ilA DI SAD?

Dostupni oblici pomoci u podruc¢ju mentalnog zdravlja

PSIHOTERAPEUT

je strucnjak mentalnog zdravlja koji

je nakon fakulteta nekog drustvenog ili
medicinskog usmijerenja upisao dodatnu
edukaciju iz psihoterapije. Postoje razliciti
smjerovi psihoterapije, ali svakom je cil|
pomoci korisniku u njegovom u osobnom
razvoju. Na psihoterapiju sve CeSce idu i osobe
kojima nije naruseno mentalno zdravlje,
kojima psihoterapeut onda pomaze u

unapredenju kvalitete zivota i poboljsanju

PSIHOLOG

ima siroka znanja o ljudskom umu.
Ovaj strucnjak moze raditi u razlicitim
podrucjima, a onaj koji se specijalizirao
za brigu o mentalnom zdravlju i
bavljenje psihickim smetnjama cCesto se
naziva i klinickim psihologom. Psiholog
ti moze pomoci u razumijevanju svojih
i tudih misli i osjecaja, kao i nekim
teskim situacijama - npr. razvod
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U razredu od 25 ucenika barem 5 ima probleme mentalnog zdravija,
a samo jedan prima strucnu pomaoc.

Mali korak u pravom smjeru moze pokrenuti veliku promjenu.

SOCIJALNI
PEDAGOG

bavi se djecom, mladima i odraslima

koji imaju probleme u ponasanju. To
znacidasvojim postupcimananose Stetu
sebi ili drugima, zbog cega mogu biti i
u sukobu sa zakonom. Izmedu ostalog,
ovaj strucnjak se bavi prevencijom i

odgojno-savjetodavnim radom te

tako ovim osobama pomaze da se

funkcioniranja na razlicitim podrucjima roditelja, smrt u obitelji il

(npr. obitelj, skolsko ili radno . HOSE 54 §v?jim provblemimai
okruZenje, partnerski odnosi, zlostavljanje. ukljuce u drustvo.
spolnost).
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 Hrvatski zavod za javno zdravstvo
W _’- :. @  Centar za pruzanje usluga u zajednici “SavjetovaliSte Luka Ritz"
Sveti Ivan * Psihijatrijska bolnica za djecu i mladez * Centar za zdravlje mladih
Zelina * Centar za poremecaje hranjenja BEA * Udruga za osobni i profesionalni rast i razvoj - Tvornica promjena
@  Udruga roditelja “Korak po korak” e Zavod za djecju i adolescentnu psihijatriju i psihoterapiju
' Vrbovec  IDEM - Centar inkluzivne potpore e KBC Zagreb, Klinika za psihijatrijsku i psiholosku medicinu
Zapresm Sesvete * Plavi telefon e Zenska soba
Za gre b * Savjetovaliste Udruge Pragma  Centar za krizna stanja i prevenciju suicida @
Dugo Selo * Psiholoski centar Tesa e Obiteljski centar Grada Zagreba
SamObor e |skorak - LGBTQ Centar * Snaga obitelji - Savjetovaliste za djecu i roditelje
@ @ @ e Modus - Centar za djecu, mlade i obitel;  Udruzenje “Djeca prva”
@ * Poliklinika za zastitu djece * Nastavno-klinicki centar Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta
@ . : LT i mladih Grada Zagreba e Ambidekster Klub
Velika Gorica \
Jastrebarsko * Udruga za kreativni socijalni rad  Centar za edukaciju i savjetovanje “Sunce”
/N/ e Dom zdravlja Zagreb-Zapad @ * Nastavni zavod za javno zdravstvo “Dr. Andrija Stampar”
[ Savjetovaliste Jastrebarsko e Savjetovaliste Igra- Udruga Igra e PsihoPLANET - Centar za savjetovanje, edukaciju i osobni razvoj

S 1 Centarza djecu, mlade i obitelj Velika Gorica 8 Savjetovaliste Vrbovec
za kontakte I lokacije 2  Centar za mlade Zapresic 9  Jezeva kucica Samobor
@ @ 3 Savjetovaliste Zapresic - ZJZ Zagrebacke zupanije 10 Jezeva kucica Jastrebarsko
R G 4 Savjetovaliste Velika Gorica M udruga Srce Zelina
[ 4, 5 Savjetovaliste Samobor 12 Savjetovaliste Dugo Selo
@ O Centar za psihosocijalnu pomocé i podrsku , Uvijek tu* 13 udruga,T1SIOK" Calm

Aplikacija je osmisljena s ciljem poticanja ugodnih Coj,m
emocija, umirivanja, smanjivanja anksioznosti i
poboljSanog spavanja. Sadrzi kratke meditacije koje
se mogu uklopiti u razli¢ite rasporede.

ZAIMENTALUNOIZDRAVIUE
pukotine.hr
kakosi.ffzg.unizg.hr
psiholoskapomoc.hr @I:N]Il—ﬂ :N]IE Stella
Psihoedukativna aplikacija s korisnim informacijama
r oYz . B

i tehnikama za samopomoc¢ te vjezbama kroz koje
Sredisnji ured za demografiju i Centar za krizna stanja se usvajaju tehnike samokontrole i razumijevanja
mlade Republike Hrvatske i Hrvatska | prevenciju suicida KBC Zagreb

vlastitih emocija u svrhu zastite mentalnog zdravlja.
psihologka komora (Poziv, SMS, WhatsApp) 012376 335
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L 4 :
Zagrebacka Zupanija: 095 701 7913 s B Happify
. Grad Zagreb: 095 701 8011 » Hrvatski Crveni kriz Aplikacija za prevladavanje negativnih misli i razvoj
-~ ~ DCK Grada Zag?eba ‘ otpernosti. Cilj J;Cojje zamjer.1a (-)tiliava.ljuéih pl?éina
. ; 01 3778 236 / 099 735 8851 SuoCavanja sa stresom novim I zdaravim navikama.
Sluzba za mentalno zdravije Koristi tehnike pozitivne psihologije, mindfulnessa i
099 470 2460 '
012991 356 / 01 4696 376 8 J
01 4696 107 / 014696 297 [ 01 6468 334 N\
. s 5 rB r
01 6468 335 / 01 6468 337 [ 01 6468 338 Hrvatska psiholoska komora SLEELIEEE Y\ |
% | psiholoska pomoc¢ - Igra usmjerena na povecanje otpornosti na stres,
. ) / . v. TR s ST e 1 (B e e s Tl osnazivanje, optimisticnost i motiviranost u
Psiholoska pomocC — Psiholoski centar TESA 9 sipanyat 9 susretu s izazovnim preprekama svakodnevice.
01 48 28 888 091 931 5689 Korisnici su nakon 30 dana koristenja osjetili
gg]] ;gg g;ﬂi//%%]l 798:; 7857562 poboljSano raspolozenje, smanjenu razinu simptoma
, . , " J anksioznosti i depresije te pove¢anu samouvjerenost
Plavi telefon — WhatsApp savjetovanje u postizanje vlastitih ciljeva.
01 4833 888 (Hrabri telefon za djecu 116 111 )
Headspace
Koristeci tehnike mindfulnessa i meditacije,
E-MAIL SAVJETOVANJE aplikacija nastoji potaknuti pozitivhe emocije

korisnika. Cilj je smanjenje stresa, poboljSanje paznje
i koncentracije te poticanje empati¢nog ponasanja
prema okolini.

« E-savjetovanje “Kako si”: kakosi@ffzg.hr

« TESA Internet savjetovaliste: psiho.pomoc@tesa.hr

ili putem online formulara: tesa.hr/internet-savjetovanje
P / ] J Moodnotes

Aplikacija koja se koristi za biljezenje misli i
raspolozenja, s ciljem samoosvjestavanja utjecaja
kojeg imamo na nase misli i osjecaje i uo€avanje
,zamki“ u misljenju. Temelji se na pozitivnoj psihologiji.

« Hrabri telefon e-savjetovanje: savjet@hrabritelefon.hr ili hrabrisa@hrabritelefon.hr

M

ONLINE WEB SAVJETOVANJE:

« Besplatna 2 susreta u trajanju od 30-45min: nistesami.online

Skeniraj ‘

L i reci nam
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Materijal je nastao u okviru seminarskog projekta kolegija ,Socijalna patologija II” na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu
Autorice: Monika Belavi¢, Anamaria Bundek i Matea Jakoli¢




