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Poteskoée s mentalnim zdravijem

Svi se ljudi ponekad osjecéaju tuzno, ljutito, zabrinuto ili osjecaju da gube kontrolu.
To je normalan dio Zivota. Ponekad, medutim, odredene Zivotne situacije i osjecaji koji se u
nama javljaju u tim situacijama mogu u znac¢ajnoj mjeri otezati nase funkcioniranje u sva-
kodnevnom zZivotu kod kuce, u Skoli, i/ili u odnosima s drugima. Osjecaji (posebno kada ih
zanemarujemo i ne proradujemo), utjeCu na nase misli, a onda i na ponasanje.

Primjeri tesSkoca koje se povezuju s mentalnim zdravljem u adolescenata:

Nagle promjene raspolozenja

normalne su u adolescenciji zbog velikih bioloskih i psiholoskih promjena do kojih
tada dolazi: ponekad adolescent moZe imati osjec¢aj da je sve jednostavno, da ima kontrolu
nad svojim Zivotom, da je snaZan i moze ‘promijeniti svijet’, a u drugom trenutku ve¢ ga pre-
plavljuje strah da neée nista postiéi, da je bezvrijedan. Takve promjene raspoloZzenja mogu
se dogadati iz sata u sat i tada su normalne. No, ako promjene traju danima, tjednima
i mjesecima, mozda je potrebna struéna pomo¢ u prevladavanju teskoda.!

Depresivnost

dugotrajan osjecaj potistenosti, bezvoljnosti pracen znacajnim padom energije i in-
teresa za prijasnje svakodnevne aktivnosti, poteSko¢ama s koncentracijom, poremecéajem
spavanja, apetita i teZine, osjec¢ajem krivnje ili bezvrijednosti, nekada ¢ak mislima o smrti ili
samoubojstvu.2

Anksioznost (tjeskoba)

neugodna emocija straha i strepnje (brige). Javlja se u neizvjesnim situacijama,
kao i kada se osje¢amo ugrozeni. Tada je tjeskoba normalna reakcija. No, moze se javlja-
ti i kada ne postoji stvarna opasnost ili se nastavlja javljati dugo nakon $to smo prozivjeli
stresnu situaciju. Tada tjeskoba postaje problem u ponasanju osobe. U tjeskobi osje¢amo
strah, paniku, zabrinutost; znoje nam se dlanovi, drhtimo, osje¢amo ‘gré’ u Zelucu, napetost

Fobija

izrazita tjeskoba, strah od predmeta, situacija ili ljudi. Radi se o pretjeranom, nereal-
nom strahu zbog kojeg imamo potrebu izbjegavati ono ¢ega se bojimo (npr. iéi u $kolu, na-
stupati u javnosti..) — kao da nas strah ‘smrzava’, onemogucduje u obavljanju svakodnevne
aktivnosti.*

Agresivno ponasanje

¢esto se javlja uz nagle (impulzivne) i snazne reakcije bijesa, prekomjerno vikan-
je, psovanje te koristenje uvredljivih rije¢i. Cesto se radi o osobama koje nemaju sposob-
nost samokontrole i koje su vrlo osjetljive na ponasanija i rijeci drugih. Opéenito, postajemo
agresivni kada se od nec¢eg branimo ili se borimo za nesto (paznju, neki predmet, pobjedu
nad drugima, po$tovanje drugih...).?

Poremecaj prehrane

samoizgladnjivanje koje dovodi do izrazitog pada tezine (anoreksija) te smjenjivan-
je razdoblja prejedavanja i namjernog izbacivanja (povracanja) hrane (bulimija), naj¢escée
su povezani s emocionalnim i psiholoSkim poteSko¢ama osobe — iskrivljenom slikom o
sebi, opterec¢enosc¢u dobrim izgledom, Zeljom za uspjehom u nekom sportu itd. U velikom
broju slucajeva teskocée su povezane s vrlo ranim nepovoljnim iskustvima u obitelji (¢ak u
trudnoci).®

Thttp://www.poliklinika-djeca.hr/publikacije/trebamo-li-brinuti
2http://www.mentalnozdravlje.ba/bih/images/stories/resursi/vodici/rs/depresijaidistimija.pdf
? http://www.klinicka-psihologija.hr/1.html
“http://www.plivazdravlje.hr/aktualno/clanak/5766/Fobije.html
Shttp://www.poliklinika-djeca.hr/publikacije/trebamo-li-brinuti
¢http://www.plivazdravlje.hr/bolest-clanak/bolest/75/poremecaji-hranjenja.html
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podrazumijeva losu prilagodbu na $kolu, poteSkoce u odnosima s vr$njacima
i nastavnicima, slabu motivaciju za Skolu i nezadovoljstvo §kolom, izostajanje s nastave,
osjecaj osobnog neuspjeha, drustveno neprihvatljivo ponasanje u skoli, te ¢esto puta i aka-
demski neuspjeh: loSe ocjene, neispunjavanje zadaca, slabo razvijene radne navike i neusvo-
jene ucinkovite tehnike uc¢enja.

Riziéno i delinkventno ponasanje

‘markiranje’, povremeno ili redovito uzimanje droge, alkohola, cigareta i drugih sred-
stava ovisnosti Cukljucujudi kladenje, drustvene mreze, kompjutorske igrice, mobiteli), laga-
nje, krada, skitnja, nepridrzavanje kuénih i Skolskih pravila, ulazenje u sukobe s odraslima i
vr$njacima, ¢injenje kaznenih djela... primjeri su ponasanja koje ukazuje da kod osobe posto-
je dublji problemi koji ¢esto traju joS od djetinjstva i tada je osobi potrebna struéna pomoé.

Napomena: Izrazi koji se koriste u Radnim listovima za osobe u muskom rodu uporabljeni su neutralno
—_—2— i odnose se na muske i Zenske osobe.



