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Mentalno zdravlje

dio je cjelokupnog
zdravlja pojedinca.

Ono predstavlja nasu osobnu snagu
u noSenju sa svakodnevnim Zivotnim
izazovima te uvelike odreduje kvalitetu
Zivota i osjecaj blagostanja svakog pojedinca.
U prakticnom smislu to podrazumijeva da onaj

mladi ¢ovjek koji je sposoban uciti, raditi produktivno,
stvarati i odrZavati pozitivhe odnose s drugim ljudima, doprinositi zajednici u
kojoj zivi te izvrSavati svakodnevne rutinske aktivnosti usmjerene na brigu o sebi
(prehrana, fizicka aktivnost, san, rekreacija, odmor i zabava) ima vecu Sansu biti
mentalno zdrav. Imati dobro mentalno zdravlje takoder znaci imati realisti¢nu sliku
o sebi i drugima, biti opc¢enito zadovoljan sobom i sposoban uZivati u Zivotu.

U Zivotu smo cesto suoceni sa situacijama u kojima stvari ne idu Zeljenim i
predvidljivim putom. Drugim rijeCima, svi znamo da je Zivot pun izazova, promjena
i povremenih teSko¢a i kriza na koje nailazimo. Upravo mentalno zdravlje
podrazumijeva nase kapacitete da se nosimo sa svakodnevnim neugodnim i
stresnim situacijama, da unatoc njima dobro funkcioniramo te da se uspijevamo
oporaviti od dozivljenih tesko¢a i problema.

Kada smo uzrujani ili kada smo pod stresom mozZzemo se osjecati svakako -ljuto,
tuzno, tjeskobno, zbunjeno, neodlucno... i to je posve ocekivano i normalno. To
nam se svima dogada. Vazno je naglasiti da mentalno zdravlje podrazumijeva
dozivljaj Citavog spektra ljudskih emocija, od onih ugodnih kao $to su radost i
ponos, do onih malo manje ugodnih poput ljutnje, tuge, razocaranja, tjeskobe,
srama i krivnje...

Dakle, biti mentalno zdrav znacdi dozivjeti,
a ne potiskivati neugodne emocije te ih
nauciti prozivljavati na nacin da ne Stetimo
ni sebi ni drugima.
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KVIZO
M ENTALNOM Testirajte svoje znanje o mentalnom zdravlju

ovim kratkim kvizom u nastavku i nastojte ne

ZDRAVLJ U Skicati odgovore na pitanja. (=

Ako nemamo psihicku bolest, znaci da smo mentalno
1. . da ne
zdravi.
2. | Mentalno zdravlje dio je cjelokupnog zdravlja. da ne
3. | Svatko moZe sam brinuti o svom mentalnom zdravlju. da ne
Ako se osje¢éamo tuzno i bezvoljno, to znaci da nismo
4. . da ne
mentalno zdravi.
5. | Pozitivan pogled na Zivot ¢uva mentalno zdravlje. da ne
6 Ako osoba ima poteskoéa s mentalnim zdravljem, znaci da e
" | da nesto s njom ,,nije u redu”ili da si ne zna pomoci.
7 Za mentalno zdravlje se trebaju brinuti samo oni koji da ne
" | imaju poteskoca s njim.
Potesko¢e mentalnog zdravlja nisu nista posebno kod
8 adolescenata, oni ionako imaju promjene raspolozZenja da ne
" | uzrokovane hormonima i ponasaju se veé¢inom na nacin
da Zele privuéi nasu paznju.
9 Poteskoée s mentalnim zdravljem znak su slabosti, da je da ne
" | osoba jaca, ne biimala tih problema.
Adolescenti koji imaju dobre ocjene u Skoli i imaju puno
10. | prijatelja, ne mogu imati potesko¢a s mentalnim zdrav- da ne
ljem jer oni nemaju razloga da budu depresivni.
11 LoSe roditeljske vjestine nekih roditelja razlog su sto da ne
" | djeca imaju teskoca s mentalnim zdravljem.
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Meni se nikada ne moZe dogoditi problem s mentalnim

12. . da ne
zdravljem.

13. | Mentalna bolest se mozZe dogoditi samo odrasloj osobi. da ne
Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja imaju

14. T s da ne
poteskoce u Skoli ili na fakultetu ili na poslu.

15, Ako se.prvc.)bleml s mentalnim zdravljem pojave, to traje da e
do kraja Zivota.

16. JUC'II k'gjl |maJ.u probleme mentalnog zdravlja su opasni, da ne
nasilni i agresivni.
Ljudi bi trebali sami progurati kroz poteskoée vezane uz

17. ) da ne
mentalno zdravlje.
Ved i na prvi pogled moZzemo procijeniti tko ima

18. . : da ne
problema s mentalnim zdravljem.
Zene su sklonije mentalnim bolestima u odnosu na

19. N da ne
muskarce.

20. Ljudi svrr.1.e.ntaln|m bolestima su uglavnom tihi i da ne
sramezljivi.

21. | Lijekovi su najbolji nacin lije¢enja mentalnih bolesti da ne

22. | Mentalna bolest se dogada samo nekim ljudima. da ne
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ODGOVORI

1. Neto¢no. Mentalno zdravlje znaci puno vise od toga da nemamo neku
psihicku bolest. Ako se veé duze vrijeme osjeéamo tuzno i bezvoljno ili nas
konstantno muci nesto zbog ¢ega ne mozemo uciti i koncentrirati se, ne
bismo rekli da smo mentalno bolesni, ali ne bismo rekli ni da smo posve
zdravi. To zapravo znaci da nam je naruseno mentalno zdravlje i tome bismo
se trebali posvetiti.

2. Tocno! Mentalno zdravlje sastavni je dio zdravlja osobe i povezano je sa
fizickim zdravljem.

3. Ne uvijek. Postoje nacini na koje mozemo sami brinuti o svom mentalnom
zdravlju, no treba znati da ipak nije sve u nasim rukama. Dakle, do odredene
razine briga je na nama (mi sami odluc¢ujemo kako i koliko ¢emo brinuti
o svom mentalnom zdravlju), no neke stvari su izvan nase kontrole (npr.
jesmo li rodeni u zemlji u kojoj sad upravo bjesni rat).

4. Ne nuzino. Neugodne emocije poput tuge i bezvoljnosti sastavni su dio
Zivotnog iskustva svakog od nas i svi ponekad prozivljavamo takve emocije.
One predstavljaju uobicajenu reakciju na neke situacije (npr. kad izgubimo
nekoga, sasvim je ocekivano da smo tuzni i bezvoljni), no problem se moze
javiti kada se konstantno tako osje¢amo.

5. Da, pozitivan pogled na Zivot pomaZze mentalnom zdravlju! Ipak, to ne znaci
da smo uvijek sretni i zadovoljni, nego da obi¢avamo na Zivot gledati pozitiv-
no, unato€ problemima. Naravno da nam to ne ide uvijek od ruke i ponekad
je zaista tesko vidjeti neSto dobro u loSoj situaciji, ali je bitno imati na umu
da nam to moZe pomodi da se lakSe nosimo s teskim situacijama.

6. Poteskoce s mentalnim zdravljem mogu se pojaviti kod bilo koga, bez obzira
na inteligenciju, spol, socio-ekonomski status.

7. Svise trebaju brinuti o svom mentalnom zdravlju i aktivno doprinositi svojoj
dobrobiti, isto kao sto se i o fizickom zdravlju treba brinuti stalno, a ne kad
je veé naruseno.
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10.

11.

12.

13.

14.

TinejdzZeri imaju Ceste promjene raspoloZenja, no to ne znaci da njihovo
mentalno zdravlje nije vazno. Ucestalost problema mentalnog zdravlja kod
djevojcica i djeCaka izmedu desete i devetnaeste godine u svijetu iznosi
13,2%, u Europi 16,3 %, a u Hrvatskoj 11,5% (49 272 djecaka i djevojcice).

Nitko ne bira hoce li imati ove poteskoce, niti su one povezane sa slaboséu;
StoviSe za prepoznavanje teskoca i trazenje podrske potrebna je velika snaga
i hrabrost. Probleme mentalnog zdravlja nije moguce zaustaviti i/ili sprijeciti
snagom volje. Nisu umisljeni ili pak znak da smo slabi i jadni.

Rijec je o vjerovanju s kojim se Cesto susre¢emo. Javljanje problema mental-
nog zdravlja ovisi o jako puno okolnosti u nama samima te u nasoj obitelji,
krugu ljudi s kojima se druzimo, Skoli i Siroj zajednici. Ako do problema
mentalnog zdravlja i dode, vaino je potraziti pomo¢. Mozemo se obratiti
stru¢nom suradniku u Skoli, u savjetovali$tu, razgovarati sa svojim lije¢nikom
ili traziti pomoc psihijatra.

Depresija jest teZak poremecaj mentalnog zdravlja koji moZe pogoditi bilo
koga, bez obzira kako se nama ¢ini da je toj osobi u Zivotu. Depresija nastaje
kao kombinacija drustvenih, psiholoskih i bioloskih faktora.

A sto se tice mladih osoba koji imaju odli¢an Skolski uspjeh mogucée je kako
osjecaju pritisak da moraju uspjeti koji na kraju moZze voditi u anksioznost ili
probleme kod kuce.

Mnogi faktori utjeCu na poteskoce s mentalnim zdravljem. Pogresno je kriv-
iti roditelje za poteskoce s mentalnim zdravljem njihove djece, ve¢ im je
potrebno pruziti podrsku jer upravo oni imaju klju¢nu ulogu u rastu, razvoju
i oporavku svoje djece.

Svima nama se u nekom trenutku moze dogoditi da zapadnemo u krizu ili
da prolazimo teske Zivotne situacije zbog kojih mozemo imati naruseno
mentalno zdravlje. Iz tih razloga je vazno imati praksu brige o sebi i svojoj
dobrobiti.

Poremeéaj mentalnog zdravlja se moZe dogoditi svima, bez obzira na njiho-
vu dob. | djeca i mladi mogu imati neke probleme poput pani¢nih napada,
depresivnosti ili pak anksioznosti u drustvu.

Tocan odgovor na prethodnu tvrdnju je: OVISI —i o osobi i o tipu problema.
Ponekad zbog simptoma problema mentalnog zdravlja ljudima zaista bude
teze u sSkoli, na fakultetu i na poslu, no to sve ovisi o osobi i o podrsci i
pomoci koju ona dobiva. Za bilo koji problem postoji rjesenje i nacin na koji
si moZzemo pomodi.
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Pojava problema mentalnog zdravlja ne znaci da su ti problemi tu zauvijek.
Uz podrsku, pomog, stjecanje novih iskustava i protok vremena, mogude je
dodi do potpunog oporavka. Za neke je ljude uz podrsku obitelji i prijatelja
jako vazno pronaci pomoc¢ psihoterapeuta ili savjetovatelja.

Ova je tvrdnja primjer tipiénog negativnog vjerovanja koji se €esto vidi u
medijima ili na filmovima. To najcesce nije slucaj. Puno je veca Sansa da se
ljudi s nekim problemima mentalnog zdravlja nadu u situaciji gdje su Zrtve
zlostavljanja ili pak vr$njackog nasilja.

Netoc¢no! Kada ljudi imaju nekih problema s tjelesnim zdravljem, obi¢no
nesto poduzimaju - odlaze lijeCniku ili traze neki drugi oblik pomodi za
svoje probleme. Jedan od ¢imbenika s kojim su povezane mentalne bolesti
jest kemijska neravnoteza u mozgu i obi¢no takvo nesto zahtjeva pomo¢
stru¢njaka. Zbog stigme koja se vezuje uz mentalne bolesti, mnogi ljudi
nevoljko traze pomoc.

Ponekad kada ljudi prozivljavaju simptome mentalne bolesti, nacin na koji
misle, osjecaju i ponasaju mozZe odstupati od onoga sto je uobicajeno i
ocekivano, medutim generalno ne mozes zakljuciti da li netko ima mentalnu
bolest samo na temelju njegova izgleda.

U nacelu muskarci i Zene su jednako ¢esto pogodeni mentalnim bolesti-
ma. Razlike postoje s obzirom na specificnu mentalnu bolest - Zene ¢esée
pobolijevaju od depresije i poremedéaja prehrane, dok je kod muskaraca
zastupljeniji alkoholizam i ADHD.

Neke bolesti relativno jednako pogadaju Zene i muskarce, poput bipolarnog
poremecaja. Jedan od razloga zasto se moze Ciniti da Zene imaju viSe men-
talnih teSkoca jest taj da su Zene spremnije traZiti pomoc¢ za emocionalne
teSkoce i probleme mentalnog zdravlja.

Ne postoji jaka uzro¢na povezanost izmedu osobina li¢nosti i sklonosti men-
talnim poremecajima. Neke mentalne bolesti poput depresije, anksioznosti
i shizofrenije u svojim klini¢kim slikama pokazuju manjak ili potpuni izostan-
ak socijalnog kontakta, ali to se razlikuje od crta licnosti poput introverzije
ili sklonosti sramezljivosti.

Tretman lijekovima mozZe biti vrlo ucinkovit nacin lije¢enja mentalnih boles-
ti, medutim svakako nije jedini i iskljucivi nacin tretmana i podrske u ozdrav-
lienju i oporavku. Za ucinkovit oporavak nuzni su i drugi oblici pomodi i
podrske poput psihoterapije i/ili psiholoskog savjetovanja.

Netocno! Mentalna bolest moZe se dogoditi svakome
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Sto nas sprjecava

Mentalno zdravlje uz fizicko zdravlje Cini

da brinemo o neodvojiv dio naseg ukupnog zdravlja
i ne smijemo si dopustiti drugacije ga
mentalnom promatrati. Kao S$to brinemo o svom

fizickom zdravlju, vazno je brinuti i o svom
mentalnom zdravlju.

zdravlju?

Zasto se joS uvijek bojimo i suzdrzavamo
traziti pomoc¢ kada naidemo na izazove nasem
mentalnom zdravlju?

MozZda bi vam sljedeci razgovor mogao pomodi u odgovoru na prethodno pitanje.
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Promislite!

Zvuci li vam prethodni razgovor uvjerljivo? Ili vam ipak zvuci pomalo ,, pomaknuto”
i neuvjerljivo? MozZete li zamisliti da netko trpi ovakvu zubobolju i nije spreman
reci drugim ljudima da ga boli zub te potraZiti pomoc zubara kako bi si olakSao bol?

Obicno kad nas nesto na tijelu boli, bilo zub ili neki drugi dio tijela, ukoliko bol
jacai postaje nepodnosljiva, spremno dijelimo informaciju o svojoj boli s drugima i
odlazimo k stru¢njaku - zubaru ili nekom drugom lije¢niku po pomo¢.

Medutim kada bismo zubobolju zamijenili sa psihickim smetnjama i patnjom,
a zubara sa stru¢njakom mentalnog zdravlja, ovakav dijalog zvu€ao bi nam
realistitcno, mozda ¢ak i poznato do te mjere da smo se i sami imali priliku naci
u slicnoj situaciji. Kada je rije¢ o brizi i zastiti tjelesnog zdravlja, od najranije dobi
izloZzeni smo informacijama i smjernicama poput osobne higijene ili prve pomoci
koje nam pomazu da se zastitimo od bolesti i o€uvamo nase fizi¢ko zdravlje.
Mozemo li isto reéi za nase mentalno zdravlje?

lako smo kao drustvo sve spremniji otvoreno razgovarati o psihickom zdravlju i
vaznosti njegove zaStite i promicanja, joS uvijek postoji stav o tome da imati
psihicke smetnje znaci biti lud, slab, izgubljen...U tom kontekstu traZzenje pomoci
i podrske u vidu odlaska stru¢njaku mentalnog zdravlja predstavlja znak slabosti
koji se uzima kao dokaz da nismo dovoljno snazni i sposobni sami iza¢i na kraj s
vlastitim izazovima i teSko¢ama.

Da opet posjetimo zubara na tren - nitko ne o¢ekuje da si sami popravimo karijes
na zubu ili da samo prespavamo i odbolujemo prijelom neke kosti u tijelu. Medutim
kada saznaju da idemo psihologu ili psihoterapeutu, ljudi su skloni reagirati
umanjivanjem, nelagodom ili osudivanjem.
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Takve reakcije nepovoljno djeluju na osobe s psihickim smetnjama, poremecajima
ili bolestima. Doprinose da se osjecaju loSe zbog dozivljenih smetnji te da se zbog
straha od moguceg odbacivanja i osude okoline suzdrze od trazenja podrske i
pomoci, sto ih dodatno slabi i ugroZzava njihovo ve¢ naruseno mentalno zdravlje.

Realnost je takva da su teSko¢e mentalnog zdravlja drustveno
stigmatizirane, Sto oteZava pravovremeno traZenje podrske i
pomoci, Cime raste rizik od razvoja psihicke bolesti.

Stigma se odnosi na skup negativnih uvjerenja i stavova koji
rezultiraju strahom, odbacivanjem, izbjegavanjem, diskriminacijom
i nasiljem prema ljudima s mentalnim tesko¢ama.

Stigma nije samo stvar neprimjerenog naziva ili ponasanja. U korijenu stigme je
nepostovanje.

Rije je o negativnom obiljeZavanju osobe zbog tesko¢a s mentalnim zdravljem /
prisustva mentalne bolesti na temelju negativnih stavova koje smo prethodno
formirali i usvojili - stigmatizirane osobe drustvo Cesto obiljeZzava kao drukcije i
time manje vrijedne.

Stigma za ljude s mentalnim poteSko¢ama znaci prepreku.
Zbog straha od stigme i posljedi¢ne diskriminacije osobe s mentalnim tesko¢ama
i njihove obitelji ne poseZzu za pomocdi i podrskom koju trebaju Sto posljedi¢no

dovodi do pada samopouzdanja, osje¢aja manje vrijednost povlacenja iz drustva,
¢ime se zacCarani krug teskoca odrzava.
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Kako smanijiti stigmu?

Ne postoji jednostavan odgovor niti jedinstvena strategija
za eliminaciju stigme vezane uz mentalne smetnje/bolesti,
medutim neki se koraci mogu poduzeti:

® Pazite Sto govorite — pobrinite se da ne koristite jezik, komentare i dosjetke
koji stigmatiziraju osobe s mentalnim smetnjama/bolestima

® Postavljajte pitanja — puno se toga moze saznatiinformirajuci se kod stru¢njaka
mentalnog zdravlja ili osoba koje su proZivjele iskustvo mentalne bolesti

® Budite otvoreni za ucenje — brojni su izvori, u papirnatom i online obliku koji
pomazu saznati nesto vise o mentalnom zdravlju i mentalnim bolestima.
Jedino znanje i obrazovanje vode do manje nerazumijevanja i neznanja te
manje stigmatizacije.

® Sluajte o tudim iskustvima — kada naucite viSe o mentalnom zdravlju i
bolestima, ostanite otvoreni, paZljivi i puni poStovanja za prozivljena iskustva
drugih ljudi.

® ZaloZite se — pomozite smanjiti stigmu tako da se zalozZite i angazirate u situaci-
jama u kojima ljudi stigmatiziraju osobe s mentalnim bolestima ili kada dijele
zablude i mitove o mentalnom zdravlju.




Sto predstavlja izazov
mentalnom zdravlju mladih?

Postoje neke situacije u Zivotu koje mogu predstavljati izazov mentalnom zdravlju
ili ga narusiti. Kada je rije¢ o mladim osobama, ovo su neke koje mladi ¢esto isticu:

e Obitelj
(npr. roditelji se rastavljaju ili razvode, roditelji se medusobno svadaju ili se
svadaju s tobom, imas stalne sukobe sa bra¢om i sestrama)
o Skola
(npr. testovi, ocjene, zahtjevni nastavnici, nerazvijene vjestine ucenja)
e Prijateljstva
(npr. stalni sukobi s prijateljima, izdaje, gubici prijateljstava, zahtjevi za
c¢uvanjem tajni prijatelja)
e Tjelesni izgled
(npr. pretjerana briga oko izgleda - teZine, visine, kose, akni...)
e Romanticni odnosi

(npr. novi odnosi, nedavni prekidi, komplicirani odnosi, razlike u
ocekivanjima od odnosa)

¢ VrSnjacko nasilje i cyberbullying
(npr. neke osobe te opetovano ponizavaju pred drugim vrSnjacima,
iskljuCuju te iz socijalnih odnosa, meta si zlobnih komentara ili fotografija)
* Vrsnjacki pritisak
(npr. drugi vrinjaci redovito nad tobom vrse pritisak da konzumira$ drogu
ili alkohol, upustis se u seksualne odnose ili u druga rizicna ponasanja)
e Nouvci i drugi resursi

(npr. tvoja obitelj nema dovoljno novaca da ti osigura neke stvari pa se
osjecas neuklopljeno medu vrSnjacima)

e Promjena

(selis se u drugu kucu, Skolu, drzavu, tvoja obitelj se Siri rodenjem brace ili
sestara, izgubio si ¢lana obitelji zbog preseljenja ili smrti)

¢ |dentitet
(rodni identitet)
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Koje su to situacije zbog kojih se ti ne osjecas dobro?
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Sve prethodno navedene situacije dovode do reakcija koje su zajednicke svim
ljudima. Te reakcije, koje su ujedno znakovi da nam je neka situacija teSka, mogu
se svrstati u nekoliko kategorija:

N\

Misli - osjecaj zbunjenosti, teSkoce u koncentraciji, teSkoée s donosenjem odluka,

zaboravljanje i problemi s pamcenjem, negativne misli poput: “Ja sam losa osoba”,“Nikad

nece biti bolje”, “Sve mi ide krivo i niSta mi ne polazi od ruke”, "Ne mogu vise, dosta mi
< > je","Bilo bi bolje da me nema", "Kako sam jadan/na", "Ovo nije fer"

Osjecaji - tuga, strah, briga, tjeskoba, nemir, ljutnja, krivnja, osjecaj beznada,
bezvoljnost, potreba da se izolirate, iritabilnost (sve vas Zivcira), osjecaj napetosti i kao
da ste na rubu, ravnodusnost

pogorsanje kronic¢nih zdravstvenih problema, promjene u razini energije, tesko se
opustate

Pona§anje - poteskocde u reguliranju i navikama prehrane i sna (npr., smanjeni ili
povecani apetit, problem oko spavanja, noéne more), placljivost, poveéano koristenje
alkohola i cigareta, ucestalije svade s uku¢anima, poteskoce uobavljanju dnevnih aktivnosti,
popustanje u Skoli, rizicna ponasanja, povlacenje iz drustva, agresivnost, ozljedivanje
sebe/drugih

Koje su tvoje tipicne reakcije u uznemirujuéim situacijama?

p TJELESNI .
MISLI OSJECAII ZNAKOV] PONASANIJE
(Sto ti prolazi (kako se Y T ) e
AR osjecat?) (Sto osjecas u tijelu?) | (Kako se ponasas?)
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Svaki se mladi ¢ovjek na drugaciji nacin nosi sa stresom. Neki ¢e , gutati” serije i
filmove, dok ée se drugi vise druziti s prijateljima. Mladi ¢esto upadnu u zamku
noSenja sa stresom na lo$, nezdrav nacin jer nikada nisu naucili nositi se sa stresom
na pozitivan i zdrav nacin.

Prvi korak u kretanju prema zdravijim nacinima noSenja sa stresom jest prepoznati
kod sebe kojim si zdravim, a kojim nezdravim nacinima noSenja sklon.

Pozitivan i zdrav nacin je onaj koji poboljSava nasu tjelesnu, socijalnu i emocion-
alnu dobrobit, primjerice kada odes tréati s prijateljima ili se s njima druziti i pro-
voditi vrijeme ili kada razgovaras s osobom od povjerenja.

Nezdravi nacini su oni koji obicno dovode do privremenog olak$anja, ali dugorocno
potkopavaju nasu cjelokupnu dobrobit. Ovo moze ukljucivati izbjegavanje prob-
lema zbog kojeg si pod stresom poput odlaganja ucenja za test jer ti je to izvor
velike brige ili primjerice navika koje nam u potpunosti izmaknu kontroli poput
jedenja nezdrave hrane, ostajanja budnim do kasno u noc¢ igrajuci video igrice,
prekomjerne konzumacije alkohola i droga te ponasanja poput povlacenja u sebe,
agresivnog ponasanja prema drugima i samoozljedivanja koje ne treba zanemariti,
ved ih shvatiti ozbiljno jer mogu ozbiljno narusiti nase mentalno zdravlje.

U ovakvim situacijama bitno je ukljuciti odrasle osobe kako bi nam pomogle!!!
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U nastavku je lista pozitivnih i negativnih nacina suocavanja sa stresom kojima su
skloni mladi. Naravno da nisu pokrivene sve mogudée strategije. Budi slobodan da
dopises neke svoje nacine koji nisu navedeni, a koje si s godinama razvio.

Oznaci znakom plusa pozitivne strategije koje koristis, a znakom minusa nega-
tivne strategije!

Tipicni nacini noSenja sa stresom kod mladih

Koristim Skolski rad, igrice, TV ili druge aktivnosti da bih maknuo fokus s
nekih stvari koje me zabrinjavaju

Komuniciram ili se druzim s prijateljima radi podrske

Koristim alkohol ili droge kako bih se bolje osje¢ao

Uzmem vremena za sebe da se opustim, diSem, i odlutam mislima

Odustanem od pokusaja da rijeSim problem

Poduzimam akcije kako bih rijeSio problem koji me muci

Bacam Sale na racun vlastitih problema

Kritiziram samog sebe

PokuSavam pronaci nesto dobro u onome $to mi se dogada

Krenem s nekim hobijem, sportom ili nekom drugom zdravom aktivnosti
u kojoj uzivam

Otvorim se i podijelim svoje neugodne emocije s osobama od povjer-
enja

Pomirim se s onim $to mogu i onim $to ne mogu uciniti vezano uz prob-
lem i nastavim Zivjeti s tom svijesti u glavi

Meditiram ili se molim

Ignoriram problem i nadam se da ¢e nekim ¢udom nestati

Krenem s tjelovjezbom, malo viSe nego obi¢no

Jedem vise nego inace

Emocionalno se povuéem i nastavim dalje po inerciji

Sopingiram kako bi se bolje osjec¢ao

Pricam s odraslom osobom kojoj vjerujem o onome sto me muc i

Podsjetim se da stres ne ubija veé da je on samo znak da mi je neSto
jako jako vazno

Ostalo

Ostalo
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Kako mozemo pomoci sami sebi?

U vecini situacija imamo svoje unutarnje snage i nacine kojima si mozemo pomoci
te svakodnevno i proaktivno brinuti o svom mentalnom zdravlju.

Za pocetak pozovite svoje brige na kavu, verbalizirajte ih i upoznajte te se zapitajte
nekoliko sljedecih pitanja:

* Sto bi rekla moja neugodna misao da je pretvorim u jednu re¢enicu?

* Sto bih rekla dobrom prijatelju da ¢ujem ovakvu ili sliénu brigu?

* Kada bi se ta moja misao i ostvarila, kako bi se nosio/la sa situacijom?
 Jesu li mi se neke sli¢ne stvari dogadale u proslosti. Sto mi je tada pomagalo?

* Koja su me prosla iskustva osnazila i dala mi vjere da se mogu suoditi s
raznim situacijama?
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U korak sa samim sobom:

Kroz dan koristi simbole kako bi pratio kako se

osjecas, Sto CiniS ili kako bi prepoznao Sto te
zabrinjava. Ako zakljucis da ti raspoloZenje, misli

i ponasanja stoje na putu svakodnevnih Zivotnih
zahtjeva i dogadaja, pokazi ovu tablicu odrasloj oso-

bi od povjerenja jer stvari se MOGU promijeniti i ti se
MOZES osjecati bolje!

Ponedjeljak [ Utorak Srijeda | Cetvrtak Petak Subota | Nedjelja
Osjecao sam se... Koliko sam ? Ostalo
@ | sretno €2 | pobudeno | Zzzz | San D | Droga

& | tuino = | tjeskobno H | Hrana AL | Alkohol

) | umorno razdrazljivo V | Vjezbanje | SO | Samoozljedivanje

2 | ljuto <) | mirno C | Cigarete S | Suicidalne misli
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A u nastavku evo joS nekoliko prijedloga:

Podijeli s nekime kako se osjecas - samim dijeljenjem svojih osjecaja i briga s
nekime osje¢amo se lakse i bolje, a ¢esto onda dobijemo i podrsku koja nam
treba.

Budi blag/a prema sebi - kada se kritiziramo i ljutimo sami na sebe, bude nam jo3
teze; treba imati na umu da svatko grijesi i da nitko nije savrsen.

Radi nesto u éemu si dobar/ra i u éemu uzivas - svatko od nas ima nesto Sto voli
raditi. Fokusirajudi se na ono $to volimo i sto nam dobro ide, nase samopouzdanje
raste, kao i vjera u sebe.

Uzmi pauzu - odmori se, makni se od mobitela, slusaj muziku, radi nesto sto te
opusta. Tijelu treba , punjenje baterija“, a ¢esto se dogodi da na to zaboravimo.

Naspavaj se - tijelu treba odmora i dobrog sna; kad se naspavamo, bolje
funkcioniramo.

Jedi zdravo - kada se hranimo zdravo, osje¢éamo se i bolje u svom tijelu.

Kreci se - bavi se nekom tjelesnom aktivnoséu koja ti odgovara! Kada smo aktivni,
u nasem se tijelu izmedu ostalog, otpustaju hormoni dopamin i serotonin,
poznati kao hormoni ,srece i zadovoljstva“.

Budi u dobrom drustvu - druzi se s onima s kojima osje¢as uzajamnost i
povjerenje, s onima s kojim se osjec¢as ugodno, ispunjeno i podrzano.

Zastupaj se - brini o svojim potrebama i osjecajima i reci Sto mislis! Znamo da je
»lako za reci, a teze za izvesti®, no vrijedi probati, pa makar za pocetak na malim
stvarimal

Nauci nesto novo - usvajanje nove vjestine i novih znanja €ini nas zadovoljnijima.
Pronadi nesto $to ti se svida i znaj da to ne mora biti ono Sto svi drugi rade.

Doprinosi zajednici/volontiraj — proseci psa susjedi, obavi kupovinu za nekoga

tko ne moZe sam, posadi stablo... Kad doprinosimo zajednici, osje¢amo se korisno
i ispunjeno.
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POMOC BI BILO DOBRO POTRAZITI
UKOLIKO DUZE OD PAR TJEDANA
KOD SEBE ZAMJECUJETE:

1. Jaku zabrinutost, nervozu, tugu, ljutnju, anksioznost ili apatiju
(€ini vam se da nista ne osjecate) u trajanju od nekoliko tjedana,

2. zabrinutost za svoje stanje koje vas onemogucava u uspjeSnom
funkcioniranju u skoli te drugim okruzenjima,

3. velike promjene u ponasanju, stvarima i aktivnostima koje su
vas prije veselile i u kojima ste uZivali.

Gdje i kako traziti pomoc¢

Svi se mozemo naci u situaciji da nam je tesko i da nam je
potrebna stru¢na pomoc. ;
Ono $to pritom treba imati na umu je da nije sramotno
potraziti pomoc i podrsku. Kod stru¢njaka za mentalno ,
zdravlje (psiholozi, psihoterapeuti, psihijatri) cesto idu osobe
koje imaju uobicajeni svakodnevni Zivot i imaju neki problem
koji Zele rijesiti. Pri rjeSavanju tog problema pomogne nam

kad nas netko saslusa, pokaZe razumijevanje i usmjeri prema
pronalasku rjeSenja, stoga nemoj se bojati potraziti pomoc!

Takoder, ako vidis da je nekome od tvojih prijatelja/ica
potrebna pomo¢, budi aktivan/na, pogledaj gdje ga/ju
moze$ uputiti i pomogni mu/joj.
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Ovdje ¢emo navesti neka mjesta u Gradu Dubrovniku na kojima
mozes potraziti besplatnu pomoc¢ za sebe:

Obiteljski centar Podruéna sluzba Dubrovacko-neretvanska
Kontakt za narudzbu na e-mail adresu: css-dubrovnik-oc@socskrb.hr

Op¢a bolnica Dubrovnik, Dr. Roka Misetica 2

Poliklinika za zastitu mentalnog zdravlja djece i mladih

Prije dolaska potrebno je naruciti se telefonom na broj 020/431-582
te je potrebna uputnica

Zavod za javno zdravstvo Dubrovacko neretvanske Zupanije
Sluzba za mentalno zdravlje, Dr. A. Sercara 4a

NarudzZba telefonom na broj 020/341-082, nije potrebna uputnica
e-mail adresa: mentalno.zdravlje@zzjzdnz.hr

Obiteljsko savjetovaliste Dubrovacke biskupije,

Liechtensteinov put 22

Prije dolaska potrebno je naruciti se telefonom na broj 020/325-466
e-mail adresa: obiteljsko.savjetovaliste@dubrovacka-biskupija.hr
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