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STO JE MENTALNO
ZDRAVLUIE?

Stanje dobrobiti u kojem pojedinac prepoznaje
vlastite sposobnosti i potencijale, moze se nositi s
normalnim zivotnim stresovima, produktivno raditi
| doprinositi zajednici u kojoj zivi




STO JE MENTALNO
ZDRAVLUIE?

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) jos je 1946.
godine tjelesno | mentalno zdravlje definirala kao
temeljno ljudsko pravo

Mentalno zdravlje odgovornost je drustva, raznih
Institucija 1 odgovornih osoba, ali | cijele zajednice.
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STANJE UMA KOJE NAM
OMOGUCUJE DA SE
ANGAZIRANO |
POVEZANO

_NOSIMO S RAZNIM
ZIVOTNIM 1ZAZOVIMA




s MENTALNO ZDRAVLIE &

PREDSTAVLIA KONTINUUM

od potpunog izostanka do optimalnog
mentalnog zdravlja mentalnog zdravlja



MITOVI I ISTINE O
MENTALNOM ZDRAVUU

Meni se nikada ne moze dogoditi problem mentalnog zdravilja.

Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja su slabi.
Mentalna bolest se moze dogoditi samo odrasloj osobi

Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja imaju poteskoce u skoli ili na
fakultetu i na poslu.

Ako se problemi mentalnog zdravlja pojave, to je traje do kraja zivota.

Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja su opasni, nasilni 1 agresivni.
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MENI SE NIKADA NE MOZE -
DOGODITI PROBLEM P

MENTALNOG ZDRAVLJA.

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.

|z tih razloga je vazno imati praksu brige o
sebi | svojoj dobrobiti.
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LJUDI KOJI IMAJU PROBLEME
MENTALNOG
ZDRAVLIA SU SLABI

Probleme mentalnog zdravlja nije mogude zaustaviti
i/ili sprijeciti snagom volje. Nisu umisljeni ili pak znak
da smo slabi i jadni.

Javljanje problema mentalnog zdravlja ovisi o jako
puno okolnosti u nama samima te u nasoj obitelji,
krugu ljudi s kojima se druzimo, skoli |

Siroj zajednici.

Ako do problema mentalnog zdravlja i dode, vazno
je potraziti pomoc.




POREMECA)J MENTALNOG
ZDRAVLIA SE MOZE
DOGODITI SAMO NEKO)
ODRASLOJ OSOBI

Poremecaj mentalnog zdravlja se moze dogoditi
svima, bez obzira na njihovu dob. | djeca | mladi
mogu imati neke probleme poput panicnih napada,
depresivnosti ili pak anksioznosti u drustvu




LUDI KOJI IMAJU
PROBLEME MENTALNOG -

ZDRAVUA IMAJU | P

POTESKOCE U SKOLI, NA
FAKULTETU | NA POSLU

OVISI —i o osobi i o tipu problema

Ponekad zbog simptoma problema mentalnog
zdravlja ljudima zaista bude teze u skoli, na fakultetu
i na poslu, no to sve ovisi o osobi i 0 podrsci i pomodi
koju ona dobiva.

Za bilo koji problem postoji rjesenje i nacin na koji si
mozemo pomodi.




(-

AKO SE PROBLEMI MENTALNOG
ZDRAVUA POJAVE, TO TRAJE DO
KRAJA ZIVOTA.

Pojava problema mentalnog zdravlja ne znaci da su ti
problemi tu zauvijek.

Uz podrsku, pomod, stjecanje novih iskustava i protek
vremena, moguce je doci do potpunog oporavka.

Za neke je ljude uz podrsku obitelji i prijatelja jako
vazno pronaci pomoc psihoterapeuta ili savjetovatelja




LUDI KOJI IMAJU
PROBLEME MENTALNOG
ZDRAVLIA SU OPASNI,
NASILNI | AGRESIVNI.

Ova je tvrdnja primjer tipicnog 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 vrsnjackog nasilja.
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STO NAM MOZE STVORITI PROBLEME
MENTALNOG ZDRAVLJA?

Pojacana negativnost u | 043 slika o sebi

| oSe socijalne vjestine oo
J J razmisljanju

Poteskoce u prepoznavanju i
kontroliranju osjecaja

Nedostatak bliskih odnosa

|lzbjegavanje socijalnih
kontakata 1 i1zolacija

Preniska ili previsoka
ocekivanja od
buducnosti




b KOJI SU ZNAKOVI DA NAM JE NEKA &
SITUACIJA TESKA?
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' KOJI SU ZNAKOVI DA NAM JE NEKA ‘
SITUACIJA TESKA? ‘

0SJECAJI TIJELO PONASANIJE




KAKO SI MOZEMO POMOCI? &




S

/ KAKO SI MOZEMO POMOCI?

OKRUZITE SE S
NAUCITE CUJENITI DOBRIM | BRIZNIM

VQDITE BRIGU O LUDIMA
R FIZICKOM ZDRAVUU
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v KVALITETNO POSTAVITE S|
NAUCITE PROVODITE REALISTICNE CIUEVE |
PREPOZNATI KADA SLOBODNO VRIUJEME OCEKIVANJA OD
NISTE DOBRO SAMIH SEBE

POTRAZITE POMOC KADA VAM JE ‘
POTREBNA!




POTRAZITE POMOC AKO DUZE
OD PAR TJEDANA KOD SEBE
PRIMJECUJETE ...

jaku zabrinutost, nervozu, tugu, ljutnju, anksioznost
ili apatiju (Cini vam se da nista ne osjecate)

zabrinutost za svoje stanje koje vas onemogucava u
uspjesnom funkcioniranju u skoli te drugim
okruzenjima

velike promjene u ponasanju, stvarima i aktivhostima
koje su vas prije veselile i u kojima ste uzivali.




KOME SE OBRATITI ZA POMOC?

roditeljima 1 odraslim osobama od povjerenja

struc¢nim suradnicima u skolama

Centar za mlade Dubrovnik
centarzamlade@googlegroups.com
https://www.facebook.com/CentarZaMladeDubrovnik

Obiteljsko savjetovaliste Dubrovacke biskupije
obiteljsko.savjetovaliste@dubrovacka-biskupija.hr

https://www.facebook.com/Obiteljsko-savjetovali% C5%Alte-Dubrova%C4%8Dke-biskupije-
102946338057465

Online savjetovaliste za mlade Obiteljskog centra Dubrovnik
obiteljskicentardbk@gmail.com
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CUVAJTE SVOJE MENTALNO
ZDRAVUE!
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