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STA JE MENTALNO ZDRAVLJE?

Svjetska zdravstvena organizacija, 2001. je definirala mentalno zdravlje kao ,stanje
dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje svoje potencijale, moze se nositi s
normalnim zivotnim stresom, moze raditi produktivno i plodno te je sposoban
pridonositi zajednici”.

Prijedlog nove, prosirene definicije, autora Silvana Galderisi, Andreas Heinz,
Marianne Kastrup, Julian Beezhold i Norman Sartorius (u ¢lanku objavljenom u
¢asopisu Psychiatria Polska):

Mentalno zdravlje je dinamiéno stanje unutarnje ravnoteze koje omogucéuje
osobi koristenje svojih sposobnosti sukladno univerzalnim vrijednostima
drustva. Osnovne kognitivne i drustvene vjestine; sposobnost prepoznavanja,
izrazavanja i upravljanja vlastitim emocijama, kao i sposobnost empatiziranja
s drugima; prilagodljivost i sposobnost nosenja s nepovoljnim zivotnim
dogadajima i funkcioniranje u drustvenim ulogama, kao i uskladen odnos
tijela i uma, predstavljaju vazne komponente mentalnog zdravlja koji u
razli¢itom stupnju pridonose stanju unutarnje ravnoteze.

MENTALNO
ZDRAVLJE JE DIO
OPCEG ZDRAVLJA

| NE ODNOSI SE SAMO
NA 0DSUSTVO
BOLESTI!




STA JE ADOLESCENCIJA | MLADOST?

Adolescencija obuhvata dob izmedu 14 i 18 godine Zivota, a prema nekim
istrazivanjima i do 25 godine zivota. Mladom osobom se smatra osoba do njene
30-te godine zivota. Adolescencija je zivotna faza koju obiljezava prijelaz izmedu
djetinjstva u odraslu dob i to je razdoblje kada mlada osoba se suocava sa
razlicitim promjenama.

¢ Na tjelesnom nivou suocava se sa bioloskim i fizickim promjenama kao §to su
aktiviranje hormona, nagli rast; promjene u tjelesnim proporcijama; povecanje
snage i izdrzljivosti; seksualno sazrijevanje.

¢ Na kognitivhom nivou desavaju se promjene kao $to su: razvoj misljenja koji
ukljuCuje pamcenje, rijesavanije problema i donosenje odluka; razvoj
sposobnosti razmisljanja o apstraktnim konceptima (shvataju da su odredeni
koncepti neopipljivi);razvoj sposobnosti zamisljanja alterantivnih objasnjenja i
mogucnosti (hipotetsko razmisljanje); povecanije introspekcije i
samosvjesnosti; razvoj sposobnosti za razmatranje vise aspekata nekog
problema ili postupka prije donosenja neke odluke. (Ipak, postoji razlika
izmedu onoga za $to adolescenti postaju sposobni i onoga $to stvarno ¢ine!)

¢ Na ponasajnom nivou adolescenti pocinju odbacivati autoritete, period
buntovnistva, zele povecati svoju neovisnost, vise su pod uticajem vrénjaka i
okoline nego roditelja, u periodu su preispitivanja granica, preuzimaju vece
rizike (i rizitna ponasanija), to je i period naglih promjena u raspolozeniu,
period izgradnje sebe i svog identitetam, period unutarnjih sukoba ali i sukoba
sa osobama iz okruzenja.

ADOLESCENCIJA JE PRILIKA | PRESUDNO RAZDOBLIE GDJE MLADA
0SOBA MOZE IZGRADITI OTPORNOST, USVOIITI | ODRZAVATI
SOCIJALNE | EMOCIONALNE VJESTINE | KOMPETENCIJE POTREBNE ZA
MENTALNU DOBROBIT | PRODUKTIVAN ZIVOT KAO ODRASLE 0SOBE.



STANJA MENTALNOG ZDRAVLIA

Vrlo cesto ¢im kazemo mentalno zdravlje ljudi odmah pomisle na bolest

mentalnog zdravlja. Isto tako vrlo ¢esto se mijesaju termini koji su vezani razlicita
stanja mentalnog zdravlja:

POREMECA)

ZDRAVO SUOCAVANJE POTESKOCE

STANJE BOLEST

¢ zdravo stanje - osoba se osjeca povezana sa drugima, sposobna za ucenje i
rad, ukljucena je u drustvo/zajednicu i umije se ,nositi” sa razli¢itim zivotnim
izazovima i stresom.

e suocavanje sa manjim potesko¢ama - prisutnost nemira, frustracije,
nezadovoljstva u ophodeniju sa zivotnim izazovima (u $koli/fakultetu, u
odnosima, sa okruzenjem) ali i dalje uspjesno riesavamo probleme koji nastaju.
Ove faze krace traju (nekoliko dana).

e poteskoce - osoba se osjeca pod velikim pritiskom, ima dojam daimu
Zivotu ne ide bas kako bi trebalo ili kako bi voljeli, prisutno je vece
nezadovoljstvo sobom, teze rjeSavaju ili cak izbjegavaju razlicite nastale
probleme. Ako su simptomi prisutni nekoliko sedmica i ako ih se ne tretira
(uz stru¢no pomo¢) najcesce dolazi do pogorsanija.

e poremecaji i bolesti mentalnog zdravlja
su stanja koja znac¢ajno negativno uticu na
osjecanja i dozivljaje, promjene
raspolozenja, nacin razmisljanja
(negativne misli, nelogi¢ne),
nacin ponasanja (povlac¢enije ili napadi),
smanjeno uzivanje, dojam da je osoba
odvojena od sebe i drugih,

smanjena svakodnevna funkcionalnost
i produktivnost




UZROCINASTANKA POTESKOCA
MENTALNOG ZDRAVLJA

Uglavnom ne postoji jedan uzrok nego niz preklapajucih faktora koji mogu
povecati vjerovatnost razvoja potesko¢a u mentalnom zdravlju, kao $to su:

TRENUTNE ZIVOTNE (STRESNE) OKOLNOSTI VEZANE ZA:

e drustveni odnosi u skoli, fakultetu ili poslu;

manjak novc¢anih sredstava,

nesigurno stanovanje;

prisutnost nasilja, alkoholizma, kriminalnog ponasanja u porodici;
teski odnosi sa ¢lanovima porodice (nezdrava porodi¢na dinamika);
teski i zahtjevni odnosi sa drugim bliskim ljudima iz okruzenija.

TESKA ZIVOTNA ISKUSTVA (TRENUTNA ILI U PROSLOSTI) A POSEBNO:

e ,grubo” roditeljstvo ili roditeljstvo , bez (dovoljno) emocija”;

e zanemarivanije ili zlostavljanje (psiholo$ko, fizicko, seksualno);
e razvod roditelja;

e gubitak u porodici ili gubitak bliske osobe;

« diskriminacija po bilo kojem osnovu.

INDIVIDUALNI FAKTORI VEZANI ZA:

o temperament i karakter;

usvojen nacin razmisljanja i vjestine suocavanja sa problemima;
hroni¢ne bolesti, fizicke i intelektualne razvojne poteskoce;
jaka Zelja za pripadanjem nekoj (rizicnoj) vrénjackoj grupi;
povecan pristup tehnologiji i koristenju iste.

v

BIOLOSKI FAKTORI VEZANI ZA:

e porodicnu anamnezu mentalnih poteskoca.



ZNAKOVI 1 SIMPTOMI NARUSENOG
MENTALNOG ZDRAVLJA

Neki od uobic¢ajenih znakova i simptoma koje mogu ukazivati na poteskocée u
mentalnom zdravlju:

promjene vezane za apetit (povec¢anije ili smanjenje)

promjene u nac¢inu spavanja (nesanice ili pove¢ano spavanje)

Cesta ili stalna prisutnost umora, isrpljenosti

promjene u nacinu razmisljanja - prisustvo negativnih, uznemirujucih ili
nelogicnih misli,

problemi u koncentraciji, paznji i pamceniju i logicnim razmisljanjem
promjene raspolozenja, brze promjene emotivnih stanja, vec¢a razdrazljivost
pojacana osjetljivost na zvukove, mirise ili dodir; izbjegavanje pretjerano
poticajnih situacija

prisustvo zabrinutosti, nervoze i straha,

cesto prisustvo osjecanja tuge i bezvoljnosti,

Cesto prisustvo osjecaja bespomocnosti i beznadeznosti

smanjeno samopouzdanje i samopostovanje

ucestali plac na stvari na koje inaCe osoba ne reaguje placem,

pretjerane reakcije ljutnje, potreba za osvetom, pretjerana reakcije na kritike,
laka i intenzivna iritacija

izostanak uzivanja, izbjegavanije stvari u kojima osoba inace uziva



...nastavak:

neobic¢an osjecaj nepovezanosti sa samim sobom ili okolinom; osjecaj
nestvarnosti, odvojenosti od sebe

problemi i poteskoc¢e u odnosima sa prijateljima, porodicom (bez o¢itog
razloga),

smanjena volja za izvrsavanje svakodnevnih obaveza,

pad u funkcioniranju a time i uspjesima u skoli/faxu, poslu, drustvenim
aktivnostima

izostanci iz svakodnevnih obaveza (§kola/fax, posao, treninzii sl.)

povlacenje od drustva, socijalnih kontakata

poteskoc¢e u odnosima sa vr$njacima i ljudima iz okruzenja (povec¢ani konflikti,
agresivnost)

smanjen interes za poduzimanje novih inicijativa i promjena,

upraznjavanije rizi¢nih socijalnin ponasanja (delikvencija) i konzumacija
alkohola i droge,

upraznjavanije rizi¢nih seksualnih ponasanija,

generalni dojam da se osoba promijenila ili da njen/njegov zivot nije ,,u redu”
poteskoce sa tjelesnim zdravljem: glavobolje, problemi sa probavom, problemi
u radu razli¢itih organa (srce), neobjasnijivi bolovi...

VAZNO!

o POVREMENO  POJAVLJIVANJE |  KRATKOTRAINO
ZADRZAVANJE NEKOLIKO SIMPTOMA NE ZNACI DA JE
MENTALNO ZDRAVLJE U VECOJ MJERI UGROZENO.

o POTESKOCA SA MENTALNIM ZDRAVLIEM ILI POREMECA)
MENTALNOG ZDRAVLJA SE OCITUJE U PRISUTNOSTI VISE
SIMPTOMA, NJIHOVO TRAINIJE ZADRZAVANJE (NEKOLIKO
SEDMICA) | NEGATIVAN UTICAJ OVIH SIMPTOMA NA
FUNKCIONIRANJE | ZIVOT 0SOBE GENERALNO!



SLIKA 0 SEBI, SAMOPOUZDANJE

Slika o sebi, najjednostavnije receno, je nac¢in na koji osoba sebe opaza i prihvata.
Osobe koje imaju neku sliku o sebi, nekada u zivotu su postavili i mozda donekle
odgovorili na pitanja kao $to su:

Ko sam ja? Koje su moje dobre osobine? Koje su moje lose osobine? (ili bolje
re¢eno, $ta jos mogu poboljsati kod sebe?) Sta sam do sada postigao/la? U
¢emu sam dobar/a? Kako se ja najéesée osje¢am? Sta je to $to meni najvise
treba? Cemu ja tezim? Kako ja sebe dozivljavam?

Mladi a posebno adolescenti, ulaskom u novo razvojno razdoblje postaju vise
svjesni samih sebe a time se povecava potreba za upoznavanjem sebe,
izgradnjom sebe i svog samopouzdanja.

STA JE SAMOPOUZDANJE?

Najjednostavnije re¢eno - samopouzdanje je nas dojam o vlastitim
sposobnostima, nac¢inima ponasanja i prevladavanija razli¢itih zivotnih izazova.
Samopozdanije ne sticemo rodenjem nego se ono gradi kako uz adekvatan
odgoj tako i samostalno uz upoznavanje sebe i rad na sebi.



SAMOPOUZDANJE JE U DIREKTNOJ VEZI'S MENTALNIM ZDRAVLJE

Jasna slika sebe i izgradeno samopouzdanije direktno uti¢e na prevenciju
nastanka i razvoja mnogih poteskoca vezanih za mentalno zdravlje. Naravno da u
izazovnim i stresnim zivotnim situacijama nase samopouzdanje moze biti
poljuljano ali ukoliko je ono prethodno dovoljno izgradeno ta ¢e faza trajati krace a
mi ¢emo prije pronaci unutarnju snagu i nacine da prevladamo nastalu situaciju.

Mladi sa niskim samopouzdanjem ¢esto se osjecaju nedovoljno sposobno i manje
vrijedno te im nedostaje hrabrosti da poduzimaiju razlicite korake / akcije koji bi za
njih bili pozeljni i cak potrebni. Oni se uglavnom osjec¢aju usamljeno, sumnjaju u
sebe, nedostaje im dojam pripadanja i ¢esto su kao “nevidljivi” u drustvu. Vecina
mladih sa niskim samopouzdanjem pate od manjeg ili veceg oblika anksioznosti
pa i depresivnih stanja a nerijetko pribjegavaju i zloupotrebi psihoaktivnih
supstanci. Zbog sumnje u sebe ovi mladi ¢esto | izbjegavaju bliske socijalne
kontakte $sto neminovno dovodi do novog povecanja usamljenosti i dojma
“nesposobnosti i nepripadanja” a $sto dodatno narusava njihovo sampouzdanje -
zapravo, oni se ¢esto nalaze u jednom
zacaranom krugu iz kojeg je tesko
samostalno izaci.

Zato je jako vazno da mladi (alii
odrasli jednako tako), rade na
upoznavanju sebe, uvidanju svojih
unutarnjih snaga, sposobnosti i vrlina,
uvidaniji u onih dijelova sebe koje se
mogu poboljsati i konacno na
izgradnji pozitivne slike sebe i svog
samopouzdanja.
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ZDRAVE PSIHOLOSKE GRANICE

Postavljanje zdravih licnih granica vazan je dio razvoja individualnosti i
uspostavljanja vlastitog identiteta i od velike su vaznosti ukoliko Zzelimo ocCuvati i
poboljsati nase emocionalno zdravlje.

POSTAVLJANJE GRANICA DAJU
DRUGIM 0SOBAMA SLIKU O TOME STA
Tl PRIHVATAS, A STANE, STATISE
SVIIA, A STANE. NA TAJ NACIN
DJELUJU KAO ZNAKOVI KOJI LJUDIMA
POKAZUJU KAKO SE MOGU ODNOSIT]
PREMA TEBI.

Postoji nekoliko vrsta granica koje je vazno da osvjestimo i da, po potrebi,
postavljamo:
e emocionalne - odnose se na zastitu vlastitog emocionalnog blagostanja i
mentalnog zdravlja
o fizicke - odnose se na zastitu vlastitog tjelesnog i/ili fizickog prostora u
kojem se nalazimo, boravimo
o seksualne - odnose se na zastitu (potreba) tijela i seksualnu sigurnost
e materijalne - odnosne se na zastitu licnih stvari
e vremenske - odnose se na zastitu koristenja odnosno protiv zloupotrebe
naseg vremena
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NASE GRANICE MOGU BITI:

e labave ili previse propusne
e Cvrste, krute, fiksne

NAIZDRAVIJE POSTAVLIENE GRANICE SU U SREDINI TOG SPEKTRA!

Granice koje nisu postavljenje ili koje su labave, propusne kod osobe ce
uzrokovati da ona tesko izrazava svoje misljenje, stavove, da zanemaruije i
potiskuje svoje potrebe i zelje. Svoju energiju i vrijeme ¢e koristiti da zadovoljava
tude potrebe, da ispunjava zadatke nametnute od drugih. Vremenom, ovo ¢e
osobu dovesti do povecanog stresa, iscprljenosti, nezadovoljstva a time lako
uzrokovati i poteskoce u zdravom mentanom funkcioniranju.

Osobe s potpuno zatvorenim granicama ili jako €vrstim i krutim granicama,
doimaju se kao nedostupne, nezainteresirane, distancirane osobe. Ove osobe
izgledaju kao da im nedostaju osjecanja i empatija. One ce rijetko isprobavati nove
stvari, upoznavati nove ljude. Kontrola im je jako vazna.

Ovakav nacin funkcioniranja takoder izaziva stres, napetost, vrlo je iscrpljujuce i
lako potice osjecaj usamljenosti i nepripadanja $sto naravno da ometa zdravo
mentalno i socijalno funkcioniranje.

Stoga je jako vazno osvijestiti i postaviti nase granice na nacin koji ce nam sluziti i
pomagati, a ne odmagati u vodeniju zivota ispunjenog zadovoljstvom.

GRANICE SU VEOMA VAZNE U SVIM ODNOSIMA:

0D ONIH U PORODICI, SA PRIJATELJIMA, VRSNJACIMA U SKOLI,
KOLEGAMA NA FAKULTETU | POSLU PA SVE DO DRUGIH LJUDI KOJE
SRECES U ZIVOTU, U RAZLICITIM SITUACIJAMA | KONTEKSTIMA!
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STRES | PSIHOFIZICKO ZDRAVLIE

Stres (latinski stringere = stegnuti, zategnuti, naprezati) je skup fizi¢kihi
psihi¢ckih promjena koje nastaju kada vanjski i unutarnji podrazaiji (stresori)
negativno uti¢u na fiziolosku ravnotezu tijela (homeostazu), a koja je
neophodna za odrzavanje zivota.

POVEZANOST STRESA, TIJELA I PSIHOSOMATSKIH BOLESTI

Kada smo pod stresom, nase tijelo reaguje tako da oslobada odredene
hormone: najvise kortizol (kojeg i nazivamo hormonom stresa) ali i adrenalin,
noradrenalin...

U stanju stresa i pri izlu¢ivanju kortizola pokrecu se razliciti mehanizmi
u nasem tijelu, koji za posljedicu imaju brojne promjene

u tijelu $to, ako se dugorocno zanemaruje dovodi i do

promjena u zdravom funkcioniranju organa,

do njihovog ostecenja pa i do pojave razli¢itin bolesti.

Tako nastale promjene i bolesti nazivamo
psihosomatskim bolestima.

Pojava psihosomatske bolesti ipak ¢esto nije
uzrokovana samo prisustvom stresa nego
ovisi o vise faktora: nasljedenim osobinama,
nacinu odrastanja i odgoja, _
Zivotnim dogadajima i sredini kao i C
psiholoskim mehanizmima odbrane

(koji se mogu nauciti i kasnije u toku zivota).

/
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ANKSIOZNOST / TIESKOBA

Anksioznost (tjeskoba) je osjecaj nelagode, napetosti, zabrinutosti, velikog
stresa, panike te iracionalnog loseg predosjecaja. lako se ¢esto mijesa sa
strahom, anksioznost nije isto $to i strah. Strah je emocija koja nastane kada
osoba procjeni neku opasnost iz ¢ega proizilaze strategije suo¢avanja kao s$to
su: borba-bijeg-zamrzavanije (fight-flight-freeze / faint).

Anksioznost se javlja kod zamisljanja / predvidanija ili preuveli¢avanja
opasnosti i u vecini slu¢ajeva je veoma ometajuca pa i paralizirajuéa za osobu
koja je dozivljava.

Anksioznost su iskusili mnogi ljudi u nekom trenutku zivota. Ponekad (ako je
blazeg oblika i nije jako ometajuca,) ¢ak i nije toliko strasna, jer nam moze pomodi
da se osjecamo budno i motivirano da izvedemo neke, za nas, vazne stvari.
Anksioznost se dakle moze pojaviti i proci. Ipak, kod nekih osoba se moze zadrzati
duze i biti pracena intenzivnim simptomima. Kada se desi da je anksioznost kod
osobe prisutna vise sedmica i kada poc¢ne $tetiti svakodnevnom funkcioniranju,
tada je vrijeme potraziti stru¢nu pomoc.

TIELESNI SIMPTOMI: PSIHICKI (PONASAINI) SIMPTOMI

e Ubrzan rad srca, [upanje e Teskoce sa prisjec’anjem, paanom i
e Ubrzano, otezano, plitko koncentracijom

disanje e Zabrinutost, nervoza
e Osjecaj gusenja e Negativna razmisljanja i ocekivanja
e Dojam knedle u grlu e Strah od gubitka kontrole
 Osjec¢aj napetosti ili bola e Razdrazljivost, nemir
e Znojenje i vrtoglavica e Pretjerana ljutnja, agresivnost
e Tremor e |Izrazita aktivnost (bijeg)
e Dojam nemira e |zrazita pasivnost
e Mucnina e Dojam brige nesrazmjerno realnosti
e Glavobolja e Nemogucnost opustanja
e Iscrpljenost e |zbjegavanije ljudi, situacija, lokacija
¢ Nesanica e Poteskoce sa spavanjem, nesanica
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STA MOGU UCINITI?

Prije svega, osvjesti da zbog anksioznosti neces potpuno izgubiti kontrolu nad
sobom. Ovo su neke stvari koje ti mogu pomoci:

Primjeti i prepoznaj svoje negativne misli. To Ce ti pomoci da shvatis sta to
doprinosi pojavi anksioznosti i koji su to vasi okidaci.

Provjeri istinitost svojih misli. Tada ¢es$ vjerovatno i primjetiti da su tvoje misli
uglavnom nerealne. Sljedeci korak je pokusati ih zamjeniti sa realisticnim
mislima sa pozitivnim ishodom.

Definiraj ,situacije” odnosno problem konkretno, npr. “Imam problem u
komunikaciji sa XY osobom”. Ovo ¢e ti pomoci da prepoznas uzrok (moguce
okidace) koji te spre¢avaju da dode$ do cilja, a to ¢e ti dalje pomoci da jasnije
vidi§ mogucnosti i promjene koje zelis postici u Zivotu.

Pri¢aj o tome $ta osjecas, sta ti se desava sa tijelom i u glavi, Sta razmisljas,
kako se nosis s time. Pricaj sa ljudima koji su ti bliski i od povjerenja, s onima
koji te znaju slusati i nece osudivati.

Nauci tehnike za suo¢avanje sa anksioznosti: viezbe disanja, ,,uzemljenja”,
opustanja, upravljanja mislimai sl. Kada ih jednom uspjesno primjenis,
primjetices promjenu u sebi.

Upravljanje tjeskobom zapoc¢inje dobrom brigom o sebi. Jedi zdravo,
spavaj i budi aktivan/a kako bi pomogao/la svom mentalnom zdravlju.

VAZNO!!
AKO ANKSIOZNOST UTICE NA TVOJE
SVAKODNEVNO FUNKCIONIRANJE, AKO SU

SIMPTOMI TOLIKO JAKI DA ZBOG NJIH NE
ZVIS SVOJ ZIVOT MIRNO |, PUNIM
PLUCIMA”, ONDA OBAVEZNO POTRAZI
STRUCNU POMOC!
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DEPRESIJA

Cesto mladi (i odrasli) svoje emotivno stanje opisuju rijecima “Depresivan/an sam”.
Ipak, vazno je znati razlikovati depresiju kao poremecaj od povremenog stanja
loSeg raspolozenija i potistenosti u kojem se svako od nas zna naci u nekom
trenutku zivota.

Najjednostavnije receno, depresija je kombinacija specificnog nacina razmisljanja,
osjecanja i ponasanja: osobe dozivljavaju gubitak osjecanja zadovoljstva i volje za
Zivotom a prisutnost osjecanja velike tuge, straha, tjeskobe, krivnje,
bespomocnosti...

Depresija se moze javiti kao reakcija na neke stresne dogadaje ali se moze pojaviti
i bez nekog jasnog uzroka i razloga. Uzrok pojave depresije kod mladih moze biti:
genetsko nasljede (rizik je veci za 15-45% ukoliko roditelj(i) pate od depresije;
bioloske i hemijske promjene u mozgu; uticaj hormona, poremeceni porodicni
odnosi, zanemarivanje, razdvajanje, gubitak, zlostavljanje od strane roditelja,
vr$njacko zlostavljanje; losa socioekonomska situacija, naruseno fizicko zdravlje.

Depresija moze biti razlicita za sve, ali postoje neki uobicajeni znakovi i simptomi.
Kod mladih ljudi depresija moze “izgledati” nesto drugacije nego kod odraslih
osoba. Kada simptomi | promjene traju duze od 2 sedmice, mozemo govoriti 0
depresivhom poremecaju.
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ZNAKOVI1 SIMPTOMI DEPRESIJE KOD MLADIH

PROMJENE U 0SJECANJIMA / EMOCIIAMA:

e Tupost, praznina, mrzovoljnost

e Razdrazljivost, ljutnja, izljevi bijesa

e Dojam bezvrijednosti i krivica

e Gubitak interesovanja za stvari i aktivnosti koje su ranije pruzale uzitak

PROMJENE U RAZMISLIAN)U:

¢ Negativne i pesimisticne misli o sebi, o svijetu i 0 buducnosti
Teskoce u koncentraciji, donosenju odluka ili pamcenju stvari
Misli o samopovredivanju

Misli o smrti ili samoubistvu

Slaba ili nikakva motivacija

PROMJENE U PONASANJU:

¢ Smanjenje socijalnih kontakta (druzenja)

e Povlacenje od prijatelja i porodice

¢ l|zbjegavanje i neizvrsavanje obaveza (8kola, posao)
e Povecano konzumiranje alkohola i/ili droga

¢ Ulazenje u problemati¢ne situacije i tuce

TIELESNE PROMJENE:

e Neobjasnijivi bolovi u tijelu, glavi, stomaku

e Stalno prisutan umor i niska energija

¢ Nemogucnost postizanja osjecaja odmora
bez obzira na koli¢inu sna

e Promjene u apetitu, gubitak interesovanja
za hranu ili pretjerano konzumiranje hrane
(naglo mrsanje ili debljanje)

OVI SIMPTOMI UTICU NA SVAKODNEVNI ZIVOT OSOBE, NE NESTAJU LAKO | IMAJU

TENDECIJU POGORSAVANJA, POSEBNO AKO SE NE POTRAZI STRUENA POMOC.



STAMOZES UCINITI AKO PRIMIJETIS NEKE OD SIMPTOMA | PROMJENA?

IMoze$ pokus$ati poceti s malim koracima. Uradi jednu stvar koja ti ne djeluje
previse zahtjevno, a kasnije postepeno dodaj jos aktivnosti. Svaki mali korak je
veliki napredak!

o Obrati paznju na svoja osje¢anja i obrasce razmisljanja. Mozes ih zapisivati
u dnevniku kako bi ih lak$e prepoznao/la i analizirao/la.

* lzrazi svoje misli i osje¢anja kroz razgovor s nekim kome vjerujes -
porodicom, prijateljima ili bliskim osobama. To ti moze pomoci da sagledas
stvari iz druge perspektive, osjeti§ se manje usamljeno i shvatis da nisi jedini/a
koja/i se suocava s ovom poteskocom.

 Potrazi podrsku u strué¢nim ¢élancima, knjigama, na platformama,
radionicama, psihoedukacijamaiili grupama ljudi koji imaju slicna iskustva ili
viSe znanja o tome.

« Brini se za svoje tijelo. Jedi zdravo. Spavaj redovno i vodi ra¢una o higijeni.
Izbjegavaj alkohol i droge. Pomozi svom tijelu i umu da se odmore i pronadu
snagu za dalje.

* Pokusaj raditi nesto u ¢emu si ranije uzivao/la, ¢ak i ako trenutno nemas
volju za to. Mozes prosSetati pored rijeke, crtati, slikati, baviti se sportom ili
pripremiti omiljenu poslasticu. Ove male aktivnosti mogu podici tvoje
raspolozenje. Obrati paznju na to kako se osjecas prije i poslije ovih aktivnosti.

o Naucgi i primjenjuj tehnike opustanja. Ove vjezbe mogu ti pomoci da se lakse
nosis s “teskim” emocijama, pomoci ¢e kod spavanja i opcenito stanja u kojem
se nalazis.

ZANEKE LJUDE, OVI KORACI SUDOVOLINIDA SE NOSE S 1ZAZOVIMA
DERPRESIVNOG STANJA ILI FAZE.
ALL, AKO TVOJE STANJE TRAJE DUZE OD DVIJE-TRI SEDMICE BEZ IKAKVOG

POBOLJSANJA, VAZNO JE DA POTRAZIS STRUENU POMOC.
UZ ODGOVARAJUCU PODRSKU STRUENJAKA, OSJECAT CES SE BOLJE
VEC U RELATIVNO KRATKOM VREMENU.
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POREMECAIJI ISHRANE

Poremecaj ishrane je vrsta poremecaja u kojem osoba ima nezdrav stav
prema hrani koja dovodi do promjena u na¢inu ishrane i ponasanjima vezanim
za unos hrane. Oko 5% ljudi u svijetu pati od ovog poremecaja a posljednjih
decenija sve je viSe adolescenata koji imaju ovaj poremecaj - uglavnom kod
djevojaka ali u posljednje vrijeme sve vise i kod mladica.

NAJCES | POREME CAJI ISHRANE SU:

e Anoreksija nervoza uklju¢uje: Unos manje energije (hrane) nego $to tijelo
zahtjeva za odrzavanije zdravlja; Prisutnost intenzivnog straha od debljanja;
Nerealno, iskrevljeno percipiranje veliCine i oblika svog tijela; Gubitak
kilograma i/ili neuhranjenost.

¢ Nervoza bulimija ukljucuje: ciklus prejedanja (nekontrolirani unos velike
kolicine hrane praceni izbacivanjem/povra¢anjem hrane; snazan osjecaj
srama i krivnje zbog tog ponasanja; jaka kriticnost prema svom tijelu.

e Poremecaj prejedanja ukljucuje ponavljanje epizode prejedanja, uglavnom
praceno osjecajem gubitka kontrole tokom jela.

POREME CAJ ISHRANE PRACEN JE 0ZBILINIM
ZDRAVSVENIM PROBLEMIMIMA | MOZE LAKO BITI ZIVOTNO UGROZAVAIUC.
NEMOGUCE JE TRETIRATI POREMECA) ISHRANE BEZ STRUENE PODRSKE.
STO SE PRIJE JAVIS ZA POMOC TO CE 1ZLJECENJE BITI BRZE | UCINKOVITIJE.
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NEKI 0D ZNAKOVA POREMECAJA ISHRANE SU:

» Cesto preskakanje/izbjegavanje obroka,

e Ponavljajuce ili opsesivno drzanje dijete,

e Cesto prejedanje;

e Konstantno pracenije tezine na vagii gledanja u ogledalo,

e Koristenje hrane kao nacina ophodenja sa osjecanjima,

e Provodenje puno vremena razmisljajuci i razgovarajuci o hrani, tezini i izgledu;
e Jaka zaokupljenost viezbanjem ili poboljsanjem izgleda tijela;

e Briga vezana za odlazak na mjesta gdje se hrana jede;

e Strah od debljanja;

e Poteskoce u koncentraciji i pamceniju; Iscprljenost, umor...

0SOBE KOJE IMAJU TEZE OBLIKE OVOG POREMECAJA VRLO CESTO POSJECUI
WEB STRANICE - PRATE DRUGE MLADE 0SOBE KOJE IMAJU ISTE POREMECAJE.

STA URADITI AKO SUMNJAS DA NEKO IMA POREMECAJ ISHRANE?

¢ Prije svega, nemoj odmah donositi zaklju¢ke, nego pokusaj kroz vise razgovora
saznati $ta se deSava s osobom.

¢ Ako tiseidalje ¢ini da postoji mogucnost da osoba ima neki oblik poremecaja
ishrane, najvaznije je da ne osudujes$ i da ne dajes savjete o zdravim navikama
ishrane ili slicno. Takvi savjeti mogu izazvati veci otpor.

e Suzdrzi se od komentara vezanih za njen/njegov izgled, ¢ak i kada bi to bili
komplimenti.

e Budi strpljiv/a, otvoren/a i imaj razumijevanja. I1zbjegavaj stvaranje neugodnih
situacija, jer stres moze postati novi poticaj za poremecaj - poput dodatnog
ogranic¢avanja hrane, izbacivanja hrane ili prejedanja.

e Ohrabri osobu da potrazi struénu pomog, ali bez prevelikog pritiska. Pokazi
zabrinutost i istovremeno naglasi da si tu kao podrs§ka u procesu trazenja
pomogi.
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* * *
PSIHOAKTIVNE SUPSTANCE

Psihoaktivne supstance su hemijske supstance koje imaju psihoaktivan ucinak,
odnosno unos$enjem u organizam mijenjaju nacin funkcioniranja nervnog sistema
a time mijenjaju emocije, misljenje, raspolozenje i ponasanije te lako izazivaju
psihicku i/ili tjelesnu ovisnost. Zloupotreba psihoaktivnih supstanci kod mladih
veliki je problem drustva danas, a ono $to najcescée koriste su: depresivi (koji
umanjuju napetost i izazivaju dobro raspolozenje: alkohol, trankilizeri, neki opijati i
analgetici), psihostimulansi (koji podizu energiju: kokain, amfetamin) i
halucinogeni (psihodeli¢ne droge koje izazivaju stanja,,odvojenosti” od stvarnosti
halucinacije i (kanabis, LSD, meskalin...)

MLADI SE ODLUCUJU NA ZLOUPOTREBU PSIHOAKTIVNIH SUPSTANCI NAJCESCE 1Z RADOZNALOSTI |
ZELJA DA SE BUDE ,U TRENDU", ,,COOL", ,,DRUGACIJI", ZBOG UTICAJ DRUSTVA | PRITISKA VRSNJAKA
(POTREBA ZA PRIPADANJEM), ZBOG OSJECANJA MANJE VRIJEDNOSTI, NEGATIVNE SLIKE O SEBI,

NEDOSTATKA SAMOPOUZDANJA, ZBOG NEDOVOLINO RAZVIENIH SPOSOBNOSTI SUOCAVANJA SA
ZIVOTNIM POTESKOCAMA, ZBOG NEDOSTATKA ZDRAVIH PORODICNIH ODNOSA, KAO POSLJEDICA
TRAUMATSKOG DOZIVLIAJA I SL.

UTICAJ PSIHOAKTIVNIH SUPSTANCI NA MENTALNO ZDRAVLJE MLADIH

Psihoaktivne supstance djeluju na mozak tako $to poticu izlu¢ivanije velike kolicine
hormona dopamina koji daje osjecaj zadovoljstva, srece i ljubavi i poti¢e osjecaj
privlacnosti, energije, euforije. Zbog ovih svih ugodnih dozivljaja osoba zeli ponoviti
iskustvo ali vecom upotrebom, mozak se adaptira i trazi vecu koli¢inu za isti u¢inak a
kasnije bez supstance i ne moze pravilno vise funkcionirati.

Uticaj psihoaktivnih supstanic na mentalno zdravlje (mladih) ogleda se u:
» smanjene kognitivne funkcije;
e poteskoce u koncentraciji, paznji i pamcenju,
» poteskoce spavanja/ sna,
» nagle promjene raspolozenja, povec¢ana nervoza i razdrazljivost (koja lako dovedi
i do gubitka kontrole i agresivnosti),
e poOjava pojacanog stresa
e pojava anksioznosti, depresije...
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DOSTUPNI 0BLICI PODRSKE | POMOCI

Mnogi mladi smatraju da su psihologe/ginje, psihijatra/kinje i psihoterapeta/kinje
zapravo sinonimi za isto zanimanije i vrstu pomoci koju pruzaju. Najkrace
objasnjeno, razlika ovih zanimanja se ogleda u sljedecem:

PSIHIJATRI/CE

- Su 0sobe koje su zavrsile Medicinski fakultet a zatim specijalizirale psihijatriju. Oni
uspostavljaju medicinske dijagnoze / poremecaje, prepisuju lijekove
(farmakoterapija) te nacin lijecenja (ku¢no, u dnevnoj bolnici, bolni¢ko lije¢enje).
Psihijatri imaju specificna znanja o funkcijama i anatomiji mozga i vise su fokusirani
na lijecenje biomedicinskih procesa.

PSIHOLOZI/GINJE

- su zavrSili fakultet za filozofiju - odsjek za psihologiju. Imaju siroko razumijevanje
ljludskog ponasanja i znanje o tome kako educirati i savjetovati druge, kako
dijagnosticirati te kako koristiti razlicite psiholoske teorije i prakse u svrhu
poboljSanja mentalnog zdravlja. Vrée psiholoska testiranja i procjene licnosti, te
primjenjuju razli¢ite psiholoske tehnike. Po potrebi, saraduju sa psihijatrima.

PSIHOTERAPEUTI/CE

- su strucnjaci/kinje iz humanistickih i medicinskih nauka sa zavrsenom edukacijom
iz nekog psihoterapijskog pravca. Oni pomazu drugima da bolje upoznaju sebe i
razumiju vlastite psiholoske poteskoce, prepoznaju i promjene svoje obrasce
razmisljanja i ponasanja, lakse se suocCavaiju i prebrode krizne i traumatske dozivljaje
iz proslosti ili sadasnjosti. Sve vise ljudi bez velikih potesko¢a u mentalno zdravlju
koristi usluge psihoterapije (i psihedukacije!) jer time povec¢avaju zadovoljstvo
sobom, kvalitetom zivota i preveniraju nastanak i razvoj poremecaja mentalnog
zdravlja. Po potrebi saraduju sa psihijatrima.

KAO STO ODES LIEKARU KADA TE ZABOLI GLAVA, STOMAK, KADA PADNES PA POVRIJEDIS
NOGU I SL. TAKO ODES | KOD PSIHOLOGA, PSIHOTERAPEUTA ILI PSIHIJATRA I KAZES S KOJIM

PROBLEMOM SE SOCAVAS, KOJE SIMPTOME 0SJECAS...
NEMA RAZLIKEM
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VIEZBE ZA SAMOOSNAZIVANJE |
UNAPREDJENJE MENTALNOG
ZDRAVLJA MLADIH
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VIEZBA: KO SAM JA? KAKO SAM JA?

Citaj svako pitanje i pokusaj da odgovoris $to prije, bez puno razmisljanja i
analiziranja! Sto je spontaniji tvoj odgovor, to je iskreniji! U ovoj vjezbi vazno
je da siiskren/a prema sebi - zbog sebe, izgradnje i osnazivanja sebe!

Ko sam ja? (sin/cerka, brat/sestra, u¢enik/ca, prijatelj/ica, student/ica, volonter/ka,
sportista/kinja... nabroj sve svoje ,uloge” kojih se sjetis!)

Sta je to kod mene $to mi se i ne svida bas? Sta bih mogao/la poboljsati? Nabroj 3
stvaril

Sta je to u Zivotu u ¢emu najvise uzivam, u ¢emu osjecam veliko zadovoljstvo,
ushicenost, strast?
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Sta je to u zZivotu u ¢emu najvise uzivam, u ¢emu osje¢am veliko zadovoljstvo,
ushicenost, strast?

Sta je to u zivotu u cemu uopcée ne uzivam, $to ¢ini da se osjecam neugodno,
uznemireno, tuzno, frustirano/ljuto?

bio?

Na skali 1 do 10 koliko ja uzivam u svome zivotu?
1 = nikako, 5 = umjereno, 10 = u potpunosti)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Sta je to $to mogu uraditi da bi se broj na skali pove¢ao? Cak i sa 10 na vise!
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VIEZBA: OPUSTAJUCE DISANJE

1. Lezi ili sjedni u udoban polozaj, s jednom rukom oslonjenom na prsa.

2. Lagano i dugo udahni kroz nos, brojeci do tri.

3. Dok udises, podigni prsa (dijafragmu), ispunjavajuci pluc¢a do otprilike 75%
kapaciteta.

4. Zadrzi dah jednu sekundu.

5. Polako izdahni kroz usta
brojeci do cetiri.

6. Zastani jednu sekundu prije
sljedeceg udaha.
7. Zadrzi fokus na disanju.
8. Ako ti misli odlutaju, samo ih
ponovno usmijeri na svoje disanje.
9. Nastavi tako disati
najmanije tri do pet minuta.

e Pusti tihu, umirujucu muziku. (Mozes pronaci na internetu muziku za meditaciju ili
onu koja sadrzi zvukove prirode, poput valova, zuborenja potoka, pjev ptica ili
kise.)

¢ Sjedni u udoban poloza;.

e Zatvori ocCi i pocni disati nesto dublje nego obicno.

e Pazljivo slusaj razlicite zvukove i instrumente koji se pojavljuju u muzici.

e Drzi svoju paznju i um fokusirane na sve zvukove koje ¢ujes.

e Pokusaj prepoznati svaki zvuk i mozda ¢ak svaki instrument koji Cujes.

e Pokusaj ,uhvatiti” i one najtise zvukove.

e Ako ti misli odlutaju, jednostavno ih vrati na slusanje muzike. (Sto vise vjezbas ovu
tehniku, to ¢e tvom mozgu biti lak$e da ostane fokusiran.)

¢ Nakon najmanje 10 minuta, pokusaj primijetiti kako se osjecas.
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VIEZBA: 1ZOSTRAVANJE OPAZANJA/PERCEPCIJE

Kako bi unaprijedio/la vezu izmedu svog tijela i glave, odnosno izmedu svog
fizickog, mentalnog i emocionalnog bic¢a, vrlo je vazno izostriti svoju percepciju.
Nauci prepoznavati signale koje ti tijelo Salje, primijetiti podrazaje iz okoline, ali i
povezati se sa sobom i okolinom.

Sta znaci obratiti paznju, primijetiti, pojacati percepciju? To znaci posmatrati, ali ne
prosudivati, analizirati niti misliti o tome - jednostavno primijetiti Sta se dogada u
tebi i oko tebe, u ovom trenutku, na ovom mjestu. lako to zvuci jednostavno, u
stvarnosti zahtijeva redovno vjezbanije.

Srecom, postoji mnogo nacina na koje mozes izostriti svoju percepciju. Jedan od
jednostavnijih i efikasnijih nacina je primjecivanje onoga $to te okruzuje i $ta se
desava u tebi. Pokusajmo zajedno:

Nadi ugodno mjesto i polozaj. Obrati paznju na svoije tijelo. Osjeti podlogu na kojoj
sjedisili lezis. Osjeti mjesta na kojima tvoje tijelo dodiruje podlogu i pritisak koji
podloga vrsi na tvoje tijelo.

Obrati paznju na svoje disanje. Disanje nikada nije konstantno. Kakvo je tvoje
disanje sada, u ovom trenutku? Obrati paznju na brzinu udisaja i izdisaja, kao i na
dubinu ili plitkocu udisaja. Polako umiri disanje i ucini ga prirodnim.

Sada obrati paznju na okolinu. Pogledaj oko sebe. Sta vidi$? Koji su to predmeti oko
tebe? Kakva je prostorija? Koje su boje zidovi? Sta ima na njima? Da li ¢uje$ neke
zvukove? Koji su to zvukovi? Osjecas li mirise?

Vratite se na disanje. Kako sada dise$? Kako se sada osjeca tvoje tijelo? Kakve
emocije su prisutne? Ostavite dovoljno vremena za ovo "mini-putovanje”.

Ovu vjezbu mozes raditi i dok hodas vani, dok si u drustvu drugih ljudi ili dok si

nec¢im zaokupljen/a. Sto je cesce radis, tvoje ¢e se percepcija vise izostriti, a ti ce$
lakSe prepoznavati signale koje ti tijelo Salje.
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VIEZBA: DIJAFRAGMALNO UMIRUJUCE DISANJE

Za tvoje psiho-fizicko zdravlje je veoma vazno nauciti pravilno disati, a to znaci disati
koristenjem dijafragme. Dijafragmalno disanje, poznato i kao abdominalno disanje ili disanje
iz trbuha, je klju¢no. Plitko i ubrzano disanje ograni¢ava pomjeranje dijafragme, §to znaci da
se pluca ne Sire dovoljno. Ovo moze dovesti do nedovoljne razmjene kisika i ugljicnog
dioksida, sto ¢esto uzrokuje vrtoglavicu i slabost. Zato je vazno pokrenuti dijafragmu - misic¢
koji potpomaze disanje.

Kada pokrece$ doniji dio grudnog kosa, pokrece$ i dijafragmu. Dakle, ako zelis udahnuti
duboko, vazno je disati dijafragmalno.

Zasto je jos vazno disati dijafragmalno? Ako ti je dijafragma zategnuta, tvrda ili nedovoljno
pokretna, kazemo da je u blokadi. Blokirana dijafragma ograni¢ava kapacitet disanja, ali i
sposobnost dozivljavanja i izrazavanja osjecanja. Disanje i emocije su usko povezani - nacin
na koji dise$ odrazava tvoje emocionalno stanje. Blokirana dijafragma cesto je povezana s
neizrazenim bolom, preopterec¢enoscu i nezdravim nosenjem sa stresom. Vjezbe disanja i
pravilno disanje nisu samo prva pomoc¢ kod stresa - uc¢inci pravilnog disanja idu mnogo
dalje.

Kako mozes$ provijeriti dises li prsno ili dijafragmalno?
Kada dises$ prsno (sto se ¢esto desava tokom stresa, anksioznosti ili pani¢nog napada), samo
se gornji dio tvog prsnog kosa podize i spusta.

Kada dise$ dijafragmalno, tvoj prsni ko$ se Siri u svim smjerovima, a tvoj abdomen, odnosno
stomak, se otvara. Da provjeri$ dises li dijafragmalno, polozi $ake na stomak, malo iznad
pupka, tako da se sredniji prsti lijeve i desne Sake dodiruju. Kada dises$ dijafragmalno, tvoj
stomak ¢e se napuniti zrakom i odignuti, pa ¢e se srednji prsti razdvaijiti.

Dok dises, udisi kroz nos, a izdisi kroz usta tako da lagano izbacuje$ dah iz sebe.

Kad si pod stresom, ¢esto dises plitko i ubrzano. Ono $to zeli$ postici je smirenije i dublje
disanje. Ovo moze$ uraditi brojanjem. Na pocetku, dok ti je dah kratak, mozda ¢e$ moci
brojati samo do dva. Udisi brojec¢i do dva, napravi pauzu od jedne sekunde, a zatim izdisi
brojeci unazad - 2, 1. Ponovi tri puta, a zatim povecaj na tri sekunde. Postepeno dodaj po
jedan broj. Sto vise vjezbas, lakse ¢es doci do veceg broja, npr. do osam ili devet.

Dijafragmalno disanje vjezbaj i kada nisi pod stresom, kako bi naucio/la pravilno disati i

mogao/la to primijeniti onda kada ti zaista zatreba. Ova vjezba disanja takoder je korisna za
opustanije i lakse uspavljivanje.
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VIEZBA: UZMELJENJE

Ako osjeti$ jak nalet tjeskobe ili panike, najvaznije sto moze$ uciniti je tzv.
~uzemljenje”. To znacCi prekinuti tok negativnih misli, vratiti se u sadasnji trenutak i
osjetiti svoje tijelo.

Prvo pokusaj svjesno umiriti disanje. Napravi jedan dubok udah kroz nos, a zatim
polako izdahni kroz usta. Trudi se da su ti usta tek malo otvorena kako bi ¢uo/la
zvuk zraka koji izlazi. Ponovi ovo nekoliko puta ako mozes.

Zatim se osvrni oko sebe i obrati paznju na detalje, stvari koje te okruzuju. Uradi
sliedece:

Identificiraj i na glas imenuj 5 stvari koje vidis.
Pronadi i dodirni 4 stvari koje mozes dodirnuti.
Osijeti 3 stvari koje mozes cuti.
Primijeti 2 stvari koje moze$ namirisati.

Ako je moguce, identificiraj 1 stvar
koju moze$ okusiti (ili obrati paznju
na to kakav ti je trenutno ukus

u ustima).

Nakon toga, ponovo napravi
nekoliko dubljih udaha i izdisaja.
Ovaj put pokusaj da disanje ide
iz stomaka, a ne iz prsa.

Radeci ovu vjezbu, prekinut ¢e$
ciklus negativnih misli i vratiti se
u sadasnji trenutak.




VIEZBA: PROGRESIVNO OPUSTANJE MISICA

Zauzmi udoban polozaj. Kicmu drzi uspravno, ruke spusti na krilo, a stopala neka budu u
dobrom kontaktu s tlom. Osjeti podlogu na kojoj sjedis ili lezi$. Prepusti svu tezinu tijela
stolici na kojoj sjedis. Osjeti kako te tlo nosi i podrzava.

Zatvori oci. Ako ti to nije ugodno, fokusiraj pogled na jednu tacku ispred sebe, prema dole,
kao da gledas u pod.

Sada usmijeri paznju na svoja ramena, glavu i lice, odnosno na misice koji se nalaze na glavi i
licu. Zategni misice lica. Napravi grimasu kao da je cijelo lice stisnuto. Drzi misice napetim
nekoliko sekundi, a zatim ih opusti uz glasan izdisaj. Ponovi ovo jo$ jednom.

Nakon toga usmijeri paznju na misice lijevog i desnog ramena, ruku i $aka. Podigni ramena,
zategni misice ruku, a sake stisni u pesnice. Drzi misice napetim nekoliko sekundi, a zatim ih
opusti uz glasan izdisaj. Ponovi ovo jos jednom.

Sada usmijeri paznju na misice stomaka. Zategni stomak $to vise mozes. Drzi miSi¢e napetim
nekoliko sekundi, a zatim ih opusti uz glasan izdisaj. Ponovi to jo$ jednom.

Zatim usmjeri paznju na misice straznjice, nogu i stopala. Zategni straznjicu, napni misice
nogu i stopala stisni kao da ih namjerno gr¢is. Drzi miSi¢e napetim nekoliko sekundi, a zatim
ih opusti uz glasan izdisaj. Ponovi ovo jo$ jednom.

Sada zategni miSice cijelog tijela: glave, lica, ramena, ruku, $aka, stomaka, straznjice, nogu i
stopala. Drzi misice napetim nekoliko sekundi, a zatim ih opusti uz glasan izdisaj. Ponovi to

jos jednom.

Osijeti kako je sada tvoje tijelo opustenije. Udahni i izdahni duboko, pa polako otvori oci.
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VIEZBA: OVDJE POSTAVLIAM GRANICU

Prvi i veoma vazan korak za postavljanje granice jeste budenje svijesti 0 sebi.

Upoznavanje sebe, stvari koje mi prijaju ili ne prijaju, koje zelim ili ne, dopustamiili
ne... To znaci, obratiti paznju na sebe u trenucima kada se osjecas nemirno i napeto,
iliumorno ili kada se ljutis ili kada ima$ potrebu da places... Prepoznavanje da u
nekom trenutku, u nekoj situaciji ti treba vise prostora ili postovanja iliodmora i sl.
od klju¢ne je vaznosti kako bi uopce mogao/la i umio/la postaviti granice. Zato
hajde istrazi sebe i pokusaj , prizvati” situacije u kojima ti je vazno postaviti granice.

1. Dopuni re¢enicu “Ne dopustam drugima da...” (npr. “...galame na mene”, ili “...
diraju moje licne stvari” ili “...ismijavaju me”) Pokusaj se sjetiti 3 ovakva primjera u
kojima ti je jasno da ne Zeli$ da ti se deSavaju.

1. Ne dopuStam AruQima a.........ccecueeceieeeeeereesieeiesesieseses s sessesssesssessssssessssssessssessesssesassens

2. Ne dOPUSTAM ATUJIMA A@......cvoeeeeeieeeerieeeeieeisesiesssssssssessssssessssesssssssssssssssesssssssssssssssssssesasses

3. Ne dopuStam ArUugima a.........cceeeeeeereeeereeereeeesesssesesesesessesesssesessssssssssssssssessssssesessssesssens

Sada od ova 3 primjera fokusiraj se onaj kod kojeg primjetis da su ti emocije
najintezivnije izrazene. Pokus$aj prepoznati koje su to emocije. (npr Ljitnja, strah)
Pokusaj vidjeti i kakve potrebe imas. (npr. Sigurnost, postovanje)

Postavi granicu - izrazi se kao da se obracas nekome koristecCi prepoznate emaocije i
potrebe. Npr. “Ljuti me pa Cak i pomalo plasi tvoja/vasa galama. Ne dopustam da mi
se tako obracas/te. Zelim se osjecati sigurno i postovano dok razgovaramo. Molim
te/vas, smiri/te se, utisaj/te glas. U suprotnom, ja cu prekinuti ovaj razgovor!

A sada pokusaj ti:
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Dopuni re¢enicu “Imam pravo da...” (npr. “...imam svoju privatnost ”, ili “...trazim
pomoc¢ “ ili “...dobijem informacije od doktora koji me lijec¢i” ili ,,...nesto ne znam”).
Sjeti se 3 ovakva primjera.

T. IMAM PrAVO Qa....eeeeeeeeeeeeeeereteeeeeeesesesesessssssesesesssssssessssssssssesesssessssssssesesesesessssssesssesesnssssens
2. IMAM PrAVO A@.....eeeeeeeeeerereeeeeseeesesesssssssssssessssssssssessssssssssesssssesssssesssssessssssssssssssesessssesesssssesaes

3. IMAM PrAVO Q@..uecececeeeecreeereteeesesesesesesssesssesesssesesssessssssesessssessssesessssssessssssssssesssessssssesesssseseses

Dopuni re¢enicu “U redu je da...” (npr. “...ponekad promjenim svoje misljenje oko
necega”, ili “...isklju¢im zvono na mobitelu kad mi treba mir “ ili “...odbijem poziv na
izlazak”). Sjeti se 3 primjera.

T U TEAU J& Q. tese e sessseses s sess s sessssesssasseses e sessssssssassesessssesessesessssesssassesesseseses
2. U TEAU J& ..ttt sssssssssssesssssesssesessssessssssessssesssesesesssssssssesssssessssesessssessassane
B U TEAU JE Q. tes st ses s sess st s s s st sesasseses st s st s s s sesassesassasasas

Zapamti ove primjere iz vjezbe!

Nisu ovo samo neki primijeri!

Ovo $to si napisao/la su za tebe jako vazne stvari!

Sljedec¢i put kada neko pokusa (namjerno ili slu¢ajno) ucitini nesto sto ¢e ugroziti
ove tvoje granice, sjeti se koliko ti je ovo vazno!

Izgovori!

Ne moras$ biti ljut/a! (A i mozes$ ako ti je to potrebno!) Kako god, vazno je samo da
ocuvas svoje granice i zastitis sebe!
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VIEZBA: MOJ BALON

Nadi mirno mjesto gdje te nece niko ometati.

Stani u sredini prostorije tako da nema predmeta/objekata oko tebe koji te mogu
dodirivati onda kada rasiris$ ruke.

Zatvori oc¢i i da zamisli jedan balon, toliki da moze$ mogu stati u njega.
Zamisli kao da stvarno stojis$ unutar tog svog balona.

U tom balonu je mir i spokoj. Tu se osjec¢as ugodno, smireno, sretno, zadovoljno.

Pokusaj zamisliti dokle doseze taj balon. Da li je skroz blizu tvog tijela da ga mozes$
osjetiti ramenima, glavom, nogamaiili je toliko udaljen od tvog tijela da ga ni ne
osjetis?

Pokus$aj zamisliti dokle ide taj balon, bez obzira na to koliko je velik. Bitno je da je tvo;j,
da gaimas i da se u njemu osjecas sretno. Osjecas da su sve tvoje potrebe
zadovoljene onda kada si ti u svom balonu.

Voli$ biti u svom balonu, a on je savitljiv i
fleksibilan.

Mozes$ zamisliti kako nesto s jedne strane
pritisCe taj balon i on se istovremeno
napuhuje s druge strane ali ne puca. To je
izdrzljiv balon. Ti sa njime mozes$ uci u
neke prostorije koje su skucene i u kojima
su drugi ljudi veoma blizu, ali ti si i dalje u
svom balonu.

Kada zelis, druge mozes pozvati u taj svoj
balon. Mozes s njima podijeliti srecu,
zadovoljstvo i spokoj koje nudi tvoj balon.
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KORISTENI 1ZVORI | KORISNI LINKOVI:

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.mentalhealth.org.uk/statistics/mental-health-statistics-children-and-
young-people
https://www.centreformentalhealth.org.uk/fact-sheet-children-and-young-
peoples-mental-health
https://headspace.org.au/young-people/mental-health/
http://www.wordsintodeeds.org/youth-voices-on-substance-abuse-a-guide-to-
empowerment-and-action/
https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/
https://zivjetizdravo.eu/category/mentalno-zdravlje/
https://www.novinarz.online/mentalno-zdravlje-studenata.html
https://www.hzjz.hr/wp-content/uploads/2020/06/Rijeci-su-vazne.pdf

https://www.psihoterapijaipsiholoskosavetovanje.rs/adolescencija-kao-izazov-za-

mladu-osobu-i-porodicu/
https://www.czss-zagreb.hr/images/dokumenti/obiteljski-centar-
brosure/kako_postici_skladne_partnerske_odnose.pdf
https://jazaskg.rs/wp-content/uploads/2020/03/ravnopravna-ljubav-brosura.pdf
https://www.loveisrespect.org/

https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/savjeti-za-mlade-izazovi-i-rizici-

romanticnih-odnosa-mladih-za-vrijeme-covid-19-pandemije/
http://www.centaruspjeha.com/moc-negativnih-uvjerenja-i-kako-ih-promijeniti/

34



OVAJINFORMATIVNO-EDUKATIVNIMATERAIJAL NASTAO JE 1Z POTREBE DA
MLADIMA UCINIMO DOSTUPNIM PREGLED OSNOVNIH INFORMACIJA O MENTALNOM
ZDRAVLJU | PONUDIMO NEKOLIKO VJEZBI KOJE IM MOGU POMOC! U NJIHOVOM
SAMOOSNAZIVANJU, RADU NA SEBI | UNAPREDJEN)U NJIHOVOG
MENTALNOG ZDRAVLIA.

Udruzenje “Amica Educa”
Klosterska 13, 75000 Tuzla, BiH
+387 35 248-910
info@amicaeduca.ba
www.amicaeduca.ba
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