Za ocuvanje mentalnog Mogu puno uciniti za Sto je mentalno zdravlje? O mentalnom
zdravlja vazno je: osobu s teSkocama
mentalnog zdravlia Mentalno zdravlje ukljucuje nase emocionalno, psihicko i °
+ odrzavati zdravu prehranu & J socijalno blagostanje. Z raV J u:

+ baviti se rekreativnim sportom ili tjelesnom aktivnos$céu

barem dva puta tjedno Za osobu koja se bori s teSko¢ama mentalnog zdravlja Utj-ec§ na to sto: ., . . o e +
moze jako puno znaditi veé sam pristup drugih koji ju ne mislimo, kako se osjecamo i kako se ponasamo. M |t | | |
« razgovarati sa svojim bliskim i voljenim osobama osuduju zbog problema koje ima ili ne umanjuju poteskoce I

kroz koje prolazi. Cesto iz osje¢aja nemodiili potrebe za A .
- raditi stvari u kojima uzivate pomoci okolina moze i umanijivati probleme koje osobe s Mentalno zdravlje odreduje kako:

poteSko¢ama mentalnog zdravlja imaju. . + N ol
« razmisliti §to vam sve dobro ide i nadite nacin da * e nOSIm.O sa stresom, .
prodirite svoja zanimanja, hobije i vjestine Vazno je osobi re¢i da ju vidite, da vam je Zao §to se tako + se odnosimo prema drugima
osjeda ali da ste tu ako joj na bilo koji nagin moZete pomodi. + kako donosimo odluke.

Cesto ved i otvorenost za razgovor o problemima, bez
osude ili vrednovanja tezine problema, moze puno znaditi

Zajedno s vama - za osobu koja se bori s teSko¢ama mentalnog zdravlja. Mentalno zdravljeje vaino
Savjetovaliste za djecu, mlade i obitelj + u svakoj fazi iivota, od
Ve N4 djetinjstva i adolescencije

OSJECKO-BARANISKA VaVaVaVaVaN do odrasle dobi.
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X Centar za nestalu
i zlostavljanu djecu




Osobe s poteskocama
mentalnog zdravlja su
nepredvidive i agresivne.

Gotovo svaka osoba u odredenom periodu svog zivota
iskusi neke potegkoc¢e mentalnog zdravlja. Poteskoce
mentalnog zdravlja mogu biti razli¢ite - od napetosti,
tjeskobe, depresivnog raspoloZenja do ozbiljnih problema
psihi¢kog zdravlja. Mogu se javiti tijekom stresnih
dogadaja, gubitka voljenih i bliskih osoba te nepredvidivih
zivotnih situacija.

Neke osobe imaju urodene sposobnosti da se dobro nose
sa stresnim situacijama, dok su neke osobe manje
tolerantne i veca je vjerojatnost da ¢e reagirati na
odredene dogadaje. Cesto su osobe koje se bore s
razli¢itim neugodnim emocijama stigmatizirane te se u
drustvu kao prihvatljive obi¢no preferiraju ugodne emocije.
Vazno je razgovarati s osobama od povjerenja kako se
osjec¢amo bilo to ugodno ili neugodno te prihvatiti svoje
emocije kao putokaze koji nam mogu pomoci u o¢uvanju
nageg mentalnog zdravlja

osobu s tesko¢ama

mentalnog zdravlja k_/ ‘

Ukoliko primijetite da netko, vama blizak, prolazi kroz neka
neugodna stanja dajte mu do znanja da ga vidite i da moze
s vama podijeliti svoje osjecaje.

Ne mogu uciniti niSta za / “’\
¥
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Cesto od malena ugimo da ,ne treba plakatii da ée biti sve
u redu®, no za oSuvanje mentalnog zdravlja vazno je znati
da su sve emocije vazne i da se tuga kao jedna od
osnovnih emocija takoder treba izraziti, jednako kao i sre¢a
ili bilo koja druga emocija.

Cak i manja djeca mogu
pokazivati rane znakove
potesko¢a mentalnog zdravlja
Nazalost, ve¢ i u ranoj dobi djeca mogu pokazati poteskoce
mentalnog zdravlja poput stalno prisutnog straha ili
tjeskobe. U ranom djetinjstvu vazno je razlikovati mentalne

poteskoce od normalnih razvojnih strahova i problema u
fazi odrastanja koja sva djeca prolaze.
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Slabost i karakterne mane
uzrokuju poteskoce
mentalnog zdravlja

Kao §to svatko moze slomiti nogu, prehladiti se ili imati
problema s tjelesnim zdravljem, tako moze imati i
poteskoca s mentalnim zdravljem. Znagi li to ako se
prehladite ili imate upalu grla da ste slabi ili lo§a osoba?
Naravno da ne! Isto je i sa poteSko¢ama mentalnog zdravlja.

Kao §to je dobro napraviti sistematski pregled jednom
godisnje, dobro je i osvijestiti kako se osje¢amo i kako se
nosimo sa izazovima svakodnevnog Zivota, §to nam
pomaze, §to nam odmaze i kako si moZemo pomodi da
vodimo kvalitetniji Zivot u potpunosti.




