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Mentalno zdravlje u kontekstu simboli¢nih datuma u godini

Sazetak

Mentalno zdravlje je stanje dobrobiti u kojem osoba uspjesno ostvaruje vlastite
potencijale, savladava svakodnevne stresore, uspjesno i sposobno obavlja svoj posao
te pridnosi zajednici. Mentalno zdravlje je pod utjecajem zastitnih i rizicnih cimbenika,
pri cemu blagdani za neke oznacavaju razdoblje srece i zadovoljstva, dok za druge
mogu izazvati tugu i razocarenje. Stope samoubojstava su izrazito visoke na Bozi¢ |
Novu godinu, 5to upucuje na visoku razinu anksioznosti i depresivnosti kao i prisutnost
stresora poput alkohola, sukoba, povecane potrosnje i losijeg sna. Proslava
rodendana moze biti okidac za rizicno ponasanje i pocinjenje samoubojstva kod osoba
s problemima mentalnog zdravlja, pri cemu je najveca stopa samoubojstava upravo
na dan rodendana. Valentinovo je dan kada pojedine osobe osjec¢aju razocarenje i
neuspjeh sobom ukoliko nisu u romanticnoj vezi, dok je kod nekih prisutno smanjeno
zadovoljstvo vezom zbog neispunjenih ocekivanja, Sto ponovno negativno utjece na
mentalno zdravlje. Pandemija Covid-19 je onemogucila , normalnu® proslavu
simbolicnih datuma u godini uz brojne restrikcije i strah gradana, sto se negativno
odrazilo na njihovo psihicko zdravlje. Ocuvanje mentalnog zdravija je moguce kroz
promicanje brige o mentalnoj higijeni, ali i suradnjom zdravstvenih ustanova i lokalne
zajednice gdje socijalni radnici mogu osigurati radionice, susrete i druzenja osoba
koje imaju poteskoce mentalnog zdravija.

Kljuéne rijeci: mentalno zdravlje, blagdani, rodendan, Valentinovo, Nova godina



Mental health in the context of symbolic dates of the year
Abstract

Mental health is a state of well-being in a which person successfully realizes his own
potential, overcomes everyday stressors, performs his job successfully and
competently, and contributes to the comunity. Mental health is influeced by protective
and risk factors, with the holidays marking a time of happiness and contentment for
some, while for others they can cause sadness and disappointment. Suicide rates are
extremely high on Christmas and New Year, which indicates high levels of anxiety and
depression as well as the presence of stressors such as alcohol, conflict, increased
spending and poorer sleep. Celebrating birthdays can be a trigger for risky behavior
and committing suicide in people with mental health problems, with the highest suicide
rate occurring on birthdays. Valentine's Day is a day when some people feel
disappointment and failure with themselves if they are not in a romantic relationship,
while some have reduced relationship satisfaction due to unfulfilled expectations,
which again negatively affects mental health. The Covid-19 pandemic made it
impossible to celebrate the "normal” symbolic dates of the year with numerous
restrictions and fear of citizens, which had a negative impact on their mental health.
Preservation of mental health is possible through the promotion of care for mental
hygiene, but also through the cooperation of health institutions and the local
community, where social workers can provide workshops, meetings and gatherings of
people who have mental health problems.

Key words: mental health, holidays, birthday, Valentine's Day, New Year
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1. UvOD

Zdravlje je stanje potpunog psihi¢kog, fizickog i1 socijalnog blagostanja, a ne samo
odsustvo bolesti i iznemoglosti (WHO, 2022.). Prema WHO (2022.) mentalno zdravlje
oznacava stanje dobrobiti u kojem pojedinac uspjesno ostvaruje svoje potencijale,
uspje$no se nosi sa svakodnevnim zivotnim stresorima, produktivno i plodonosno
obavlja svoj posao te je sposoban pridonositi svojoj zajednici. Mentalno zdravlje kao
takvo je centralni dio zdravlja, ono ukljucuje subjektivnu dobrobit, autonomiju,
kompetencije, percipiranu  samoefikasnost, medugeneracijsku  ovisnost i

samoaktualizaciju vlastitih emocionalnih i intelektualnih potencijala (WHO, 2004.).

Prema procjeni svjetskih istrazivanja, priblizno 792 milijuna ljudi boluje od nekog
oblika mentalnog poremecaja sto ukazuje da ¢e vise od jedne od deset osoba imati neki
oblik mentalnih smetnji tijekom Zzivota (Dattani i sur., 2021.). Prema Dattani i
suradnicima (2021.) oko 264 milijuna ljudi boluje od depresije, oko 284 milijuna ljudi
ima anksiozni poremecaj, priblizno 46 milijuna ljudi boluje od bipolarnog poremecaja,
zatim oko 16 milijuna ljudi boluje od poremecaja prehrane pri ¢emu je bulimija
najcesca, od shizofrenije boluje priblizno 20 milijuna ljudi te najve¢i rizik od suicida

imaju osobe koje boluju od depresije.

Mentalno zdravlje je kompleksan pojam na kojeg utjecu razni ¢imbenici poput rizi¢nih
¢imbenika koji povecavaju vjerojatnost pojave mentalnih poremecaja i smetnji kao i
napredovanja prema ozbiljnijem stanju te podrazavaju postojeca problemati¢na stanja
(Basani¢ Cus i sur., 2012.). Osim rizi¢nih ¢imbenika, izdvajaju se i zastitni ¢imbenici
koji ,,Stite” ljude od negativnih posljedica rizi¢nih ¢imbenika i pomazu u savladavanju

problemati¢nih situacija i njihovom ublazavanju (Basani¢ Cus i sur., 2012.).

Mentalno zdravlje pod utjecajem rizi¢nih 1 zastitnih ¢imbenika tijekom simboli¢nih
datuma u godini uvelike varira s obzirom na to §to im odredeni dan predstavlja i koje
stresore proizvodi. Blagdani su dani namijenjeni drzavnim, vjerskim i narodnim
svetkovinama (Hrvatska enciklopedija, 2021.). Jedan od najvecih vjerskih blagdana je

Bozi¢ koji broji povecanu stopu samoubojstava $to je izravno povezano s povecanom



izolacijom i usamljenos$¢u pojedinaca, ali i ve¢om konzumacijom alkohola (Barker 1
sur., 2014.). Rodendan je dan u godini kada se slavi obljetnica rodenja, no prema
istrazivanju Williams i suradnika (2014.) rodendan oznafava povecéani rizik od
samoubojstva pri ¢emu najveci rizik imaju muskarci od 35 godina i stariji koji primaju
odredenu psiholosku pomo¢. Valentinovo se slavi 14. veljace kao dan zaljubljenih
kada ljubavni parovi izrazavaju svoju ljubav, a takoder je to spomendan na Sv.
Valentina. Prema Morse i Neuberg (2004.). postoji veca vjerojatnost prekida u danima
koji prethode Valentinovu, kao i poveéana razina anksioznosti i depresivnosti. Nova
godina je blagdan koji oznacava pocetak odnosno prvi dan godine te je prihvaéena u
vedini zemalja na datum 1. sije¢nja (Hrvatska enciklopedija, 2021.). Istrazivanje koje
su proveli Ohtsu i suradnici (2009.) pokazuje da je znacajan pad stope samoubojstava
prije Nove godine, medutim stopa samoubojstva na dan Nove godine je dozivjela svoj
maksimum tijekom cijele godine. GodiSnjica smrti oznacava sjec¢anje na dan kada je
neka osoba umrla, dok spomendan oznacava dan spomena na nekoga ili na neki
dogadaj (Hrvatska enciklopedija, 2021.). Istrazivanje koje je trajalo 11 godina
pokazuje da od ukupno 137 samoubojstava, 94 samoubojstva su se dogodila unutar

godine dana od smrti voljene osobe (Barker i sur., 2014).

Cilj ovoga rada je prouciti mentalno zdravlje kroz rizi€ne i zaStitne ¢imbenike u okviru
simboli¢nih datuma kao Sto su blagdani, rodendani, Valentinovo i Nova godina.
Navedeni dani se isti¢u od svakodnevnih 1 uobi€ajenih, stoga oni drugacije utjecu na
psihicko stanje 1 zdravlje pojedinca te je potrebno obratiti dodatnu paznju na
raspolozenje 1 psihicko stanje svih koji se u tim danima osjecaju ranjivije. U radu ¢u
pojasniti pojam mentalnog zdravlja, navesti prevladavajuce teorije kao i ¢imbenike
koji utjecu na njega, nadalje ¢u navesti istrazivanja o povezanosti mentalnog zdravlja
i simboli¢nih datuma, utjecaju pandemije Covid-19 na mentalno zdravlje, zatim
strategije za jacanje 1 promicanje mentalnog zdravlje te pristup socijalnih radnika u

jacanju mentalnog zdravlja.

2. MENTALNO ZDRAVLJE



2.1. Sto je mentalno zdravije?

Mentalno zdravlje je stanje dobrobiti u kojem osoba moze ostvariti svoje potencijale,
uspjesno se nositi sa svakodnevnim stresom, produktivno Zivjeti, osjecati se, ponasati
i uzivati u Zivotu na zdrav nacin te doprinositi svojoj zajednici kroz pozitivan stav i
ostvarivanje dobrobiti kako bi se postivala kultura, jednakost, socijalna pravda,
interpersonalni odnosi i osobno dostojanstvo (Public Health Agency of Canada,
2006.). Prema WHO (2001.) mentalno zdravlje se sastoji od subjektivne dobrobiti,
percipirane samoefikasnosti, kompetencije, autonomije, medugeneracijske ovisnosti
te samoaktualizacije vlastitih intelektualnih i emocionalnih potencijala uz veliki
naglasak da je mentalno zdravlje usko povezano s fizickim zdravljem gdje oba utjecu

jedno na drugo.

Neko¢ se smatralo da je mentalno zdravlje suprotno od bolesti, odnosno da dobro
mentalno zdravlje znaci odsutnost dusevnih smetnji i poremecaja (Keyes, 2007.).
Osoba koja nema nikakve simptome mentalnih smetnji ne mora nuzno biti dobrog
mentalnog zdravlja nego je za kvalitetan uvid u stanje mentalnog zdravlja potrebno
razumjeti i bolest i dobrobit osobe (Keyes, 2007.). Povezanost fizickog i psihickog
zdravlja je vrlo kompleksna, osobe dobrog mentalnog zdravlja imaju nizi rizik
obolijevanje od kardiovaskularnih bolesti, bolesti i poremecaja vezanih uz proces
starenja, boljeg su fizickog stanja i rjede su im potrebne zdravstvene usluge (Keyes,

2007; prema Vuleti¢ 1 sur., 2018.).

Mentalno zdravlje ukljucuje samopostovanje, pozitivnu sliku o sebi, samoefikasnost,
zadovoljstvo Zivotom 1 optimizam koji doprinose otpornosti, osjecaju kontrole te
stvaranjem 1 odrzavanjem socijalnih odnosa kao i aktivno sudjelovanje u druStvenoj
zajednici (Keyes, 2007.). Pozitivno mentalno zdravlje rezultira psiholoskom dobrobiti,
efikasnim funkcioniranjem, zadovoljstvom Zivotom te odgovaraju¢com percepcijom
realnosti podjednako za pojedinca i cijelu zajednicu (European Union, 2018.). S druge
strane, negativno mentalno zdravlje ukljucuje disfunkiconalnost ponaSanja pojedinca,
otezano sudjelovanje u druStvenoj zajednici, financijsku nestabilnost, oskudne

socijalne veze i nezadovoljstvo Zivotom (European Union, 2018.).

Prema WHO (2022.) u 2019. godini je 1 od 8 osoba imala neki od oblika psihi¢kog

poremecaja ili duSevnih smetnji, 970 milijjuna ljudi ima neki oblik mentalnog



poremecaja pri ¢emu su anskioznost i depresivni poremecaj najc¢es¢i. Pocetkom
pandemije Covid-19 je doslo do porasta stope osoba koje boluju od anksioznog i
depresivnog poremecaja za 26% 1 28% , Sto je veliki porast unutar jedne godine
(WHO, 2022.). Jedan od glavnih razloga porasta postotka je oteZzani pristup
zdravstvenoj usluzi (WHO, 2022.).

2.2. Teorije mentalnog zdravlja

Teorija samoodredenja govori o osnovnim psiholoskim potrebama ¢ije zadovoljenje
utjeCe na zdravlje, motivaciju i prilagodbu pojedinaca (Ryan i Deci, 2000.). Tri
psiholoske potrebe koje se nastoje zadovoljiti su autonomija koja se odnosi na
mogucnost izbora i snagu volje prilikom regulacije ponasanja, kompetentnost kao
osjecaj uspjeha i sposobnosti te povezanost kao osjecaj pripadanja i bliskosti s drugim
ljudima (Ryan 1 Deci, 2000.). Prema istrazivanju Ryan i Deci (2000.) zadovoljavanje
nabrojenih potreba dovodi do dobrog mentalnog zdravlja, dok nezadovoljenje jedne ili
viSe potreba moze uzrokovati negativne posljedice za mentalno zdravlje, $to dovodi
do zakljuc¢ka da upravo zadovoljenje svih triju potreba dovodi do optimalnog
mentalnog funkcioniranja, zadovoljstva Zivotom i dobrobiti. Ukoliko potreba za
autonomijom nije zadovoljena ili je minimalno zadovoljena, stvara se okvir u kojem
pojedinac ima smanjenu mogucnost samostalnog odlu¢ivanja o vlastitom ponasanju
Sto uzrokuje manje zadovoljstvo Zivotom 1 porast frustracije (Ryan i Deci, 2000.).
Ukoliko je potreba za povezano$¢u zadovoljena, pojedinac ima zadovoljavajuce
socijalne odnose i Siroku socijalnu mreZzu u kojoj osjec¢a bliskost i pripadanje, §to znaci
da se susrecu sa manje stresora, ali i da se bolje nose s njima, §to ponovno doprinosi
boljem mentalnom zdravlju (Ryan i Deci, 2000.). Potreba za kompetencijom je nuzna
kako bi se povecalo samopoStovanje, pri cemu se usporedno s njegovim rastom
smanjuje osjecaj bespomocnosti, a to potom dovodi do veceg zadovoljstva Zivotom i

osobne dobrobiti (Ryan i Deci, 2000.).

Pozitivna psihologija prouc¢ava dobrobit pojedinca te optimalno i pozitivno ljudsko
funkcioniranje (Seligman i Csikszentmihalyi, 2000.). Njen cilj je definirati i potaknuti
¢imbenike koji omogucuju pojedincima, druStvima i1 zajednicama da se razvijaju i
napreduju (Seligman i Csikszentmihalyi, 2000.). Prema Ryan i Deci (2001.) dobrobit

je konstrukt koji se definira putem iskustva i funkcioniranja pojedinca te se mjeri kroz



dva konceputalna pristupa, odnosno kroz hedonisticku i eudaimonijsku dobrobit.
Hedonisticka dobrobit se usmjerava na subjektivno iskustvo sreée i/ili uzitka koje
pojedinac definira na temelju evaluacije svog zivota i integraciji kognitivne i afektivne
komponente (Keyes, 2007.). Prema Keyes (2007.) hedonisticka dobrobit odmjerava
osjecaj ugode 1 neugode pri ¢emu ispunjenom i zadovoljavaju¢em zivotu doprinosi
veca razina ugode na podrucju psihickog i fizickog zdravlja. Eudaimonijska dobrobit
odreduje razinu funkcioniranja pojedinca s naglaskom na osobni rast i razvoj pri cemu
se usmjerava na teznje pojedinca, sposobnost ostvarivanja vlastitih potencijala te

optimalno funkcioniranje pojedinca (Keyes, 2007.).

Model kontinuuma mentalnog zdravlja sadrzi tri komponente pozitivnog mentalnog
zdravlja, odnosno emocionalnu, psiholosku i socijalnu dobrobit (Keyes, 2007.). Prema
Keyes (2007.) ovaj model obuhvaca prethodno navedene hedonisticku i
eudaimonijsku dobrobit koje se sada nazivaju subjektivna i psiholoska dobrobit.
Hedonisticka dobrobit se usmjerava na zadovoljstvo Zivotom, osjecaj ispunjenosti i
zainteresiranost zivotom 1 kao takva se naziva emocionalnom dobrobiti te
podrazumijeva pozitivan afekt i osobno zadovoljstvo Zzivotom (Keyes, 2007.).
Psiholoska dobrobit obuhvaca autonomiju, shvacanje okoline, osobni rast i razvoj,
pozitivne i kvalitetne odnose s drugima, pronalazenje svrhe u zivotu i samoprihvacanje
(Keyes, 2007.). Socijalna dobrobit ukljucuje 5 elemenata, a to su: prihvacanje,
doprinos, aktualizacija, koherentnost i integracija (Keyes, 2007.). Prema Keyesu
(2007.) socijalna dobrobit obuhvaca uklju¢enost i pripadanje zajednici te ostvarivanje
bliskosti i povezanosti s drugima, §to zajedno sa psiholoskom i socijalnom dobrobiti
upucuje na ucinkovito funkcioniranje pojedinca te ucinkovito funkcioniranje

pojedinca u zajednici.

2.3. Cimbenici koji utiecu na mentalno zdravlje

Prema Hrvatskom zavodu za javno zdravstvo (2018.) u 2016. godini je opterec¢enost i
raSirenost mentalnih poremecaja bila na 4. mjestu ostavljajuéi iza sebe
kardiovaskularne i maligne bolesti te fizicke ozljede (HZJZ, 2018.). Prema stopi
oboljenja od mentalnih poremecaja, najvise se isticu depresivni poremecaji (25,9%)
zatim poremecaji uzrokovani alkoholom (17.1%) te anksiozni poremecaji (14.6%)

(HZJZ, 2018.). S obzirom na spol, prema podacima iz 2017. godine o hospitalizaciji



muskarci su najviSe bili hospitalizirani zbog mentalnih poremecaja uzrokovanih
alkoholom, depresivnim poremecajima, shizofrenije, PTSP-a, stresa i drugih razloga
poput ozljeda i disfunkcije mozga, dok su najeS¢e Zene hospitalizirane zbog
shizofrenije, depresivnih poremecaja te ozljeda i disfunkcije mozga i tjelesnih bolesti

(HZJZ. 2018.).

Mentalno zdravlje je pod utjecajem zastitnih ¢imbenika koji pomazu u ublazavanju
mentalnih poremecaja te boljem noSenju sa stresorima te rizi¢nih ¢imbenika Koji
doprinose nastanku i napredovanju mentalnih poremecaja (Ledinski Ficko i sur,
2017.). Prema Bozi¢evi¢ i suradnicima (2011.) adolescenti 1 mladi su najranjivija
skupina gdje socijalno, emocionalno i ekonomsko okolina utjece na njihov psihofizicki
rast 1 razvoj te sve mentalne smetnje i poremecaji koji se pojave u tom zivotnom

razdoblju imaju tendenciju pogorsanja u odrasloj dobi.

Rizi¢ni ¢imbenici se mogu podijeliti na bioloske, psiholoske i socijalne, pri ¢emu
bioloski ¢imbenici obuhvacaju: izloZenost toksinima i Stetnim tvarima, psihoaktivne
tvari, genetsku predispoziciju i povijest mentalnih poremecaja u obitelji, traume i
ozljede glave, porodajne i postporodajne komplikacije i druge bolesti (Bozi¢evié i sur.,
2011.). Kao psiholoski ¢imbenici se istiCu: osobine li¢nosti, karakterne osobine,
poremecaji ucenja i svi oblici zlostavljanja, nisko samopostovanje i samopouzdanje,
negativni kognitivni stil, a i nerazvijene socijalne vjestine uvelike doprinose slabijoj
kvaliteti zivota i nizoj dobrobiti (Bozi¢evi¢ i sur., 2011.). Socijalni rizi¢ni ¢imbenici
za poteSkoce mentalnog zdravlja su prisutni u svim Zivotnim razdobljima (Ljubesic,
2010.). Isticu se problemati¢na interakcija i razvojni problemi u najranijoj dobi, losi
socijalni odnosi, slaba podrska i potpora bliskih osoba, nerazumijevanje okoline,
nepodrzavajuci stav drustva (Ljubesi¢, 2010.). Bozic¢evi¢ 1 suradnici (2011.) socijalne
¢imbenike dijele na obiteljske, poput losih obiteljskih odnosa i sukoba, smrt Clana te
nekonzistentni stil odgoja, zatim na akademske, poput nasilja, neuspjeha, nedovoljno
poticajne i podrzavajuce okoline i financijska nesigurnost, dok se unutar zajednice
istiu diskriminacija, loSi drustveni odnosi 1 oskudna socijalna mreza te izloZenost
nasilju. Kod adolescenata i mladih se najvise isticu sljede¢i rizicni Cimbenici:
roditeljski stil odgoja, konzumiranje opojnih sredstava, nisko samopoudanje i
samopostovanje, kao 1 loSa slika o sebi, sklonost eksperimentiranju, nezadovoljavajuci

odnos s okolinom (Nazor, 2010.). Kod odrasle i starije populacije se najvise isticu:



smanjenje tjelesne aktivnosti i sposobnosti, smanjeno zadovoljstvo osobnim
interesima, partnerskim i drugim odnosima te smanjenje zadovoljstva postojeéim
socijalnim uslugama, bolesti, nenadane i iznenadne promjene, tjelesna ogranicenja,
nezdravi odnosi s okolinom, stres, krize, financijska nesigurnost te slaba kontrola nad

razli¢itim aspektima zivota (Panti¢, 2010.).

Zastitni ¢imbenici mentalnog zdravlja na psiholoSkoj razini odnose se na dobre
emocionalne i socijalne vjestine, visoku svijest o sebi i drugima, adekvatne mehanizme
rjeSavanja problema, dobro noSenje sa stresom i visoko Samopouzdanje te
samopostovanje, dok se u obiteljske ¢imbenike ubrajaju skladni odnosi u obitelji,
adekvatni roditeljski stil odgoja, stabilnost obitelji i dosljedno ponasanje kao 1 podrSka
(Bozicevi¢ i sur., 2011.). Prema Bozicevi¢ i suradnicima (2011.) zastitni ¢cimbenici na
akademskoj razini su: dobra i poticajna okolina, dobar uspjeh, zdravi socijalni odnosi
te financijska sigurnost, dok su u zajednici bitna: Siroka socijalna mreza, podrska
okoline, ekonomska sigurnost i dostupnost sluzbi kako bi se poboljSalo mentalno
zdravlje. Nadalje, zaStitni c¢imbenici mentalnog zdravlja tijekom djetinjstva
obuhvacaju: dobre obiteljske odnose, zdrave i kvalitetne socijalne odnose,
podrzavajuu okolinu, Siroku socijalnu mrezu (Ljubesi¢, 2010.). Tijekom
adolescencije i odrastanja uz navedene, zastitini ¢imbenici su: razvoj socijalno-
emocionalnih  kompetencija, funkcionalna obitelj, zdrava okolina, upravljanje
emocijama, kvalitetni interpersonalni odnosi, razvoj samokontrole, u¢enje socijalnih i
zivotnih vjestina, visoko samopouzdanje i samopoStovanje, rjeSavanje problema i
noSenje sa svakodnevnim stresom te pozitivni uzori (Nazor, 2010.). Tijekom odrasle
dobi se najvise isticu: pozitivan stav prema sebi, tjelesna kondicija i bavljenje sportom,
Siroka socijalna mreza 1 kvalitetan druStveni Zivot, dobri odnosi s okolinom, briga za
sebe i druge, ispunjenje socijalnim ulogama, zadovoljstvo partnerskim i drugim

odnosima, podrSka i financijska stabilnost (Panti¢, 2010.).

Mentalno zdravlje je pod utjecajem raznih ¢imbenika, jedan od klju¢nih elemenata je
kvaliteta zivota koja obuhvaca subjektivni osje¢aj zadovoljstva i opéi osjecaj
blagostanja te dovodi do boljeg psihickog stanja pojedinca (Vrcelj i sur., 2021.).
Kvaliteta zivota se mjeri prema: zdravstvenom statusu, kvaliteti prehrane i

obrazovanja, uvjetima rada, kvaliteti stanovanja i smjesStaja, odijevanja te razini



socijalne sigurnosti i slobode pojedinca, sto sve utje¢e na mentalno zdravlje pojedinca
(Vrcelj i sur., 2021.).

Istrazivanje Bozi¢evi¢ i suradnika (2011.) o promicanju i zaStiti mentalnog zdravlja,
uvrdilo je da financijska sigurnost i dostatna sredstva doprinose vecoj kvaliteti Zivota
jer ih to ¢ini zaStitnim ¢imbenicima koji doprinose boljem mentalnom zdravlju. S
obzirom na socijalnu komponentu koja se odnosi na socijalnu mrezu i socijalne
odnose, istrazivanje je pokazalo da sretne 1 zadovoljne osobe uspjesnije funkcioniraju
u razli¢itim zivotnim aspektima te se bolje snalaze u teskim zivotnim razdobljima $to
dodatno podize kvalitetu njihova zivota, ¢ime se ujedno dovodi do lakseg suocavanja
sa svakodnevnim stresorima i no$enju sa negativnim iskustvima (Vrcelj i sur., 2021.).
Prema Vrcelj i suradnicima (2021.) rezultati istraZivanja pokazuju da pojedinci stupanj
obrazovanja smatraju dimenzijom kvalitete Zivota i da ¢e im upravo ono osigurati vecu
kvalitetu zivota medutim su naglasili da im akademske obaveze tijekom obrazovanja
smanjuju tu kvalitetu Zivota. Istrazivanja upucuju na to da su za stanje dobrobiti
pojedinca u kojem on moze ostvariti svoje potencijale, nositi se sa dnevnim stresorima,
produktivno Zzivjeti i doprinositi svojoj zajednici bitni upravo financijska sigurnost,
zdravi i kvalitetni socijalni odnosi, vlastiti uspjeh, zadovoljstvo zivotom i kvaliteta
zivota (Panti¢, 2010.).

Na mentalno zdravlje pozitivno utjeCe tjelesna aktivnost koja poti¢e osjecaj
samoefikasnosti 1 fizickog samopouzdanja te smanjuje podloZnost stresu i depresiji
(Mari¢ i sur., 2020.). Istrazivanje Suljug Vu¢ica i suradnika (2021.) pokazuje da vise
od polovice sudionika koji se bave tjelesnom aktivno$¢u nije podlozno stresu te da
tjelesnu aktivnost vidi kao sredstvo za rasterecenje misli. Redovita tjelesna aktivnost
podize samopouzdanje 1 samopoStovanje, poboljSava kognitivne funkcije 1
socijalizaciju, dok minimalna rekreacija ili tjelesna aktivnost dovode do vece
podloznosti stresu, anksioznosti 1 depresiji (Mari¢ i sur., 2020.). Prema istrazivanju
Suljug Vuéica i suradnika (2021.) Sest sudionika se bavilo sportom i tjelesnom
aktivnoS¢u zbog nezadovoljstva izgledom, pet sudionika zbog zZelje da postignu nesto
za sebe 1 kvalitetnije provode slobodno vrijeme, Cetvero sudionika zbog zdravstvenih
razloga i troje na poticaj drugih, sukladno tome gotovo svi su naveli kako tjelesna
aktivnost pozitivno djeluje na njih, opusta ih i popravlja loSe raspoloZenje, poboljsava

koncentraciju i produktivnost te smanjuje stres. Istrazivanje je takoder pokazalo da



gotovo svi sudionici teze zdravim Zivotnim navikama koje ukljucuju zdravu prehranu,
tjelesnu aktivnost, dovoljna sna i odmora, opustanje i izbjegavanje stresa $to upucuje
na postizanje vlastite dobrobiti i odrzavanje dobrog mentalnog zdravlja (Suljug Vugica
i sur., 2021.). Prednosti bavljenja sportom, rekreacijskim aktivnostima i hobijem
ocituju se kvalitetnijim snom, boljim raspolozenjem, boljom percepcijom zdravlja i
slikom o sebi te stabilnog mentalnog zdravlja Sto upucuje na povezanost fizickog

zdravlja sa psihickim (Mari€ i sur., 2020.).

3. MENTALNO ZDRAVLJE TIJEKOM SIMBOLICNIH DANA U GODINI

3.1. Blagdani

Vecina pojedinaca blagdane povezuje sa dobrim ,,stvarima‘“ poput srece, zadovoljstva,
uzbudenja i poklona, no za neke osobe blagdani potiCu osjecaje razocarenja,
anskioznosti i tuge te ovo razdoblje potice razne stresore kao Sto su alkohol, promjena

rasporeda spavanja, obiteljske konflikte i povecane novcane troskove (Jessen i sur.,

1999.).

Prema Ohtsu i suradnicima (2009.) stopa samoubojstava tijekom godine nije stalna ve¢
se mijenja kroz dane i sezone odnosno razli¢ite dogadaje kojima svjedoci pojedinac.
Istrazivanja navode kako je stopa samoubojstava u porastu tijekom blagdana, veci
postotak samoubojstava je zabiljezen dan nakon Bozica, tijekom Nove godine 1 Uskrsa
te nedjeljom i ponedjeljkom (Jessen i sur., 1999.). Prema istrazivanju Jessen i
suradnika (1999.) stopa samoubojstava nakon Bozi¢a se povecala za 40% , takoder je
viSe od ocekivane stope samoubojstava bilo za Novu godinu te ponedjeljkom i
srijedom. Bozi¢ je vrijeme koje pojedinci provode sa svojom obitelji i prijateljima, za
one koji nemaju tu mogucnost pojavljuje se osjecaj usamljenosti, izolacije i bolno
sjetanje na prekinute socijalne odnose i veze S§to povecava stopu samoubojstava

(Barker i sur., 2014.).

Prema istrazivanju O'Hara i suradnika (2020.) prosje¢na dob osoba koje konzumiraju
alkohol za Dan zahvalnosti iznosi 37.3 godina pri ¢emu su muskarci ¢es¢e konzumirali

alkohol od zena. Osobe koje su imale pozitivna oCekivanja i pozitivan stav za Dan



zahvalnosti su izrazile nizu razinu anksioznosti i depresivnosti u odnosu na prethodne
dane, a razina depresivnosti je bila ve¢a kod zena nego kod muskaraca (O'Hara i sur.,
2020.). Takoder istrazivanje je pokazalo da osobe koje su imale vedu razinu
anksioznosti i depresivnosti prije blagdana su takoder konzumirali vece koli¢ine

alkohola na sam blagdan (O'Hara i sur., 2020.).

Griffin 1 suradnici (2017.) su proveli istrazivanje o samoozljedivanju izmedu 2007. i
2015. godine, koje je pokazalo da su zabiljezena 32 slucaja samoozljedivanja tijekom
blagdana te da postoji povezanost izmedu samoozljedivanja i loSijeg mentalnog
zdravlja u razdoblju blagdana. Najveca stopa samoozljedivanja je zabiljezena na Dan
Sv. Patrika i broji 44 slucaja, dok rezultati pokazuju da konzumacija alkohola
povecava postotak samoozljedivanja pogotovo tijekom Bozi¢a kada je ta razina
najveca, $to ukazuje da su pojedinci tada podlozniji losijem raspoloZenju te veéem
osjecaju usamljenosti i tuge (Griffin i sur., 2017). Neke od negativnih emocija koje se
pojavljuju za vrijeme Bozi¢a, a utjeCu na mentalno zdravlje, su umor koji je izjavilo
25% ispitanika, stres u 20% te uznemirenost koju je izjavilo 11% ispitanika (American
Psychological Association, 2006.). Pojedinci koji imaju psihicke smetnje ili su
zbog smanjene socijalne mreZe i1 vece izoliranosti podlozniji konzumaciji alkohola i

samoozljedivanju kao impulzivnoj reakciji (Griffin i sur., 2017.).

Istrazivanje Kasser i Sheldon (2002.) je proucavalo ¢imbenike zasluzne za osjecaj
sre¢e 1 zadovoljstva tijekom Bozi¢a, a cilj istraZivanja je bio prouciti razlicite
aktivnosti 1 iskustva koji utje¢u na zadovoljstvo Zivotom, stres i emocionalno stanje te
dobrobit pojedinca. Glavni ¢imbenici koji utjeCu na mentalno zdravlje tijekom
blagdana su: provodenje vremena s obitelji, sudjelovanje u religioznim aktivnostima,
tradicionalni obicaji, darivanje poklona, primanje poklona od drugih, pomaganje
drugima i uzivanje u vremenu blagdana (Kasser i Sheldon, 2002.). Prema istraZivanju
1z 2006. godine o razini stresa tijekom bozi¢nih 1 novogodisnjih blagdana, ispitanici to
razdoblje smatraju radosnim i ispunjujucim, 78% ispitanika osjeca srecu, 75% osjeca
ljubav 1 60% njih je u dobrom raspoloZenju no Zene koje preuzimaju vec¢inu poslova i
odgovornosti oko pripreme blagdana te osobe loSijeg financijskog statusa imaju
povecanu razinu stresa (American Psychological Association, 2006.). Rezultati

istrazivanja Kasser i Sheldon (2002.) su pokazali da su provodenje vremena s obitelji
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I sudjelovanje u religijskim aktivnostima doprinijeli osobnoj dobrobiti kao i
pomaganje drugima, dok su materijalni aspekti i skupi pokloni bili povezani s vise

stresa, negativnih ishoda te manjem osjecaju srece i zadovoljstva.

3.2. Rodendan

,Birthday blues® oznacava lose raspoloZenje, osjecaj tuge i usamljenosti, apatije i
nezainteresiranosti za razmisljanje i slavljenje vlastitog rodendana, stoga koristeni
pojam predvida povecanu stopu samoubojstava oko vlastitog rodendana, Sto je
povezano sa stresom, depresivnosti te psihickim smetnjama, u najgorem slucaju neke
pojedince vodi do samoubojstva (Matsubayashi i Ueda, 2016; prema Stickley i sur.,
2016.). Rezultati su pokazali da je 50% veca vjerojatnost za pocinjenje samoubojstva
na dan vlastitog rodendana nego na bilo koji drugi datum (Matsubayashi i Ueda,
2016.).

Istrazivanje Williams i suradnika (2011.) je proucavalo poveznicu izmedu rodendana
1 povecane stope suicida na nacionalnom uzorku osoba koje imaju psihi¢ke smetnje.
Rezultat je pokazao da osobe koje imaju iznad 35 godina imaju vecu vjerojatnost za
pocinjenje samoubojstva bez obzira imaju li dijagnosticirani psihicki poremeéaj ili ne
ne (William i sur., 2011.). Naime u dobi od 35 godina ili vise, vjerojatnost za
pocinjenje samoubojstva je povecana, poglavito kod muskaraca iznad 35 godina koji
pocine samoubojstvo u prosjeku tri dana prije rodendana (Williams i sur., 2011.). U
istrazivanju McKean 1 suradnika (2018.) 29 od 813 pojedinaca je pocinilo
samoubojstvo tijekom razdoblja studiranja, Sto je zapravo najranjivije razbolje Zivota
koje oznaava sazrijevanje 1 formiranje sebe kao osobe, 28 od 29 osoba je pocinilo
samoubojstvo nekoliko dana prije rodendana, a samo je jedna osoba pocinila

samoubojstvo dan nakon rodendana.

Prema Stickley i suradnicima (2016.) od 2001. godine do 2010. godine je zabiljezeno
27 007 samoubojstava u Tokiju. Povecana stopa samoubojstava za muskarce je
zabiljeZena pet dana prije rodendana i vikenda nakon rodendana, dok je najveca stopa
samoubojstava bila zabiljezena na sam dan rodendana (Stickley i sur., 2016.).
Istrazivanje je pokazalo da je najveca stopa samoubojstava za Zene od sedam do
jedanaest dana prije rodendana (Stickley i sur., 2016.). Prema Matsubayashi i Ueda
(2016.). pojedinci koji nisu u braku imaju 55% vjerojatnost za pocinjenje
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samoubojstva dok osobe koje su ubraku imaju 45% za pocinjenje samoubojstva na
svoj rodendan u odnosu na druge datume. Premda vecina istrazivanja navodi kako je
veéi rizik za pocinjenje samoubojstva medu osobama koje nisu u braku, istrazivanje
Stickley i suradnika (2016.) navodi da je ve¢i rizik medu ozenjenim muskarcima 1 to
Cetiri dana prije rodendana ili dva tjedna prije rodendana. Autori navode pojasnjenje
da muskarci u odredenoj dobi imaju veci osjecaj razocarenja i neuspjeha ukoliko ne
mogu svojoj obitelji osigurati kvalitetan zivot, uz moguce poteSkoce na poslu,
nezaposlenost ili zaduzZenost, Sto povecava vjerojatnost poc¢injenja samoubojstva kod

ozenjenih muskaraca (Stickley i sur., 2016.).

3.3. Valentinovo

Zadovoljstvo Zivotom 1 sre€a su povezani s razliitim aspektima Zivota poglavito
stvaranjem S§iroke socijalne mreze, formiranjem socijalnih veza i1 pronalaskom
romanti¢nog partnera (Kansky, 2018.). Kvalitetna i zadovoljavaju¢a veza obuhvaca
osjecaj zahvalnosti partnera, emocionalnu bliskost i ljubav, pri ¢emu osobe koje
svakodnevno iskazuju divljenje i ljubav prema svom partneru i redovito sebe
podsjecaju na karakteristike i ponaSanja zbog kojih cijene svog partnera su zadovoljni
svojom vezom (Chopik i sur., 2014.). Lai i Huang (2013.) su proucavali povezanost
kupovine svezeg cvijeca kao romanti¢nog poklona za Valentinovo te faze romanti¢ne
veze, privrzenosti 1 zadovoljstvom veze. IstraZzivanje je pokazalo da su osobe kojima
su potrebe zadovoljene u vezi, koje se osjecaju voljeni i ispunjeno, ¢e$¢e kupovale

svjeze cvijece svojim partnerima (Lai i Huang, 2013.).

Istrazivanje koje su proveli Chopik i suradnici (2014.) pokazalo je vece zadovoljstvo
vezom i angazirano$¢u partnera kod parova koji su pruzali medusobnu podrsku i koji
su bili prisutni u vezi. Osobe koje se teze pokazale bliskost i koje su bile manje
dostupne i otvorene prema svojim partnerima su iskazivale manje zadovoljstvo
kvalitetom veze (Chopik i sur., 2014.). Prema Lai i Huang (2013.) osobe koje su
zadovoljne vezom i Cije su potrebe ispunjene te Koje osjecaju brigu, povjerenje,
poStovanje 1 potporu od strane svog partnera, ne darivaju velike romanti¢ne poklone
jer su sigurni u svoju vezu i osjecaju stabilnost dok osobe koje nisu dosle do te faze i

nalaze se u fazi zaljubljenosti dodatnim poklonima nastoje osigurati svoju vezu.
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Chopik 1 suradnici (2014.) navode da Valentinovo doprinosi pozitivnoj evaluaciji
romanti¢ne veze, ali samo kod onih osoba koje su zahvalne i cijene svog partnera te
mu pokazuju ljubav i paznju. Kada su osobe u romanti¢noj vezi u fazi zaljubljenosti i
vrlo strastveni onda ¢es¢e kupuju svjeze cvijece uz ostale poklone za Valentinovo, no
osobe koje su iskazale veée zadovoljstvo vezom su rijede kupovale svjeze cvijece
svojim partnerima (Lai i Huang,2013.). Osobe koje su imale veca oc¢ekivanja od svojih
partnera za Valentinovo su imale visu razinu anksioznosti (Martin 1 Quirk, 2015.).
Prema istrazivanju Morse 1 Neuberg (2004.) Valentinovo za pojedine osobe povecava
oc¢ekivanja od partnera, potice na usporedivanje vlastite veze s drugima parovima koje
smatra ,,uspjesSnijima i boljima®, te poti¢e na razmisljanje o prekidu veze, Sto dovodi
do osjecaja tuge, razocarenja, straha te povecava anksioznost i smanjuje zadovoljstvo

vezom.

Zadovoljstvo vezom za vrijeme Valentinova je bilo na najvecoj razini kod onih koji su
taj dan obiljezili sa svojim partnerima, zbog Cega su osjecali bliskost i prisutnost
partnera, dok je angaziranost partnera u vezi bila najvisa kod partnera s niskim
stupnjem izbjegavanja (Chopik i sur., 2014.). Takoder one osobe koje su imale
pozitivna predvidanja i ocekivanja za Valentinovo te su ga proslavile zajedno sa

svojim partnerom, imale su nizu stopu socijalne anksioznosti (Martin i Quirk, 2015.).

Socijalnu anksioznost karakterizira anksiozna sumnja i uznemirenost o socijalnim
vjeStinama 1 sposobnostima, negativnom misljenju okoline te strah nemogucnosti
zadovoljavanja druStvenih standarda i normi (Martin i Quirk, 2015.). Socijalna
anksioznost i depresija su povezane s negativhim ocekivanjima 1 doZivljaju
Valentinova, Sto upucuje na povezanost socijalne anksioznosti i predvidanja dogadaja,
gdje slobodne osobe imaju manju vjerojatnost uklju¢ivanja u drustvene aktivnosti na
Valentinovo (Martin i Quirk, 2015.). Osobe koje imaju poteskoce u pronalasku
ljubavnog partnera ponekad osjec¢aju neuspjeh jer nisu u vezi, §to moze biti povezano
s nizim samopouzdanjem i samopos$tovanjem te losijim psihickim stanjem (Kansky,

2018.).

3.4. Nova godina
Prema Ohtsu i suradnicima (2009.) stopa samoubojstava je u porastu u razdoblju Nove

godine, no u odnosu na druge blagdane tijekom godine, stopa samoubojstava na Novu
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godinu je iznosila 52.6%. Porast stope samoubojstava tijekom blagdana moze biti
izazvana ,,slomljenim obecanjem* (Barker i sur., 2014.). Istrazivanje koje su proveli
Oscarsson 1 suradnici (2020.) pokazalo je da su naj¢es¢e novogodisnje odluke
orijentirane na odrzavanje fizickog zdravlja, mrSavljenje, promjenu prehrambenih
navika, osobni razvoj te brigu o mentalnom zdravlju. Naime, na prvi dan nove godine
ljudi donose odredene rezolucije i odluke koje Zele ispuniti u narednoj godini, no
ukoliko proslogodisnje odluke nisu ispunjene postoji strah da ne ispune niti sljedeca
obecanja, $to uzrokuje osjecaj bespomocnosti i besmisla koji povecava vjerojatnost

samoubojstva (Gabennesch, 1998; prema Barker i sur., 2014.).

U istraZivanju Jessen 1 suradnika (1999.) je zabiljeZen veci pokuSaj samoubojstava na
Novu godinu nego §to je to bilo pretpostavljeno, stopa je iznosila 40%. Stopa
samoubojstava je bila najvisa na dan Nove godina, dok je noc prije bila niza u odnosu
na dane koji slijede nakon Nove godine (Ohtsu i sur., 2009.). Vazno je uzeti u obzir da
je oko proslave Nove godine konzumacija alkohola u porastu, alkohol povecava rizik
za pocinjenje samoubojstva 1 moZze pojacati postojeCe osjecaje poput gubitka,
razoCarenja i tuge koja je ve¢ prisutna kod pojedinca $to doprinosi losijem mentalnom
zdravlju i riziku pocinjenja samoubojstva (Barker i sur., 2014.). Rezultati istrazivanja
Hadlaczky i Hokby (2017.) su pokazala da je najveca stopa samoubojstava za Novu
godinu, najrizi¢nija skupina su muskarci u dobi od 15 do 24 godine i oni od 45 do 64
godine. Postavljanjem ciljeva kod kojih pojedinac o¢ekuje da ¢e mu se zelja ostvariti
bez ulozenog truda i rada, vode samo razo€arenju i osje¢aju neuspjeha, §to dovodi do

loseg raspolozenja i nezadovoljstva zivotom (Oscarsson i sur., 2020.).

Prema istrazivanju Oscarssona i suradnika (2020.), godinu dana nakon donosenja
novogodisnje odluke, 55% ispitanika se smatralo uspjeSnima jer su se pridrzavali svoje
odluke, takoder oni koji su imali podrSku okoline su naglasili kako im je podrska
okoline olaksala pridrzavanje vlastitom obecanju. Kada osobe postave novogodiSnje
ciljeve koji su realni 1 za Cije ispunjenje je potrebna isklju¢ivo volja 1 upornost same
osobe, kod kojih je potrebno djelovanje pojedinca i formiranje koraka koji vode do
rezultata, onda su takvi ciljevi mogu¢i i ostvarivi te vode ve¢em zadovoljstvu zivotom

I boljem mentalnom zdravlju (Oscarsson i sur., 2020.).
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Istrazivanje Ploderl i suradnika (2014.) je donijelo drugacije rezultate po pitanju razine
samoubojstava za Novu godinu. Naime u Austriji nije doslo do porasta broja
samoubojstava na navedeni dan nego se zadrzala ista razina koja je bila mjesecima
prije, a autori navode da bi razlog tome mogao biti kultura i tradicija gradana kod kojih
Nova godina predstavlja tranziciju izmedu starog i novog razdoblja $to izaziva

kolektivni optimizam i poCetak novog i boljeg vremena.

Vjerojatnost pocinjenja samoubojstva je vrlo visoka ponedjeljkom, najvisa u odnosu
na druge dane tjedna, §to je prepoznato kao pojam ,,Blue Monday* (Kim i sur., 2019.).
Tijekom blagdana i mjeseca prosinca, ljudi su provodili svoje vrijeme uz najbliznje,
imali su manje poslovnih obaveza, viSe slobodnih dana, kupovali su poklone 1 trosili
vise novca, odredeni pojedinci su donijeli novogodi$nju odluku (Cheater, 2019.).
Nakon Nove godine i ponovnog povratka svim poslovnim ili akademskim zadacima,
pojedinci su krenuli s manje novca i ubrzanijim tempom, vec¢ina novogodisnjih odluka
do kraja prvog tjedna je odbacena, traje zimski period i hladnije vrijeme, $to dovodi
do napetosti i osjecaja neuspjeha te emocionalne preopterecnosti i izolacije, posebice
za osobe s potesko¢ama mentalnog zdravlja (Cheater, 2019.). Prema Kim i
suradnicima (2019.) visoka stopa samoubojstava je bila medu mladima u dobi od 20
godina, $to su autori povezali sa niskim prihodima, nezaposleno$¢u i moguéim

iskustvom zlostavljanja od vrsnjaka.

4. UTJECAJ PANDEMIJE COVID-19 NA MENTALNO ZDRAVLJE

Pocetkom pandemije Covid-19 ljudi su bili izlozeni razli¢itim negativnim i
traumatskim iskustvima direktnim, indirektnim putem i pomoc¢u medija, §to je
znacajno utjecalo na psihicko zdravlje svih (Anti¢evi¢, 2020.). Ograni¢avajuce mjere
protiv $irenja pandemije, preoptereéen zdravstveni sustav, $iroki protok informacija i
dezinformacija, sve je to negativno utjecalo na mentalno zdravlje 1 psiholoSku dobrobit
pojedinca (Anticevi¢, 2020.). Prema istrazivanju BujiSi¢ i1 suradnika (2021.) veéina
ispitanika je tijekom 2020 godine imalo neugodne osjecaje, njih 58% povremeno, a
18% cesto.
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Bozi¢ je vrijeme kada se obitelj i prijatelji okupljaju i zajedno provode vrijeme u
veselju i radosti, za brojne osobe je to razdoblje kada osjecaju zadovoljstvo i
ispunjenje, §to pozitivho utje¢e na mentalno zdravlje, no pandemija je znacajno
utjecala na proslavu blagdana (Waterschoot i sur., 2022.). Protuepidemijske mjere su
dovele do ograni¢avanja fizickog i socijalnog kontakta, ljudi su promijenili svoju
rutinu, razni hobiji i druzenja su bila nemoguca, ljudi su se osjecali preoptereceno i
nemogucnost kontakta s drugima i izbjegavanja svake vrste fizickog kontakta je
negativno djelovala na mentalno zdravlje ljudi (Anti¢evi¢, 2020.). Prema Chaker
ljubav, no 2 000 osoba je izjavilo u sije¢nju 2021. godine da nemaju nikakve planove
niti o¢ekivanja za Valentinovo prvenstveno zbog restrikcija uzrokovanih Covidom-19,
straha od moguce zaraze, ali i zasi¢enosti provodenja zajednickog vremena tijekom
karantene. Prema Dale i suradnicima (2021.) pandemija je negativno utjecala na sve,
mladi u dobi od 18 do 24 godine su imali narusenije mentalno zdravlje u odnosu na
stariju dob, 50% mladih je imalo izrazene simptome depresije, 35% simptome
anksioznosti, a 25% je imalo problema sa spavanjem. Prema Waterschoot i
suradnicima (2022.) vrijeme Bozi¢a je uzrokovalo stres i osjecaj usamljenosti za
brojne osobe zbog ogranicenja okupljanja u domu, $to je negativno utjecalo na samce

i one koji su bili udaljeni od svojih bliznjih.

Ipak, osobe starije dobi, oni koji imaju svoju obitelj i oni koji su bili optereéeni
informacijama i upozorenjima o posljedicama zaraze Covidom-19 su lakse prihvacali
restrikcije i drzali ih se (Waterschoot i sur., 2022.). Samo poimanje virusa odnosno
pandemije Covid-19 uzrokuje osjecaj nesigurnosti, zbunjenosti, disfunkcionalnosti u
ponasanju i razmis$ljanju 1 osjetljivost, stoga su informacije i mediji vazan ¢imbenik u
oC¢uvanju mentalnog zdravlja (Jakovljevi¢ i sur., 2020.). No, brojni ljudi su
nekontrolirano pretrazivali informacije 0 pandemiji, $to je uzrokovalo uznemirenost i

povecanu anksioznost (Jakovljevi¢ i sur., 2020.).

Istrazivanje Dale 1 suradnika (2021.) je pokazalo znacajan pad u zadovoljstvu Zivotom
I 0sobnoj dobrobiti pojedinaca uzrokovanu pandemijom Covid-19 u razdoblju Bozi¢a
1 Nove godine. U razdoblju Bozi¢a i Nove godine 2020. godine, mentalno zdravlje
pojedinaca je bilo znacajno ugrozeno, ponajvise kod osoba mladih od 24 godine,

Zenskoga spola, slobodnih i izoliranih od bliznjih, nizih prihoda i slabije fizicke
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aktivnosti (Dale i sur., 2021.). Zbog okolnosti pandemije ugrozene su sve razine
potreba pojedinaca, pri ¢emu su na razini fizioloskih potreba strah od gladi (primjerice
kada su ljudi krenuli masovno kupovati brasno, sol, ulje i kvasac te su brzo ponestale
odredene namirnice u du¢anima, $to je dovelo do dodatne histerije), zatim na razini
potreba za sigurnosti (nesigurnost u buducnost, gubitak posla i nedostatak prihoda)
(Maslow, 1943; prema Anticevi¢, 2020.). Na razini potrebe za ljubavlju i pripadanjem
(ograni¢enost fizickog kontakta i druStvenih okupljanja, zatvaranje granica Zupanija i
op¢ina, fizicka odvojenost od partnera i obitelji), potreba za poStovanjem i
samoaktualizacija, upravo ugrozenost nizih potreba je dovela do nemoguénosti i
otezanog ostvarenja visih potreba (Maslow, 1943; prema Anticevic, 2020.). Tijekom
pandemije Covida-19, 22% osoba je izjavilo da im je seksualni zivot losiji u odnosu
na vrijeme prije pandemije pojasnjavajuci da je ponestalo misterije zbog zajednicke
karantene i stalnog provodenja vremena zajedno (Chaker, 2021). Prema Chaker, 6%
osoba je odlucilo Valentinovo proslaviti u restoranu, 1% je izaslo vani, 25% je odlucilo
Valentinovo proslaviti kod kuée i 60% njih nije imalo nikakve planove za proslavu,
Sto ukazuje na pad ocekivanja tijekom pandemije, ali i smanjenje znacaja Valentinova

zbog uznemirenosti i preopterecenosti silnim informacijama.

5. STRATEGIJE U JACANJU I PROMICANJU MENTALNOG ZDRAVLJA

Mentalno funkcioniranje ozna¢ava konstrukt osobnosti u kojem pojedinac pozna svoje
snage 1 slabosti, od intelektualnih do fizickih te ih balansira i usmjerava kako bi
zadovoljio osobne potrebe i potrebe zajednice (Sakoman, 2012.). Odgoj i kvaliteta
Zivota imaju presudnu ulogu u izgradnji osobnosti, snaga i kapacitet koji su potrebni
za savladavanje svakodnevnih stresora, prilagodbu na nepovoljne okolnosti i uspjesno
rjeSavanje problema (Sakoman, 2012.). Uzimajuéi u obzir odogoj i provodenje
vremena s obitelji, osobe koje Bozi¢ provode s obitelji 1 prijateljima osjecaju se manje
usamljenima, sretnijima i ispunjenima, osjecaju podrSku i ljubav, Sto upucuje da je
provodenje vremena s bliznjima u periodu blagdana veoma korisno za mentalno
zdravlje, pogotovo za osobe koje su u tom periodu ranjive te koje se osjecaju izolirano

i usamljeno (Paez i sur., 2011.). Osobe koje imaju psihi¢ke smetnje ili poremecaje,

17



lakSe se nose sa svakodnevnim stresorima i problemima kada se nalaze u voljenoj i
ispunjavajucoj vezi te imaju podrsku svojih partnera (Morse i Neuberg, 2004.). Osobe
koje su u romati¢noj vezi zadovoljne svojim partnerom i imaju ispunjena ocekivanja,
osjecaju zadovoljstvo, srecu i pripadanje, Sto pozitivno utjeCe na mentalno zdravlje
(Morse i Neuberg, 2004.). Prema Matsubayashi i Ueda (2016.) za osobe s psihi¢kim
problemima je veoma korisno provoditi vrijeme u zajedni¢kim aktivnostima i hobijima
s bliznjima, odlaziti na zrak i baviti se rekreacijom, provoditi vrijeme u drustvu bliznjih

i prepoznavanje kada je potrebno zatraziti pomo¢ stru¢nih osoba.

Prema Antoli¢ i Novak (2016.) u promicanju i unaprjedenju mentalnog zdravlja vaznu
ulogu ima pozitivno mentalno zdravlje koje obuhvaca dobar osje¢aj o sebi
(samoprihvacanje, svjesnost svojih snaga), svjesnost o drugima (stvaranje socijalnih
odnosa, ostvarivanje bliskih odnosa i njihovo odrzavanje) i sposobnost prilagodbe na
Zivotne situacije (osobno osnazivanje). Osobe s psihickim poteSko¢ama su ranjiva
skupina koja u razdoblju simbolicnih datuma moze biti osjetljivija na vanjske
podrazaje, stoga je potrebno obratiti pozornost na znakove losijeg mentalnog zdravlja
1 mogucéeg samoozljedivanja (Matsubayashi i Ueda, 2016.). Odrzavanje bliskih odnosa
i provodenje vremena s bliznjima su veoma bitni za mentalno zdravlje, stoga Paez i
suradnici (2011.) navode da je vjerojatnost sukoba s obitelji i prijateljima za vrijeme
Bozi¢a i Nove godine vrlo niska, dok manji broj ljudi osjeca negativne emocije i
anksioznost. Za mentalno zdravlje i osobnu dobrobit je veoma bitno sudjelovanje u
ritalimu i obi¢ajima Bozic¢a zajedno sa bliznjima, §to dovodi do veceg zadovoljstva
Zivotom 1 poboljSava socijalne odnose jer se druze i provode vrijeme s ljudima kojih
ih vole i kojima je stalo do njih (Paez i sur., 2011.). Slavljenje Bozi¢a i Nove godine
kroz obiCaje 1 tradiciju s obitelji 1 bliznjima, dovodi do osjecaja zajedniStva i
pripadanja, ustaljenost obiCaja koje vrednuju pojedinci s najbliznjima dovodi do

osjecaja stabilnosti i poboljsanja raspolozenja (Paez i sur., 2011.).

WHO je 2014. donio odluku u kojoj je naveo zdravlje kao socijalni cilj kojem trebaju
teziti drzave Clanice koje su se ubrzo obvezale na ostvarivanje cilja uz naglasak na
promicanje i unaprjedenje mentalnog zdravlja (WHO, 2022.). Nacionalna strategija
zastite mentalnog zdravlja dokument kojeg je izradilo Ministarstvo zdravlja u sklopu
tima stru¢njaka te je Zavod za javno zdravstvo nositelj ovog projekta (Sakoman,

2012.). Dokument sadrzi sljede¢e odrednice promicanja i poboljSanja mentalnog
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zdravlja: promotivne aktivnosti kako bi se potaknula svijest o vaznosti zdravog na¢ina
Zivota, osnivanje centara za mentalno zdravlje na podrucju primarne razine
zdravstvene zaStite ¢ime bi se smanjila diskriminacija 1 pouspjesilo svakodnevno
funkcioniranje osoba s psihi¢kim poremecajima te osuvremenjivanje dostupnih usluga
I institucija (Sakoman, 2012.). Sljedeca aktivnost usmjerena promicanju mentalnog
zdravlja je Sveobuhvatni akcijski plan (2013-2021) koji donosi nove ciljeve: jaanje
ucinkovita vodstva, promicanje mentalnog zdravlja, pruzanje sveobuhvatne usluge
mentalnog zdravlja i socijalne skrbi, implementira dosadasnje programe promicanja i

zaStite mentalnog zdravlja (Selestrin, 2021.).

Kada je mentalno zdravlje naruSeno onda se mogu pojaviti psihicke tegobe zbog raznih
zivotnih okolnosti, Cesti 1 akutni psihi¢ki poremecaji poput depresije, teski 1 kronicni
psihicki poremecaji poput psihoze, poremecaj licnosti i progresivne bolesti mozga
odnosno demencija (Antoli¢ i Novak, 2016.). Simboli¢ni datumi u godini poput
rodendana, Valentinova, Nove godine i BoZi¢a mogu biti okida¢ osobama koje imaju
psihicke smetnje 1 poremecaje, prvenstveno jer mogu istaknuti osjecaj izoliranosti i
usamljenosti, osjecaj bespomocnosti i neuspjeha, naglaseni dani se obi¢no provode u
okruzenju najmilijih, no problem nastaje kada je osoba sama ili ne moze do¢i do
obitelji 1 prijatelja Sto je bio slucaj za vrijeme karantena u pandemiji (Antoli¢ i Novak,
2016.). Clanovi obitelji i prijatelji koji su podrska osobama s problemima mentalnog
zdravlja, trebali bi dodatno paziti na moguce znakove 1 pruzati emocionalnu potporu i
razumijevanje priblizavanjem rodendana i drugih simboli¢nih datuma koji mogu biti
okida¢ pojedincu (Matsubayashi i Ueda, 2016.). Selestrin (2021.) navodi kako uz sve
nabrojane strucnjake i institucije, vaznu ulogu ima socijalni radnik koji provodi
preventivne aktivnosti kao dobri poznavatelj svoje lokalne zajednice i svih potencijala
koje ona nudi.

5.1. Socijalni rad u kontekstu mentalnog zdravlja

Socijalni rad nastoji pomo¢i korisnicima u rjeSavanju vlastitih problema i poteskoca
provodenjem procjene sveobuhvatnih potreba korisnika, rizika 1 potencijala kroz
psihosocijalne usluge te poticanjem njihovog interaktivnog odnosa s drustvom zbog
znacajnog utjecaja okoline na mentalno zdravlje pojedinaca (Bacinger-Klobucar,

2010.). Intervencije koje se provode obuhvacaju osiguravanje stambene egzistencije i
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materijalnu podrsku, unaprjedenje kvalitete Zivota, pronalazenje nacina za razvoj
potencijala pojedinca, pruzanje podrske pojedincu i obitelji, pomo¢ u postizanju
funkcionalne obitelji te pruzanje skrbi potrebitima kako bi se zastitilo 1 unaprijedilo

mentalno zdravlje pojedinca (Bacinger-Klobucari¢, 2010.).

Centar za mentalno zdravlje suraduje sa zdravstvenim organizacijama i drugim
sluzbama i subjektima u drustvenoj zajednici, takav oblik suradnje je nuzan preduvjet
za promociju, prevenciju i zastitu mentalnog zdravlja te bitan element psihosocijalne
rehablitacije korisnika (Buljubasi¢ i sur.,, 2018.). Prema istrazivanju Collins i
suradnika (2017.) kako bi se uljepsalo vrijeme blagdana starijim osobama, ali i ostatku
zajednice, suradnja izmedu lokalne zajednice i socijalnih radnika je dovela do
organiziranja dogadaja i druzenja za Bozi¢. Tijekom bozi¢nih praznika, starije osobe
se osjecaju izolirano i marginalizirano, poglavito one osobe koje zive same, imaju
zdravstvenih problema te nemaju obitelj ili prijatelje s kojima mogu provesti blagdane
(Collins i sur., 2017.).

U radu s korisnicima je bitno ukljuciti ¢lanove obitelji i socijalnu okolinu kako bi se
postigla §to bolja integracija pojedinca u drustvo te je usmjerenost socijalnih radnika
na uspostavljanju zdravih 1 kvalitetnih odnosa s obitelji i kao takav je najvazZnije
sredstvo za socijalnu integraciju i rehabilitaciju pojedinca (Buljubasi¢ i sur., 2018.).
Organiziranjem razli¢itih dogadaja 1 druZenja za vrijeme simboli€nih datuma bi
olakSalo osobama koje imaju poteSko¢e mentalnog zdravlja da se ne osjecaju
usamljeno i iskljuéeno nego da imaju osobe s kojima mogu razgovarati, opustiti se i
zabaviti, da osjete da nisu sami (Collins i sur., 2017.). Takoder se organiziranjem
druZenja u lokalnoj zajednici poti€e Sirenje socijalne mreZe, upoznavanje novih osoba
1 provodenje vremena u razli¢itim aktivnostima, jaca osjecaj zajedniStva i pripadanja
drustvu, §to je veoma bitno za osobe s psihickim smetnjama koje se ponekad osjecaju

usamljeno i neshvacéeno (Collins i sur., 2017.).

Rodendan kod nekih osoba moze izazvati loSe raspolozenje, Zalost i razocarenje,
poglavito kod osoba koje imaju psihicke smetnje ili poremecaje, Sto ih €ini iznimno
ranjivima i podloznima samoubojstvu (Matsubayashi i Ueda, 2016.). Socijalni radnik
mozZe promicati i jacati mentalno zdravlje drugih kroz individualni rad, u grupi 1 unutar

multidiscipliranarnog tima, pri ¢emu pruza podrsku lijeCenju osoba koje imaju neki
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psihicki poremecaj ili smetnju (Antoli¢ i Novak, 2016.). Osim pomoc¢i stru¢nog tima,
socijalni radnik moze uputiti korisnika u grupe podrske kako bi imao razumijevanje i
iskustva osoba koje prolaze isto ili sli¢no iskustvo, $to bi mu pokazalo da nije sam i da
drugi imaju sli¢ne probleme ili ga uputiti u razne radionice gdje na kreativan nacin
moze pokazati kako se osjeca (Bacinger-Klobucarié¢, 2010.) Razgovorom socijalnog
radnika s obitelji korisnika uvelike se pomaze prepoznavanju nac¢ina na koji se ophoditi
prema osobi koja ima mentalnih poteskoca te kako lakse prihvatiti situaciju u kojoj se
Citava obitelj nalazi, putem razgovora ¢e socijalni radnik pojasniti obitelji gdje mogu
pronaci podrsku i kako biti potpora korisniku (Bozi¢evié i sur, 2011.). Glavni ciljevi
socijalnog rada tijekom lijeCenja pojedinaca su: §to brzi i efikasniji oporavak te
vratanje drustvenoj zajednici, podizanje kvalitete zivota po pitanju financijske
sigurnosti, zanimanja, smjeStaja stanovanja te slobodnog vremena, zatim osnazivanje
pacijenata te osiguravanje kontinuiteta, integracije i koordinacije zdravstvenih i

socijalnih usluga (Antoli¢ i Novak, 2016.).

Valentinovo je dan kada zaljubljeni slave svoju ljubav i pokazuju zahvalnost prema
svom partneru, dok osobe koje imaju poteskofe u pronalasku partnera osjecaju
razoCaranost 1 neuspjeh sobom te imaju nize samopouzdanje i1 loSiju sliku o sebi
(Kansky, 2018.). Socijalni radnici u Centru za odgoj Vinko Bek su organizirali
proslavu Valentinova na odjelu mladih kroz ples i karaoke uz zabavne nagrade, §to je
uljepSalo korisnicima dan te omogucilo bolje upoznavanje i medusobno druzenje
(Coovinko.bek, 2022.). Slican primjer je odrzavanje proslave Valentinova u drugim
ustanovama poput doma za odrasle osobe Ljeskovica gdje je bio odrzan ples 1 druzenje
uz hranu, $to pomaze korisnicima koji se osjecaju usamljeno da se opuste i zabave u

drustvu svojih vrSanjaka (Ljeskovica — dom za odrasle osobe, 2022.).

Donosenje novogodisnjih odluka je uobiCajeno vecini osoba, no ukoliko se
proslogodisnje odluke nisu jo$ uvijek ispunile, Nova godina moze donijeti osjecaje
besmisla i neuspjeha koji osobe koje su narusenog mentalnog zdravlja moze potaknuti
na samoubojstvo (Barker i sur., 2014.). Kako bi se sprijecio osje¢aj bespomocnosti,
socijalni radnik moZe sa svojim korisnikom donijeti cilj koji je realan i ostvariv te
kojega korisnik kroz definiranje koraka moze samostalno ostvariti uz podrsku okoline

(Oscarsson i sur., 2020.).
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6. ZAKLJUCAK

Mentalno zdravlje oznacava dobrobit pojedinca, mogucénost ostvarivanja vlastitih
potencijala, produktivno rjeSavanje problema, kvalitetu zivota, pozitivnu sliku o sebi i
prihvacanje samoga sebe, stvaranje i odrzavanje socijalnih odnosa i uloga te aktivno
sudjelovanje u zajednici pojedinca. Vazno je naglasiti da postoje odredeni ¢imbenici
koji negativno utjeCu na mentalno zdravlje i kao takve ih je potrebno prepoznati kako
bi se moglo intervenirati i poduzeti potrebne mjere da se odrzi dobro mentalno
zdravlje. Osim rizi¢nih ¢imbenika, istiCu se zastitni ¢imbenici koji unaprjeduju

mentalno zdravlje i povecavaju dobrobit pojedinca.

Na mentalno zdravlje takoder utje¢u odredeni datumi u godini koji oznacavaju vazne
dogadaje 1 izazivaju razli¢ite osjecaje kod osoba $to moze ugroziti mentalno zdravlje
pojedinca i narusiti njegovo svakodnevno funkcioniranje. Stopa samoubojstava nakon
Bozi¢a, Uskrsa i Nove godine je vi$a u odnosu na ostale dane $to upucuje na zakljucak
da su blagdani dani kada pojedinci provode svoje vrijeme s obitelji i bliznjima, ali da
postoje oni koje blagdansko vrijeme vodi do bespomoc¢nosti 1 narusenog mentalnog
zdravlja. Najveci postotak samoubojstava zabiljezen na sam dan rodendana $to izravno
povezuje mentalno zdravlje sa samoozljedivanjem i prekidom zivota. Osobe koje su
zadovoljne kvalitetom veze proslava Valentinova ne utjece znacajno na doZivljaj srece
i osobno zadovoljstvo dok kod osoba ¢ija oc¢ekivanja nisu ispunjena ili koje su
slobodne, ono moZze izazvati pojacanu anskioznost i1 osjec¢aj neuspjeha $to negativno
utjeCe na mentalno zdravlje. Jedan od dana koji zna€ajno utjecu na dobrobit pojedinca
1 njegovo zdravlje je Nova godina koja biljezi visoki porast samoubojstava najcesce

zbog ,,slomljenog obecanja“ te osjecaja besmisla i bespomoc¢nosti.

ZnacCajan utjecaj na mentalno zdravlje ima pandemija Covid-19 koja je ugrozila
fizicko, ali 1 psihicko zdravlje u nemjerljivoj koli€ini, ograni¢avanje kontakta s drugim
ljudima, prekid raznih hobija i aktivnosti, manjak zdravstvenih usluga i kontrola
kretanja je dovela do povecanja mentalnih poremecaja i smetnji te napredovanja

negativnih posljedica kod ve¢ dijagnosticiranih poremecaja.

22



Socijalna skrb nastoji ostvariti integraciju pojedinca u drustvo 1 njegovu
samoaktualizaciju kako bi dodatno doprinosio sebi i drustvu kojem pripada. Vazno je
da socijalni radnici i zajednica prepoznaju pojedine dane u godini koji su za pojedince
narusenog mentalnog zdravlja okida¢ 1 moguca prijetnja za loSe raspolozenje 1 ugrozu
zivota kako bi zajednickim snagama instituacija i lokalne zajednice pomogli osobama

kojima je tesko i koji su ugrozeni.
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