn kursevi o svesnosti/mentalnom zdravlju/olaksavanju stresa mogu biti dobar
dodatak/zamena za sastanke licem u lice? Sto da ne)?

Vedina ucesnika se sloZila da bi onlajn kursevi o ovim temama mogu biti dodatak, ali nikada zamena za
sastanke licem u lice. Oni misle da onlajn kursevi svesnosti/mentalnog zdravlja/ublazavanja stresa
mogu biti neophodni kada je situacija hitna, ljudima je potrebna hitna podrska, za ljude koji ne mogu
da prisustvuju sastancima licem u lice (npr. anksioznost, fobije, invaliditet, nepristupacnost, udaljenost
lokacije...). Ali ¢ak iu takvim situacijama moraju uslediti odgovarajuci sastanci licem u lice koji su vise
kontinuiranog tipa. Mladi ljudi misle da onlajn kursevi mogu biti dobar dodatak i uciniti ih svesnijim

vaznosti brige mentalnom zdravlju i blagostanju.

Sta je potrebno onlajn platformi za samoosnaZivanje? Kakav biste sadrZaj poZeleli?
Mladi su imali konkretne predloge o tome kakav sadrzaj treba da ima onlajn platforma za

samooshnazivanje. SlozZili su se da to mora imati informativni aspekt. Na primer, neki od ucesnika su

rekli da mladi ljudi obi¢no sebi pogresno postavljaju dijagnozu depresije jer se to sada smatra ,trendom

za gen Z“. Imajudi to u vidu, platforma bi trebalo da ima neke od standardizovanih testova za pocetni

skrining potencijalno postojecih problema mentalnog zdravlja, prac¢ene sugestijama narednih koraka
(poseta terapeutu, vezbe itd.). Informativni aspekt platforme takode treba da sadrzi savete o
odredenim stilovima Zivota koji mogu da pomognu u poboljSanju blagostanja — na primer, dnevne

rutine, vezbanje, spavanje itd. Ovde su mladi istakli vaznost postojanja baze podataka organizacija koje

nude besplatnu psiholosku podrsku, njihovi kontakti i lokacije (posebno za manje gradove). Potreba za

opcijom ,sacuvanja“ili ,arhiviranja® nekih informacija na profilu smatrala se sustinskom. Drugi vazan

aspekt pominjan u fokus grupama bio je motivacioni aspekt koji bi mogao ukljucivati citate, kratke

video zapise, vizuelizaciju, pravljenje vision boards-a itd. Aspekt vestina i tehnika — nudedi resenja za

izazove i probleme (ali imajuci u vidu da je svaki pojedinac drugaciji i konkretna resenja mozda nece
raditi za sve), tehnike disanja, meditacija, opustaju¢a muzika, svesnost itd. Drustveni aspekt je

pomenut kao vazan. Trebalo bi da ukljucuje line price i iskustva, mogucnost dodavanja ljudi i

medusobne interakcije, objavljivanja vaseg ,statusa raspoloZenja dana” i podrske jedni drugima.
Platforma takode treba da obezbedi da njeni korisnici razumeju da je mogu koristiti kao dodatak svojoj

mentalnoj zastiti i da ih podstakne da potraze stru¢nu pomoc¢ ako im je potrebna.

4.5. Slovenija
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4.5.1. Uvod

Sprovedene su 3 fokus grupe.

Fokus grupa odrzana je 1. februara 2023. u onlajn formatu, u organizaciji PFCl, a moderirala je Tanja
Bogataj. Bilo je 10 prijava, ali su samo 3 ucesnika u dobi od 18-20 godina prisustvovali diskusiji. Ucesnici
su podelili informacije o dogadaju medu svojim prijateljima i kolegama iz razreda koji su izrazili
interesovanje za temu, ali su bili rezervisani da prisustvuju i aktivno ucestvuju na ovakvom dogadaju.
Ucesnici su bili otvoreni da podele i razmene svoja iskustva tokom i posle Covid-19 ere, i ponudili su
mnoge zanimljive predloge kako bi platformu ucinili atraktivnom za koris¢enje i kako bi odgovorili na
relevantne potrebe mladih u ovom uzrastu. Oni su izrazili interesovanje da budu dalje informisani o

ishodu projekta.

Fokus grupa je odrzana 2. februara 2023. u hibridnoj formi u kancelarijama MIITR-a (Gregorciceva ulica
21b, 2000 Maribor) i onlajn na lJitsi platformi. 9 osoba bez moderatorke (Ane Ulbin) je bilo prisutno
licno i 11 ljudi je bilo prisutno na mrezi. Grupa je bila mesovita i inili su je ljudi koje MIITR poznaje i
koji su ucestvovali u dogadajima u proslosti, kao i mladi ljudi koji su Culi za dogadaj od svojih prijatelja
ili drustvenih mrezZa i prvi put saradivali Sa miitr. Grupa je bila veoma prijatna i mladi ljudi su lepo

saradivali sa nama tako da smo prikupili mnogo zanimljivih informacija.

Fokus grupa je odrzana 16. februara 2023. u onlajn formatu, u organizaciji PFCI, a moderirala je Tanja
Bogataj. Bilo je 15 prijava za dogadaj, ali su samo 4 ucesnika u dobi od 21-26 godina prisustvovala
diskusiji. Jedna ucesnica je rekla da je na dogadaj pozvala nekoliko prijatelja i u¢enika, ali mnogi nisu
mogli da prisustvuju, bilo zbog preklapanja sa drugim obavezama ili zbog vec previse aktivnosti tokom
nedelje. Grupa je bila otvorena da podeli i razmeni svoja iskustva tokom i posle Covid-19 ere, podelila
je veoma vredne stavove i predloge na ovu temu. Oni su izrazili interesovanje da budu dalje informisani

o ishodu projekta.

4.5.2. Diskusija

Koje su najvece borbe sa kojima se mlad suocavaju u post-Covid eri?
- Nedostaje druZenje uzivo — Ucesnica je istakla da joj je najvise nedostajalo to Sto nije mogla da vidi

ljude koje voli (¢lanove porodice, baku, dedu (uplasena da ¢e im doneti virus), bliske prijatelje...)

- Ucesnik koji je stranac u Sloveniji (student iz druge zemlje) je istakao da se epidemija COVID-19 desila
prve godine kada je bio u Sloveniji, tako da nije imao mnogo prijatelja i bio je sam u kudi pa je bilo jako
tesko da se nosi sa usamljenos¢u . Takode je bilo zbunjujuée na pocetku, tesko je razumeti Sta se

desava. UZivao je kada su studenti mogli da se vrate na fakultet, da se susrec¢u licem u lice sa vr$njacima.
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- Drugi ucesnik je rekao da se na situaciju navikao radom kroz nju. Metode koje je koristio bile su

*

*
*

kretanje, sport.

— Neki ucesnici su na to odgovorili da im je tokom pandemije bilo teze da veZbaju i da su manje vezbali
— neki su se manje kretali, rutinu je prekinuo Kovid, posebno za sportove kao sto je fudbal gde postoji
kontakt. Takode, neke sportske grupe koje su raspustene tokom COVID-19 nikada se viSe ne sastaju u
istom sastavu kao pre Covid-19. Ipak, formirane su neke nove grupe. Ucesnica kaZe da se manje bavi
sportom i da je manje sposobna nego Sto je bila pre Covida. Ucesnik kaZe, naprotiv, da su se njegovi

prijatelji vise bavili sportom tokom Covida. Na primer, takode je poceo da tréi i sada je sposoban.

- Nekima je bilo lakse da vezbaju tokom pandemije kovid-19, jer su imali viSe vremena i veZbali su uz

pomoc¢ Jutjub videa. Plus za njih je bio i to Sto nisu morali nigde da se voze da bi obavili vezbu.

— Mladi koji Zive na selu rekli su da su se manje mucili tokom Covid-19 jer su uvek mogli da odu u

prirodu. Medutim, za one koji Zive u gradu ovo je bilo tesko.

- Neki ucesnici su istakli da im je bilo tesko kada su se vratili na fakultet jer su se razmazili (lenjili) kod
kuce. Medutim, povratak u Skolu bio je bolji nego ostati u jednoj sobi ceo dan i ceo dan gledati u

kompjuter. Uglavnom su svi bili sreéni sto su mogli da se vrate.

- Neki ucesnici su izrazili potrebu za ponovnim ucenjem drustvenih vestina i komunikacijskim izazovima
- Ucesnica je rekla da voli Zivi kontakt sa ljudima. Rekla je da mora ponovo da nauci socijalne vestine
(kako da kontrolise govor tela, kako da bude prisutna sa drugima). Druga ucesnica je rekla da je imala
problema sa dolaskom na fakultet i upoznavanjem novih ljudi nakon kovida, sa ¢ime nije imala
problema pre epidemije. Morala je ponovo da nauci kako da komunicira. Bili su zbunjeni pri susretu sa
ljudima. Nisu znali da li treba da se rukuju kada se vide ili Sta je prikladno, nakon Sto su se videli godinu
dana ili viSe preko Zuma, ali nikada licno. Ucesnici su izrazili potrebu mladih ljudi da imaju priliku i
pristup ucenju i uveZbavanju potrebnih socijalnih vestina i da pomognu sebi kada su u stanju

anksioznosti.

- Neki ucesnici su izrazili odredenu borbu sa drustvenom interakcijom, komunikacijom i nelagodnost
ako su izloZeni previse spoljasnjih stimulansa - Ucesnica je izjavila da je primetila da joj je tesko sa
previse stimulusa iz okoline (primer susret sa prijateljem u restoranu McDonalds, mnogo zvukova,
bipovi, ljudi, morali su da odu zbog njene anksioznosti i nelagode), $to nikada nije bio slucaj pre covid-
19. Ucesnici su podelili da se mladi ljudi sada osecaju sigurnije kod kuce i da se ne druze jedni sa

drugima toliko kao pre Covid-19. Navikli su da vise razgovaraju telefonom, a manje licno. Partneri i
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prijatelji se traze i telefonom. Takode primecuju da se javlja zavisnost od likova na drustvenim

*
*

mreZama, a ne u njihovom okruzenju.

- Hobiji i vannastavne aktivnosti - Ucesnica kaZe da je zbog kovida prestala da ide na neke od aktivnosti
koje je pohadala, ali je pozitivno sto je vise vidala porodicu. Ucesnik je rekao da su neke grupe istekle,
i da se viSe nisu vratile, neke se tek sada ponovo formiraju. To je uticalo na njihovu interakciju sa

drugima/prijateljima i koje aktivnosti (ne) pohadaju.

— Povecan stres u Skoli — Ucesnici su izrazili oseéaj da nastavnici vrse pritisak na ucenike kao da su oni
sami krivi za ovaj zaostatak u obrazovanju koji je nastao zbog kovid okolnosti, ili kao da izbacuju svoje
frustracije na njih. Osecali su da ih nastavnici optuzuju da varaju zbog onlajn ¢asova i ispita. Primecuju
da se odnos izmedu nastavnika i u¢enika pogorsao. Oni su istakli da se i mladi osecaju uznemireno jer
smatraju da su se standard i zahtevi promenili, a Skolski sistem nije. Istaknuto je i da su mnogi izgubili

motivaciju, volju ili da su se ulenili.

- Povecan stres razmisljanja o buducnosti, previse izbora i tesko donosenje odluka - Ucesnici su rekli
da su mladi ljudi pod velikim stresom jer su na prekretnici u Zivotu kada moraju da odluce sta ce raditi
u buduénost. Veoma su pod stresom jer ne znaju Sta da odluce. Gledaju u svoje roditelje koji zaista
naporno rade sve vreme i ne Zele isto za sebe, Zele da rade nesto Sto ih Cini sre¢nim, gde mogu da budu

kreativni i da se izraze. Izazov je u tome $to ima previSe izbora, tesko je odluciti se.

- Osecaju umor, stres, nemaju dovoljno vremena - UCesnici su izrazili da nemaju vremena za sebe, samo
da budu; uce, rade i imaju mnoge druge obaveze. Brz je tempo, ceo dan, svaki dan mnogo obaveza.
Postoji mnogo opcija za brzi novac na mrezi, tako da je stres oko izbora Sta da radite jos veci. Postoji
mnogo mogucnosti. Mladi su traZeni - problem je i okruZzenje koje se brzo menja - ekonomija,

tehnologija.

Da li imate iskustva sa vezbama za samoosnaZivanje/uklanjanje stresa? Sta radite kada ste pod
stresom ili se osecate lose?

e Kako razumete samoosnaZivanje ?
,Da jaCate svoje blagostanje, pozitivnu sliku o sebi, pomognete sebi“.
"Nacini da podrzite sebe, da ojacate osec¢aj samopouzdanja"

- Jedan uéesnik meditira svaki dan 10/15 min, sada 2 puta nedeljno. To je vodena meditacija uz pomo¢

JuTjub video zapisa.
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- Neki ucesnici praktikuju jogu, duboko disanje im mnogo pomaze da se osecaju bolje (uéine da se
osecaju smireno, opusteno). Oni to praktikuju preventivno (kada nisu pod stresom), ali neki od njih i
akutno kada su pod stresom. Posebno su tehnike disanja korisne kada je nivo stresa visok. Uce jogu i

duboko disanje preko JuTjub video zapisa, kod kuce.

- Disanje, Svest o disanju, Vezbe disanja - Jedna ucesnica je sluc¢ajno otkrila koliko je disanje vazno kada
ste pod stresom, u poslednje vreme vezba disanje svesnost kada je pod stresom i to joj pomaZe da se
oseca bolje. Jedna ucesnica koristi vezbu disanja u kvadratu 4/4 (4 sekunde udah, 4 sekunde
zadrZavanje, 4 sekunde izdah), ona naglasava vaznost disanja kada ste pod stresom, ljuti - potrebno je
da ga promenite na duboko, sporije disanje. Dva ucesnika veZbaju disanje i Vin-Hof metod - tusiraju se
svako jutro ledenom vodom, Sto im mnogo pomaze u oslobadanju od stresa. Ova praksa im pomaze
da se fokusiraju i imaju vise mentalne jasnode i snage u drugim Zivotnim situacijama. Veoma je

dostupno na JuTjubu i lako je pratiti uputstva i vezbati.

- Jedan ucesnik vezba da postane svestan gde osec¢a odredene emocije - u odredenim delovima tela
osecate odredene emaocije vise nego negde drugde, onda bi trebalo da se fokusirate tamo da biste se

opustili.

- Jedan ucesnik ide u teretanu kada je pod stresom, pomaZze mu da zaboravi probleme, da se oseca

bolje, opustenije.

- Jedna ucesnica se pomaze muzikom i plesom , Cisti, vristi u jastuk — Sto je opisala kao ,agresivnije

opustanje”, ne moze da ude u jogu ili meditaciju. Ne svida joj se ideja o tome.

- Ucesnici su istakli da je potrebno i povlacenje sa svih elektronskih uredaja . Ucesnica kaze da joj
telefon i kompjuter izazivaju stres. Da bi se opustila, treba da ostavi tehnologiju po strani i uradi nesto

jednostavno, kao Sto je pranje sudova i razgovor sa porodicom o nasumic¢nim temama.

- Borba sa upravljanjem stresom - Jedna ucesnica kaze da joj ponavljani dogadaji kao Sto su ispiti

izazivaju stres, a ona ne zna kako da se nosi sa tim stresom da ga vise ne bi bilo.

- Neki ucesnici dele da je za mlade najbolje da se izbore sa stresom fizickim veZzbama. Neophodno je
izadi iz pozicije u kojoj se nalazite i izaci i pomeriti se. Drugi uCesnik je rekao da koristi pokret, meditaciju

, muziku za oslobadanje od stresa. Preferira tréanje na otvorenom, slusanje muzike.

- Voinja je i terapeutska. Pomaze i razgovor sa ljudima , takode tiSina , tako da imate vremena da

budete sami sa sobom. Takode, muzika i stvaranje. Dance.
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- Grljenje takode pomaze, ako ne sa osobom, onda bar sa velikim pliSanom ili jastukom - pre covida
bilo je vise zagrljaja medu prijateljima, a ovo se vise nije vratilo posle epidemija. Mladi ljudi vise nisu

toliko bliski ili su zabrinuti da ¢e, ako se rukuju/zagrle, prosiriti virus covid-a.

- Jedan ucesnik je izrazio o samoosnazivanju da nas nacin razmisljanja utice na to kako se ose¢amo. Mi
mladi smo previSe okrenuti buduénosti umesto da se fokusiramo na sadasnjost. Ako imate prave misli,
onda je sve ostalo u redu. Takode pomaze ako jednostavno radite stvari koje Zelite i ne odlaZete ih .

Pokusajte da sagledate situaciju Sto objektivnije — drZite se na distanci.

Koje ponude u vezi sa samoosnaZivanjem/ublaZavanjem stresa itd. znate? Da li su lako dostupne?

- Jedan ucesnik je otisao na psihoterapiju, ali je bio tesko dostupan finansijski (50 evra/sat ili vise).
Takode je istakla da se psihoterapije i druge ponude nedovoljno promovisu. Trazenje pomodi je tabu
tema i o njoj bi trebalo vise razgovarati. Takode, mladu generaciju treba vise edukovati o depresiji (nije
samo povremena tuga ve¢ promene u mozgu). Takode bi trebalo da viSe razgovaraju o mentalnom

zdravlju u kome ¢e se promovisati.

- Prepreke za pristup pomodi su i dugi redovi za ¢ekanje. Ponekad takode ne dobijete termin jer ste

previse zauzeti. Premalo ponuda.

—Jedan ucesnik kaze da ucenje relaksacije i drugih slicnih tehnika svesnosti nije pristupacno — 100 evra

po satu ucenja tehnika relaksacije je previse ako vam treba 10 njih. Psihoterapija je takode preskupa.

- Pomoc¢ treba da bude dostupnija, mentalno zdravlje je tabu, ne promovise se, ne prica se o tome.
Razgovori o mentalnom zdravlju bi trebalo da budu c¢es¢i . To bi trebalo da bude pristupacna opcija za
nekoga da vam pokaze kako da smanjite stres. Kao deo izbornog predmeta na fakultetu, ucili su ih
hipnozi, i bila je veoma zanimljiva i korisna za oslobadanje od stresa. Ovo bi bilo sjajno ako bi bilo

dostupno mladima.

- Dostupne ponude samopomodi su TV , knjige i JuTjub video snimci, postoje i neke ponude koje su
sniZzene za studente , u nekim studentskim domovima postoje besplatne 1 do 1 ponude psihoterapije.
Gong meditacije se ponekad organizuju besplatno i veoma su opustajuce. Ponekad se organizuju
besplatne radionice samoosnaZivanja (MKC Maribor). Jednostavno zapisivanje vasih problema takode
pomaze i pristupacno je. Narocito vodeno pisanje — ako su pitanja postavljena ispravno, pocinjes da
razmisljas kako treba, pomaze ti, ali je teSko samo razmisljati i reSavati problem sam, ako si voden,

lakse je, pomaze.

— | MKC Maribor ima ovakve dogadaje
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- Dostupni su muzika, podkasti, sport i svako moze pronaci nesto za sebe. Dostupne su vezbe disanja,

*
*

dostupna je i vodena praksa, koja je ucesnika naucila i na seminarima na fakultetu. Svako ima tus i

hladnu vodu za vezbanje Vimhof metode - lako je dostupna. Informacije su dostupne i na JuTjubu.

- Casovi joge nisu besplatni, ali su u principu dostupni, bar nekima. Ponekad je problem nedostatak

vremena - ¢ak i za razgovore o mentalnom zdravlju.

- Jednom ucesniku nedostaju inovativne tehnike i programi osnaZivanja , nesto sSto nije bilo isto ve¢ 15

godina i $to ne traje ceo dan ili previSe sati dnevno.

— Postoji Citav set tehnika za suocCavanje sa stresom, ali u skoli nema edukacije na ovu temu. Samo ono
Sto uce o stresu na casovima psihologije. Trenutna ponuda u Skoli je veoma skromna, kao da nije

dovoljno vaZzno da se govori o ovim temama.
- Problem pristupacnosti je i nedostatak vremena za trazenje sadrzaja.

- Neki ucesnici su podelili da koriste i veb lokaciju Kuora da pomognu u borbi protiv stresa - ako imate

pitanje, moZete pogledati i videti da je neko pre vas imao isto pitanje i to vas smiruje.

Kako onlajn kursevi o svesnosti/mentalnom zdravlju/ublazavanju stresa mogu pomoci kao
dodatak/zamena za sastanke licem u lice?

- Joga uzivo je bolja (manje je verovatno da éete se povrediti i pravilno raditi vezbe). Medutim, pomaze
i onlajn joga, bolje je nego nista. Drugi ucCesnik se ne slaze i kaZe da je joga na mreZi bolja jer moZete
da je radite kad god Zelite i ne gubite vreme na voZnju do nje i novac, takode je manje stresna jer ne
MORATE da idete na jogu ako ne ne Zelite to da radite. Takode, jedna ucesnica voli da se bavi jogom
sama, jer je ovo njeno vreme kada se zaista moZe opustiti . Za one sa socijalnom anksioznoscu od bolje

su pomodi sesije kao Sto je joga na mrezi.
— Kontakt uzivo JE vaZan, ali onlajn sesije su dobra zamena. Zavisi od osobe.

—Jedan ucesnik je rekao da je ,,onlajn bolje jer sami birate, fleksibilniji je, viSe odgovara, moje je vreme
za sebe, ne Zelim da delim ovo vreme sa drugima, bolje je u pogledu vremena u poredenju sa svim

ostalim obavezama koje imam®.
- Jedan ucesnik je rekao da ako nema odredeno vreme da idu negde, nisu motivisani da idu.
— Jedan ucesnik je rekao da na radionice uzivo nece i¢i sam, ali ako postoji neki dogadaj, na primer

jednom mesecno, sigurno bi rado iSao.
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— Jedan ucesnik je rekao da vise voli sesije u stvarnom Zivotu sa ljudima, sami kod kucée tesko se
motivisu, rekli su da im je bilo teSko da udu u meditaciju kada su sami meditirali, ali kada su bili sa
ljudima bilo je lakse i¢i sa tokom. Ucesnik je takode rekao da su te vrste aplikacija koje planiramo dobra

alternativa i da podrzavaju ovu vrstu aplikacija.
- Za neke ljude su aplikacije bolje, ali za neke su sastanci u stvarnom Zivotu bolji.

- Ucesnici su isticali vreme - ne vise od sat vremena, mozda ponekad bolje ako bi to bile i krace sesije.
Jedan ucesnik je rekao: ,Nemam vremena za sport, vezbanje vezbi, ako zahteva vreme (1 sat ili viSe,
mozda vozim), necu to da radim, ali ako je 15 minuta, veca je verovatnoca da ¢u to raditi.. to je prednost

aplikacija, tako da moZete da radite krade veZzbe, tako da moZete sami da zakazZete."

- Ako se vozite, u vozu, na primer, moZete da otvorite aplikaciju, slusate video zapise i radite vezbe.

Sesije od 15 minuta su savrsene.

- Ucesnica kaZe da se oseca bolje na mrefZi jer joj je tako prijatnije. UZivo, oseca se kao da je svi gledaju,
iako nisu. Za vezbe mentalnog zdravlja osec¢ao bih se bolje na mreZi. Za druzZenje je bolje uZivo, a za

neke grupne vezbe je bolje biti uZivo. Za individualne vezbe, bolje je biti daleko od kuce.

— Ucesnica kaZe da su joj predavanja uZivo 1 na 1 bolja, ali ako ima vise ljudi nego 1 na 1, bolje je onlajn,
jer inaCe ne bi imala hrabrosti da to radi uzivo, oseca da su to intimne stvari. Ucesnik kaZze da su imali
grupne radionice o komunikaciji, svi su se smejali, a na kraju nisu postigli cilj radionice jer su jedni
drugima odvlacili paznju. Ako su u grupi uzivo, previse mladih brine kako izgleda da su tamo i Sta drugi

misle, umesto da se fokusiraju na ono Sto je poenta radionice.

- Ucesnik takode smatra da je 1-na-1 bolje uzZivo. U ve¢im grupama se stide, a to moze biti i problem,
jer neki to ne razumeju, ne vole, mozda ¢ak i odbacuju, a ponekad ismevaju one koji uzivaju ili Zele da
rade vezbu, u meditacija/hipnoza moze postati emocionalna. Neki misle da je teZze pokvariti sesiju
smehom i kikotom na daljinu nego na mrezi. Najbolje se osecéaju uzivo tamo gde ih niko ne poznaje.
Osecaju da mogu biti ono Sto i kakvi jesu. Dobro se osecaju i sa ljudima kojima veruju i koji podrzavaju

jedni druge.

- Neki ucesnici misle da su tinejdzZeri otvoreniji, hrabriji i da se usuduju da kaZu vise onlajn nego li¢no .
Osecaju se hrabrijim da kaZu stvari onlajn nego licno (licno nemate vremena za razmisljanje — morate

odmah da odgovorite).
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- Neki ljudi misle da je najbolja kombinacija , onlajn i sastanci uzZivo - jedno bez drugog. Ali oni su

*
*

delimi¢ne zamene jedni za druge. Mnogi mladi ljudi lakSe pronalaze vreme za sastanke na mrezi nego

za sastanke uZivo. Mnogo puta mladi ljudi ne mogu da naprave taj dodatni korak da bi se licno upoznali.
Sta je potrebno onlajn platformi za samoosnazivanje? Kakav biste sadrzaj pozeleli?

- Raspored dogadaja uZivo na teme mentalnog zdravlja i samoosnaZivanja (ne samo od MIITR-a, vel i

svih drugih dogadaja) lista dogadaja uZivo, sve na jednom mestu na platformi.

- 10-15 min sesije.

- kratki video prilozi , takode linkovi ka drugim dobrim sadrzajima koji veé postoje .
- Tekst i video zapisi.

- Pregled video sadrzaja o jogi, ....

- Pitanja koja vas navode da sebi postavljate pitanja, da istrazujete. Kvizovi o mentalnom zdravlju —
tako da moZete saznati da li imate anksioznost. Takode pismene lekcije o razliitim bolestima
mentalnog zdravlja kako biste ih mogli prepoznati kod sebe i drugih. Predavanja o boljem razumevanju

sopstvenih osecanja (i kako se ponasati prema njima).
- Preporuka za Citanje, vezbe

- Saveti o tome kako da budete produktivni i izazovite svaki dan na nacin na koji bi vas platforma
ohrabrila da radite stvari, na primer — nacrtajte nesto, izadite napolje, fotografisite drvo. Bilo bi dobro

da to podelite na platformi i da svi drugi to vide (nacin da saznate da niste sami).
- Sistem nagradivanja — nakon zavrsSetka sesije dobijate zvezdicu ili nesto sli¢no.
- Bilo bi dobro da platforma poveze mlade ljude i stru¢njake.

- Nesto Sto je deo svakog dana, Sto postaje rutina . Nesto Sto traje pola sata dnevno i tada ste sami sa
sobom. Da imate malo prostora i vremena za samoanalizu i da ste svaki dan nekako vodeni da to radite
i kako to radite . SadrZaj treba da bude takav da se na neko vreme iskljudite iz spoljasnjeg sveta i

smetnji, da vam identitet nije vazan, da dobijete pomo¢, da mozZete biti samo vi, samo budite.

- Razne ponude: na primer meditacija, hipnoza, 15-minutni razgovor sa nekim . Saveti koji ¢e vam

pomocdi da zaspite . Tako da svako moZe pronadi nesto za sebe jer smo razliCiti i mozda ¢e trebati
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razlicite stvari, takode u razli¢itim danima/periodima/suoceni sa razli¢itim izazovima itd. Potrebne su

vam razlicite stvari i prilagodena pomoc.

- Kategorije za razli¢ite teme razgovora i onda bih mogao da nadem ljude za razgovor o tim temama.
Trebalo bi da bude vise kategorija. Na primer, jedna kategorija moZe biti stres - shvatiti da je u redu

osecati se pod stresom. Druga kategorija mogu biti metode/tehnike opustanja .

— Da bi mladi koristili ovu aplikaciju, sadrzaj treba da se Siri drustvenim mrezama . Informaciju o

aplikaciji treba deliti medu mladima . Ako se nesto zna medu mladima — viSe njih to koristi.

- Takode je potrebno ukljuciti Sto vise ljudi u kreiranje aplikacije , jer oni viSe vole da koriste deo onoga

Sto jesu.
— Sto vedi broj mladih treba ovo preporuciti to ve¢em broju mladih .

- Platforma ne bi trebalo da bude previse tradicionalna . Teme moraju biti one o kojima se u skolama
ne prica mnogo. Da su tabu teme ukljuc¢ene. Trebalo bi da postoje informacije o ovim tabu temama na

platformi.

— Bilo bi lepo kada bi treneri imali licne profile na aplikacijama da bi mladi ljudi mogli da pisu pitanja —

u formi Cet sobe ili foruma . Mladi ljudi Zele li¢ni pristup .

Fokus grupe su bile dobro sprovedene. Ucesnici su se osecali dobro i diskusija je bila Ziva. DuZina 2
onlajn fokus grupe bila je 1 h. Zvanic¢ni deo hibridne fokus grupe trajao je 1,5 h, ali je i nakon fokus
grupe veliki broj ucesnika ostao radi diskusije o nekim drugim pitanjima sa kojima se suocavaju (koja
nisu nuzno vezana za covid-19). Sa 3 ucesnika koji su bili voljni da ucestvuju snimili smo i kratak video

za JuTjub.

Najvaznija zapaZanja fokus grupa su da su mladi iskusili usamljenost i nedostatak socijalne interakcije
tokom pandemije, da su neki od njih manje vezbali ili su prestali sa nekim vannastavnim aktivnhostima.
Covid-19 je bio zbunjujuc¢e vreme za mlade ljude. Neki su, medutim, imali viSe vremena i vise vezbali,
ili su naucili nesto novo, zapoceli nesto novo. Mladi su svesni i praktikuju neke od tehnika za
samooshazivanje. Praktikuju jogu, meditaciju, vezbe disanja, sport, slusanje muzike, ples, vristanje,
grljenje, tehnike svesti o emocijama, metoda Vim Hofa. Neki od njih su neke od ovih tehnika naucili iu
Skoli/seminarima. Prepreke sa kojima se mladi suocavaju prilikom pristupa pomodi su finansijske,
povezane sa dugim redovima ¢ekanja ili su preskupe jer je potrebno 10 ili vise sesija da bi bili uspesne.
Oni takode vide prepreku da su pitanja mentalnog zdravlja i razgovori tabu tema. Medutim, neke

ponude su dostupne, te ponude su dostupne na TV-u, knjigama, JuTjubu, popusti na psihoterapiju za
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studente, neke besplatne psihoterapijske sesije za studente, radionice,..Takode i vecina osnovnih
pristupa i metoda, poput disanja, aktivnosti na otvorenom, razgovora sa drugima, cis¢enje, kuvanje,

kreiranje, uenje i vezbanje preko JuTjuba i drugih besplatnih i otvorenih izvora su besplatni i dostupni.

Naglasili su da im je vazno da imaju svakodnevnu podrsku, nesto Sto im postaje rutina, i da su vodeni
kako da rade sa sobom na dnevnoj bazi. Uzimajucéi u obzir vremenska ogranicenja i mnoge druge
obaveze koje vec imaju. Za kurseve svesnosti vazan je kontakt uZivo, ali onlajn sesije su dobra zamena.
Zavisi od osobe. Prednost onlajn sesija je $to su fleksibilnije (ne morate da ih radite u odredeno vreme),

oduzimaju manje vremena odjednom.

Mladi su istakli da je platforma za samoosnaZivanje potrebna. Raspored dogadaja uZivo na teme
mentalnog zdravlja i samoosnaZivanja, predavanja duZine -10-15 minuta (o emocijama, pitanjima
mentalnog zdravlja), kvizovi, preporuke za Citanje, preporuke za vezbe, saveti o kako biti produktivan,
sistem nagradivanja i platforma treba da povezuju mlade sa stru¢njacima. Naglasili su da moraju
postojati razlicite kategorije, razli¢iti sadrZaji i inovativne tehnike koje su lako primenljive, zanimljive i
svako moze da pronade ono $to mu je potrebno u razli¢itim situacijama ili za svoje potrebe/nacin
ucenja. Oni bi cenili da imaju priliku da dobiju vise informacija o temama koje se ne uce u skoli, ili ne

znaju mnogo o tome, neke su takode tabu.

Naglasili su li¢ni pristup. Da se mogu osecati bezbedno, da se susrecu sa drugima sa slicnim izazovima
i da mogu podrzavati jedni druge. Oni takode Zele da imaju priliku da komuniciraju sa drugim
vrsnjacima, ili da imaju pristup trenerima, struc¢njacima, trenerima i slicno u obliku otvorenih foruma

ili ¢askanja, i sesija 1-na-1.
4.6. Sli¢nosti i razlike

Jedan veliki ishod fokus grupa u svim zemljama jeste da je mentalno zdravlje vazna tema za mlade i oni

misle da bi dostupnost stru¢noj pomodi trebalo da bude bolja.

U sve cCetiri zemlje partnera, pandemija COVID-19 ostavila je tragove medu mladima. Najvaznije je da
je povratak u ,novu normalnost” tezak za vecinu mladih ljudi. Ostala je neka vrsta socijalne
anksioznosti, osecanja izolacije i usamljenosti i oseéaja da je povratak u normalu veoma stresan.
Drustvene situacije se doZivljavaju kao stresnije i nekim ljudima je teZe da se povezu sa ljudima u
stvarnom Zivotu. Pored toga, mnogo drugih kriza poput rata i klimatskih promena dovodi do dodatne
anksioznosti. Hroni¢ni boravak na mreZi tokom pandemije ostavio je mnogim mladim ljudima i
probleme sa koncentracijom. Jedna razlika je u tome Sto su u vecini zemalja problemi delovali prilicno

globalno, u Srbiji su mladi zaista zabrinuti za situaciju u svojoj zemlji.
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Kada je rec o strategijama za borbu protiv stresa ili osecaja loseg stanja, svi mladi ljudi imaju razlicite

*

*
*

pristupe. Vecina voli da radi nesto $to im pruza zadovoljstvo ili ¢ak ispunjenost, kao Sto su njihovi hobiji,
bilo da je to sport, muzika ili kreativne aktivnosti. Neki od ucesnika ve¢ imaju iskustvo sa jogom,
meditacijom i veZzbama disanja — ¢esto podrzano putem interneta, poput aplikacija ili JuTjub video
zapisa. Ucesnici su takode otkrili da im oslobadanje od emocija, poput vristanja u jastuk ili plakanja,
daje olaksanje. Oni su takode u dodiru sa sopstvenim umom. Nekima pomaze da stvore pozitivan nacin
razmisljanja, radeci zadatak kroz koje mogu da probude pozitivan osecaj ili samo pokusavaju da se

fokusiraju/smire.

Svi mladi ljudi u partnerskim zemljama su se slozili da stru¢na pomo¢ kao sto je psihoterapija Cesto nije
lako dostupna, uglavnom zbog visokih troskova, ali i dugo cekanje je problem. Dok su u zemlji poput
Grcke, na primer, mladi mislili da nema mnogo ponuda, u Austriji je bilo suprotno. Tamo su mladi mislili
da ima previse ponuda i da je tesko imati pregled. Kanali na drustvenim mreZzama koji se fokusiraju na
samoosnazivanje i mentalno zdravlje hvaljeni su s jedne strane jer se obrac¢aju mladima, ali kritikovani

s druge strane jer je Cesto tesko redi da li je pomo¢ strucna ili neko samo Zeli da zaradi novac.

Medu zemljama, ucesnici su se sloZili da su onlajn kursevi/sastanci dobar dodatak sastancima licem u
lice, ali ne i zamena. Medutim, onlajn sastanci mogu biti dobro sredstvo za prevazilazenje prepreka.
Verovatnije je da ¢e ljudi ucCestvovati u onajn kursu nego na sastanku licem u lice zbog socijalne

anksioznosti. Takode, ljudi su nezavisniji i vremenski je lakse.

Na pitanje Sta mladi ljudi Zele od onlajn platforme u vezi sa mentalnim zdravljem, jedno zajednicko je
to $to Zele da materijali za u¢enje budu predstavljeni na multimedijalni nacin. Zele kratke video snimke,
podkaste i samotestiranje. Jos jedna stvar koja je vazna mladim ljudima Sirom Evrope jeste da se sadrZaj
redovno koristi. Oni Zele podsetnik, dnevne prijavljivanja na platformu i tako dalje. Jos jedna stvar koja
je bila vazna za mlade je strana stru¢ne pomodi. Mladi su istakli potrebu za ¢askanjem uZivo sa
strucnjacima, kao i listu kontakata sa stru¢nom pomoci u svakoj od zemalja. Oni Zele da budu
informisani o naucnoj pozadini stresa ili mentalnih bolesti, kao i o moguc¢nosti da medusobno

komuniciraju.

Ovaj najnoviji izvestaj o potrebama i poloZaju mladih, kao i istraZivanje o postoje¢im kompetencijama
i obrazovnim ponudama, posluZi¢e kao osnova za izgradnju YOUHEAL platforme koja ¢e zadovoljiti
potrebe mladih u Evropi, kao i popunjavanje nekih praznina koje postoje kada je pomo¢ u pitanju

mentalnog zdravlja i blagostanja.
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