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Vodi¢ ,Kako prevladati ispitnu tjeskobu” autora SiniSe Brlasa i Ivane Martinusi¢ predstavljen na

nacionalnoj razini.

PSIHOLOGIJA U ZASTITI MENTALNOG ZDEAVLJA

(AKD PREVLADAT
oPIINU TJESKUBL

Nakon Sto je 21. listopada 2015. godine u Visokoj Skoli za menadZzment u turizmu i informatici u
Virovitici promoviran vodi¢ za pomo¢ u ublazavanju tjeskobe koja se kod ucenika i studenata pojavljuje

prije i tijekom polaganja ispita, ovaj jedinstveni vodi¢ predstavljen je potom i na nacionalnoj razini.

Na netom zavrSenoj 23. konferenciji hrvatskih psihologa koja je od 4. do 7. studenog ove godine
odrzana u Sibeniku vodi¢ je hrvatskoj stru€noj javnosti predstavio jedan od autora, profesor psihologije

Sinisa Brlas.
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Vodi¢ pod nazivom ,Kako prevladati ispitnu tjeskobu” napisali su profesor psihologije SiniSa Brlas i
magistra psihologije Ivana MartinusSi¢. Koncipiran je tako da nakon uvodnog pojasnjenja temeljnih
pojmova ucenike i studente u koracima vodi ka ublazavanju tjeskobe za vrijeme ucenja, pred ispit te za
vrijeme ispita. Radi se o nizu prakti¢nih i medusobno logicki povezanih savjeta kojima je cilj oCuvanje
mentalnog zdravlja mladih u stresnim i frustriraju¢im ispitnim situacijama. Publikacija je dZepnog
formata kako bi bila prakti¢na i u svakom trenutku pri ruci svima onima koji se nalaze pred ispitnom
situacijom. Valja naglasiti kako se radi o vrlo inovativhom i ustvari jedinstvenom vodic¢u u nasoj zemlji pa
smo ponosni Sto su autori i izdavaci upravo iz Viroviticko-podravske Zupanije. Vodic je ujedno i Sesta u
nizu publikacija u okviru jedinstvenog projekta koji se pod nazivom ,Psihologija u zastiti mentalnog
zdravlja” od 2010. godine provodi u nasoj zemlji. Njegova promocija u Virovitici oznacila je ujedno i
poCetak nove akademske godine kao i rad savjetovaliSta za studente pri Visokoj Skoli, ali istovremeno je
to bio i nacin obiljezavanja Svjetskoga dana mentalnog zdravlja koji se u svijetu obiljezava 10. listopada

svake godine.
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23, godidnja konferencija hrvatskih psihologa s medunarodnim sudjelovanjem
«Psinologija starenja - pogled u budutnost™
Solaris Sibenik, 04, - 07. studenog 2015,

PSIHOLOGIJA U ZASTITI MENTALNOG ZDRAVLJA

KAKO' PREVLADATI (SPITNU TJESKDBU

...............................................................................................................................................................................
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Cilj je ovoga rada predstaviti publikaciju JPsibologija w zadtiti mentalnog sdravija; kake previadati ispitnu tjeskobu™,

O publikacijs 32508 je u nidu unutar projekta Psihologija u zadtiti mentalnag sdrawvlja® kaji je od skupine psikaloga zapaslenih v fupanijskim
zavodima za jrvno adravstvo pokrenut 2010. godine slijedom Macionalne strategipe zadtite mentabnog zdrasdja za razdoblje od 2011, do 2006, godine.
Usmijerena je pobuiaju da se proaktivng skeb o mentalnom zdraviju wsmijeri | studentskoj populaciji, iake su preporuke @ njoj primjenjive | na wlenike
ikplama. Publikacijom e nadfoji zaokruiti pristup specificnoj proaktivnog skrbi o mentalnom sdradju miladib keja je opitana smjernicama za mentalng
rdradje u mladostr i obrazavanju navedene Nacionalne strategije.

Polaganje ispéta tijekom Skalowania | /i studiranja redovite je | webitajenc ponajanje ulenika | studenata | ono je usmjereno pestizanju wspjeha te
jenadin i sredstvo dolakenja do konadnoga cilja Skolowanga ili studiranja (a2 1o je stjecanje odredens raring h:lilika:ijl:]. S.l:l;-‘luu.'lnjcrrl ili stisdiranjem
eljena kvalifikacija postaje (stedena) porreba, ali na putu eetvasivanja ove potrebe ulenike i studente éekaju mooge preprebe i kudnje, medu kojima
su | ispith. Ispétna situacija vrlo je zahtjevna | festo doved| u stanje Euvstvene napetosti, neugode, nemira | tjeskobe, odnosno v stanje frustracije pa |
stresa, a to mode ozbiljno ugroziti psihitki integritet | mentalne adravlje miadih. Za ufenike i studente u ispitnoj situaciji nije pakeljine da suidoleni
visokoj razini tjeskobe jer 1o mije dobra prognazs za uspjeh na ispitu. Stoga je ulenicima i studentima vakno pamodi razvijati toléranciju na stres i
frustraciju | pougith ik navikama | viebtinama koje im u tome mogu pomodtl,

- i oo -
et — - e
> =4 — o o
=

- o -
ek da e FOID. Gk indamer K1 Gadena Lo MELT Goding rdowyer 2931 Goboadeng Tl
Lfownt Fevnd 23 pavma el T b jave Irdava: favod ro v Erckrvndi: Tewedl i phanc mlriwibvs Irdored Foved 1o gmens
Fdavite , Sutt Rok® irevited , Deti Bl it et k" et Bk ot padesvibr pdeavites Serti Rok”
Wie e L pisdezvh Voot i pedderinbe Supirege | e b prbeie boliar Ne ol e
g e Satusent et (ke B ST

1Z SADRZAJA:

K,ﬂ\ |{U Pﬂ[vl_hnﬁ[ﬂ = Skrb o mentalnom zdravlju mladih
|5PI TNU U|:5|{HBU * Tieskaoba, frustracija i stres prije polaganja ispita
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Sve su publikacije dostupne na www.zzjzvpz hr

lzdavaci vodica koji je rezultat odlicne stru¢ne i medusektorske suradnje koja je zapocela istrazivanjem
pojavnosti medu studentima su Visoka Skola za menadZzment u turizmu i informatici u Virovitici i Zavod

za javno zdravstvo ,Sveti Rok” Viroviticko-podravske Zupanije.

Osim predstavljanja navedene publikacije, na ovoj je konferenciji profesor Brlas sudjelovao s joS jednim
radom. Drugi je njegov rad na ovoj konferenciji rezultat istrazivanja koje je profesor Brlas provodio od
2001. do 2015. godine medu vjernicima u Virovitici, a kojim je istrazivao dimenzije religioznosti.
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Istrazivanjem je pokazano kako se mijenja ,snaga vjere” starenjem. Ovo je istrazivanje jedinstveno jer

pokazuje kako svoju vjeru dozivljavaju i Zive vjernici upravo u nasoj sredini te kako njihova vjera djeluje

na njihovo mentalno zdravlje, pa je istrazivanje tako ustvari dio Sire skrbi o zastiti mentalnog zdravlja

ljudi.

 REZULTAT | DISKUSUA REZULTATA. W

23. godignja kenferencija hrvatskih psihologa s medunarodnim sudjelovanjem
~Psihologija starenja - pogled u buduénaost”
Solaris Sibenik, 04. - 07. studenog 2015.

PSIHOLOG|JA RELIGIOZNOST

MIJENJA LI SE SNAGA

VJERE STARENJEM

Siniza Brlas
Zaved za javno zdravstvo Sveti Rok”™ Virovititke-pedravske ZFupanije

_ e-mail: sinisa.brlas@vt.t-com.hr

Religiaznost ukljutuje kaghitivie | kenativie sipekate liZnost kaji 4e odrakavaju na paihicke procese, stavove | ponadanje.

Tijekem psihosecijalnoeg rasta | razvoja pojedince raste | razvija se i njegova religioznost pa je proutavanjem razvojs religioenosti
meguce dodi do podataka o rasty, razvoju | zdraviju opcenito.

Cilj j& ovoga rada spoznati kako se razvipa religiozncst u funkeiji starenja jer se ranijim istrakivanjima pokazalo da religiozno iskisme
ima pozitivie posljedice na mentalne zdravlje opdenito, csobito na prosocijalne ponadanje.

Wik o b 1 RNIZI

Raijim istrafivanjima stupnja internaliziranosti religioanog iskustva (Lsnage” viere] kod miadih ekotupne na www Zinepe. hl:
debiven je nalaz o prosjedne wijednost ko upuduje da se religiamost ked mladega devieks i [
razvifa i da vjera nije u potpuncsti internalizirana. Cwvim se sada istradivanjem Delpelo uterditi 1 , k
stupanj internalizirancst religioznog iskustva | snagu viere kod odraslih osoba (viemikal, 2 Y M |
wiporedbom nalaza kod djece | odraslih imali bismo uvd u razve] religioenest tijekem bvota. % |

Istrafivanje je provedena 2014, godine medu ufenicima srednje Skele (N=159, oba spola), ve 2015, gedine medu
odraslim vjernicima (N=34, oba spola, dobi izmedu 21§ 70 godinal, Instrument je Anketa religioznosti koja se sastoji
od sedam pitanja o dimenzijama religioznosti. Analizirans e $esto pitanje (videstrukeg izbora) koje & odnosi na
internalizirancst religiozneg iskustva | sedme pitanje o Svrstini vjene [skala procjene).

SUBJEKTIVNA PROCJENA SNAGE VIJERE
MNA SKALI PROCJIENE OD 1 DO 5

Odgovari na pitanje zadte ispitanici dalaze u o pokazuju
da jo ked 51% miadih to posredovanc utjecajima iz okoling | [EL

3
{odge) il socijalni pritisak), 2 45% njgh u crou dolazi zato S0 1o
zaista Sele; dok su svi edrash ispitaniel (100%) adgevenll da u 24 3,65
criovu odlaze zato #to to dale. Moraju li djeca | mladi dolaziti v
crkvu pa tordine | kada ne Zele, dok odrasli u crkvu ne meraju 35
delaziti pa dolaze sarmo onl kaji to dele, il snaga viere jada | E=
odrastanjem i starenjem?
Prosjecna se procjena ispitanika o snazi vjere povecava [nije
testirana znadajnost razide) Sto su spitanici sariji: ked mladdh |
prosjecne dobi 14,5 godinag srednja vrijednost procjens je [ 5
3,42, kod odraslih od 32,6 godina snaga vjere je prosjeéne
3,65, & ked swrijih je cscba od 58,3 godine snaga vjere 12

PROCJENA

£

i
prosjeéna 3,77, 1555 R2hg 58.3 4.
DOBME KATEGORIJE
B Preciend fa skl prosens od 1 da 5

Zdrava, a posebno intrinziéna refigioznost doprinosi ofuvanju mentalnog zdravija te je vaZan [zastitni) ginitel] tijskom rasta i
raFvagh, 3o je u sklady 3 rapvejnim kenceptirma religeaznost. Stoga je kanwno 2ratl da se religroznost rarvija tjekam Bveta,
a osobito religiozno mitlenje razvoj kojega je usporedan sa speanajnim razvojern, §to je | ovim istraiivanjem pokazano.
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