HRVATSKA PSIHOLOSKA KOMORA

Slika mentalnog zdravlja
Hrvatske 2017.-2024.

Nacionalno mjerenje

2024. (N = 4.257)*

pokazuje paradoks

danasnjeg Zivota u

Hrvatskoj:

ljudi su zadovoljni,

ali emocionalno \
iscrpljeni.




Sto smo gqm

otkrili?* g

e Prosjecan rezultat CORE-10 = 11,8.
o Cetvrtina gradana (24%) ima povisene ili
vrlo visoke razine distresa.

e Prosjek 7,8/10 - slicno kao 2017. godine
e ViSe od 80% gradana kaze da su zadovoljni
Zivotom.

o 69% ima barem povremene probleme sa
spavanjem.

o 84% osjeca se tuzno ili nesretno barem
povremeno, a 10% Cesto.

e Oko trec¢ine gradana ima podrsku samo
povremeno ili riede - sve je ¢esca “tiha
usamljenost”.

*Uzorak je prigodan i neujednacen no zbog velikog broja sudionika
rezultati se mogu smatrati pouzdanim pokazateljem opcih trendova,
Hrvatska psiholoska komora iako ne predstavljaju sluzbeno reprezentativan uzorak populacije.




Zene i mladi (<25 g.) su najvise izloZzeni stresu.

Nezaposleni i nize obrazovani izvjeStavaju o veéem
stresu.

Zaposleni i osobe u partnerstvu iskazuju viSu razinu
Zivotnog zadovoljstva od ostalih skupina.

Hrvatska psiholoSka komora



Sto se

promijenilo g o4
od 2017.?

Prije sedam godina 30 % gradana imalo je teSkoca u
nosenju s problemima.

Danas se s njima suoc¢ava 33 % stanovnistva. Svaki
trec¢i gradanin.

12,5 % gradana i dalje svoj zivot dozivljava kao
nezadovoljavajudi ili vrlo lo8.

Unato¢ blagom porastu globalnog zadovoljstva,
temeljna kvaliteta Zivota ostaje ista.

Broj ljudi koji trebaju stru¢nu pomoc¢ porastao je sa
6 % na 8 %.

To su osobe &iju svakodnevicu ve¢ ozbiljno
naruSava razina stresa i emocionalnog opterecenja.

U 2017. godini 2,5 % gradana ¢esto je razmisljalo o
samoozljedivanju.

Danas ih je 1,5 %. To je znak blagog, ali znac¢ajnog
smanjenja ucestalosti crnih misli u populaciji.

Hrvatska psiholoSka komora




Preporuke gqm

Uvesti higijenu sna kao javnozdravstvenu temu.
Kratki, dostupni programi u Skolama, radnim
organizacijama i medijima

Razviti sustavne programe emocionalne
pismenosti u Skolama: radionice samoregulacije,
digitalni moduli i vrénjacka podrska.

Istodobno, osnaziti roditelje kroz kratke edukacije o
stresu adolescenata.

Formirati lokalne centre za brzu psiholosku pomo¢
i grupe podrske u zajednici.

Redovito procjenjivati psihosocijalne rizike i
koristiti postoje¢e moguc¢nosti u okviru sustava
medicine rada.

Hrvatska psiholoSka komora

Promijeniti paradigmu: mentalno zdravlje kao dio
svakodnevne brige, poput sna, disanja i hrane.




Hrvati su svojim zivotom,

Vrijeme je da briga o méntalnom
zdravlju postane dio svakodnevice.

Hrvatska psiholoska komora
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Brinite o sebi na poslu — prevencija sagorijevanja

A

Povezujte se viSse — manja usamljenost, ve¢a otpornost
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Akcija mjerenja gqm
raspolozenja Ty
“Dobar dan, kako

ste?” 2025.

Akcija se nastavlja i ove godine. 10. listopada 2025., na Svjetski dan mentalnog
zdravlja, psiholozi diljem Hrvatske izlaze medu gradane s jednim jednostavnim
pitanjem: “Dobar dan, kako ste?”

Akcija “Dobar dan, kako ste?” omogucuje gradanima da kroz kratak upitnik i
razgovor s psihologom dobiju osobni uvid u svoje trenutno raspolozenje, razinu
stresa i emocionalnu dobrobit.

Cilj je potaknuti razumijevanje sebe i svakodnevnu brigu o mentalnom zdravlju
kroz otvoren, neposredan kontakt s psihologom.

Nakon ispunjavanja upitnika sudionici odmah dobivaju povratnu informaciju i
kratko savjetovanje o znacenju rezultata te o koracima koji mogu pridonijeti
boljem osjecaju ravnoteze i otpornosti.

Ove godine u akciji sudjeluje vise od 180 psihologa iz cijele Hrvatske, koji ¢e na
svojim radnim mjestima, u Skolama i institucijama provoditi mjerenje raspolozenja
u trajanju od sat do dva.

Akcija “Dobar dan, kako ste?” pokazuje da razgovor o mentalnom zdravlju moze
zapoceti jednostavnim pitanjem.
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