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Mentalno zdravlje

Naruseno mentalno zdravlje zna se
pokazati kroz TJELESNE simptome
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Sto je mentalno zdravlje?

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) definirala je 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 (WHO; 2001). Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije “Zdravlje
predstavlja kompletno fizicko, mentalno i socijalno blagostanje, a ne samo odsustvo

bolesti i nemoéi.”

Dobro mentalno zdravlje ne znaci odsustvo neugodnih emocija poput ljutnje, tuge i

slicno, buduci da se svi ponekad susre¢emo s raznim teSko¢ama i stresorima, nego
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nam ono omogucuje da se uspjesSno nosimo s tim emocijama koristeci svoje

resurse.

Pozitivho mentalno zdravlje uklju€uje:

e dobar osjecaj o sebi samome, osjecaj osobne vrijednosti i samopostovanje
e svijest 0 svojim osjecajima i prihvacanje osjecaja
e sposobnost da se mijenjamo, prilagodavamo i nosimo s teSkocama i stresom

e bavljenje produktivnim aktivnostima, koje ham pomazu da se razvijamo i

rastemo

e sposobnost stvaranja i odrzavanja prijateljstava i dobrih meduljudskih odnosa

Teskoc¢e mentalnog zdravlja

Pojam teskoc¢e u podrucju mentalnog zdravlja pokriva tri kategorije:

privremenu reakciju na bolan dogadaj, stres ili vanjski pritisak

dugorocno psihicko stanje koje ima znacajan utjecaj na funkcioniranje pojedinca

simptomi zlouporabe alkohola, droge ili manjka sna
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Promjene koje se mogu zamijetiti kod osobe s teSko¢ama u podrucju mentalnog

zdravlja

Promjene ponasanja — promjene od uobicajenog nacina funkcioniranja kao $to je
povlacenje iz drustvenog kontakta, promjene u navikama spavanja, nepohadanje
nastave, nepridrzavanje rokova, promjene u navikama hranjenja, povec¢ano

koriStenje duhana, alkohola ili droga, kaoti¢na i nepredvidiva ponasanja.

Promjene u izgledu — promjena tezine, blijed, umoran ili zabrinut izgled, dojam da

osoba ne brine o sebi, izgleda zapusteno, neuredno ili zanemareno.

Emocionalne promjene — promjene raspolozenja, suze ili razdraZljivost,

preosijetljivost, razdoblja ushi¢enja, osjec¢aji o¢aja i beznadnosti.

Kognitivhe promjene — kontinuirano negativno razmisljanje, poteskoce s
usredotoCenoscu, teSko pracenje razgovora, neuredno razmisljanje, deluzije ili

halucinacije, gubitak stvarnosti, misli 0 samoozljedivanju.

Kod djece i mladi, isto kao i kod odraslih, prisutne su teSko¢e mentalnog zdravlja.
Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije 1 od 5 djece i adolescenata u
svijetu ima mentalni poremeca;j ili problem i od njih tek 1 od 5 dobije odgovarajuéu

pomoc.

NajcesSce prisutni problemi mentalnog zdravlja u djece i mladih su depresija,

anksioznost te zloupotreba sredstava ovisnosti.

Prvi znakovi teSkoca i problema mentalnog zdravlja Cesto se javljaju u ranijoj dobi te
imaju znacajan utjecaj na kvalitetu Zivota u mladoj i odrasloj dobi, ako ne dobiju

odgovarajuci tretman.

Polovina svih mentalnih poremecaja pocinje prije 14. godine, a tri Cetvrtine do sredine
20-ih godina. Vecina ih ostane neprepoznata i nelijeCena, no upravo je rana podrska
mentalnom zdravlju vazna kako problemi ne bi interferirali s razvojnim potrebama

djece.

Mentalno zdravlje i poremecaji determinirani su viSestrukim i medusobno povezanim

bioloskim, psiholoSkim i socijalnim faktorima.
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Postoje razna pogreSna vjerovanja poput toga da su mentalni poremecaji neizljeCivi,
znak slabosti, da su osobe s mentalnim poremecajima neinteligentne i opasne.
Stigma i nerazumijevanje mentalnih poremecaja je rasirena, a dovode do vece

vjerojatnosti da osoba nece potraziti potrebnu pomo¢.
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