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10.listopada SVJETSKI DAN MENTALNOG ZDRAVLJA

» Sto je to mentalno zdravlje i zbog ¢ega je vazno?

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji zdravlje se definira kao stanje
potpunoga tjelesnog, mentalnog (psihickog) i drustvenog
blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti ili slabosti (nemoci).

Mentalno zdravlje odreduje se kao stanje dobrobiti u kojemu pojedinac
ostvaruje svoj puni potencijal, moze se nositi s uobicajenim zivotnim
stresorima, moze produktivno i plodonosno raditi te doprinosi svojoj
zajednici.



NEMA ZDRAVLJA BEZ MENTALNOGA
ZDRAVLJA!

* Mentalno zdravlje i tjelesno zdravlje
cvrsto su medusobno povezaniijednako
Ssu vazni.




Dobro mentalno zdravlje obuhvaca razlicite
aspekte osobne (subjektivne) dobrobiti:

Emocionalnu dobrobit (osjecaji)
Psihi¢ku dobrobit (pozitivho funkcioniranje)

Drustvenu dobrobit (odnosi s drugima i prema
drustvu)

Tjelesnu dobrobit (tjelesno zdravlje)

Duhovnu dobrobit (smisao Zivota)
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* Predrasuda je s kojom se Cesto
' susreCemo: mentalno smo zdravi ili smo

. J - | mentalno bolesni!

Slicno nacinu na koji tjelesno zdrava
osoba moZe imati manje zdravstvene
probleme (bol u koljenu ili ledima) i
mentalno zdrava osoba moZe dozivjeti

N & emocionalni problem ili viSe njih,

odnosno imati psihicke smetnje.



Koliko su Cesti problemi
mentalnoga zdravlja?

* Podaci koje prikuplja i objavljuje Svjetska zdravstvena organizacija
pokazuju da su problemi mentalnoga zdravlja u porastu.

. VAZNQ JE BRINUTI SE ZA SVOJE MENTALNO ZDRAVLIE | POTRAZITI
STRUCNU POMOC UKOLIKO NAM JE POTREBNA!

* Nije sramota imati problem, ne snalaziti se u svom Zivotu, biti
zbunjen. Nije sramota ni ne poduzeti nista i pomiriti se sa
»sudbinom®, Nije sramota, ali je velika steta. (citat iz knjige
»Putovanje u srediste srca”)




Mentalno zdravlje djece i mladih

* Djeca i mladi tijekom odrastanja i sazrijevanja JOS UVIJEK UCE
kako se koristiti svojim sposobnostima da bi uspjesno
rjeSavali zivotne izazove. Psihicke smetnje remete to ucenje i
narusavaju odnose s vrSnjacima, roditeljima i nastavnicima te
otezavaju uspjesno obavljanje skolskih obveza.

« Skolski neuspjeh moze biti okida¢ za pojavljivanje razli¢itih
problema mentalnoga zdravlja, ali i obrnuto: naruseno
mentalno zdravlje snazan je rizi¢ni Cimbenik za slab Skolski
uspjeh.

* Ucenici s problemima mentalnoga zdravlja (npr. problemima
povezanima s anksioznosSc¢u
ili depresivnoscu) vrlo ée vjerojatno imati losiji Skolski uspjeh,
manje ¢e sudjelovati u nastavi, imat ¢e problematicnije
vrsnjaCke odnose i ¢eSc¢e ¢e odustajati od skolovanja.



* Svi mozemo biti ranjivi i osjetljivi na promjene nasih zivotnih okolnosti. Teski dogadaiji, veliki neuspjesi, razoaranja
ili gubitak dragih osoba mogu nas izbaciti iz ravnoteze.

* No, postoje ponasanja koja mogu upucivati na neke smetnje u podrucju mentalnoga zdravlja ucenika.
e U tome su kljucne znacajke:
* JACINA,

« UCESTALOST |
TRAJANIJE odredenoga ponasanja.

e UCciteljima, nastavnicima i drugim odgojno-obrazovnim djelatnicima koji svakodnevno rade s djecom i mladima
pomoc pri odluci je li neko ponasanje znak problema mogu biti odgovori na sljedeéa pitanja:

Je li uoceno ponasanje uobicajeno za toga ucenika?

Je li to promjena u odnosu na ucenikovo dotadasnje ponasanje?
Je li uo€eno ponasanje ucestalije nego prije?

Traje li uoceno ponasanje toliko dugotrajno da se ne moze opisati kao primjerice prolazna faza?

Uz ta pitanja vazno je provjeriti je li se djetetu u posljednje vrijeme dogodio neki tezak stresni zivotni dogadaj, npr.
gubitak ¢lana obitelji, razvod, selidba, odbacivanje vrsnjaka i sl. Izvor znanja mogu biti vasi kolege ucitelji, strucni
suradnici, roditelji, a i samo dijete.



* Uloga uciteljai drugih odgojno-obrazovnih djelatnika
u zastiti mentalnoga zdravlja djece i mladih nije
dijagnosticiranje ili lijeCenje mentalne bolesti/
mentalnoga poremecaja, nego PREPOZNAVANJE
PROBLEMA MENTALNOGA ZDRAVLJA UCENIKA.

* Interdisciplinarno stru¢no usavrSavanje Zdravstvene
pismenosti u podrucju mentalnoga zdravlja djece i
mladih - osnovna razina edukativnog programa
PoMoZi Da koje je kontinuirano dostupno na MOOC
platformi do kraja Skolske godine 2021/22.

* Vrlo korisne informacije, sve dostupno u pdf formatu

PoMoZi

Du PROMICANJE MENTALNOGA
ZDRAVLJA DJECE

e https://mooc.carnet.hr/course/view.php?id=2144



https://mooc.carnet.hr/course/view.php?id=2144

Me, Myself &

e-twinning

Ove Skolske godine nasa Skola priklju€ila se e Twinning projektu pod
nazivom "Me, Myself & I" ("Ja i sva moja lica"). Projekt je nastao s ciljem
promoviranja vaznosti i brige za dobro mentalno zdravlje djece i mladih.
Kroz projekt ¢e se potaknuti uCenike na prepoznavanje viastitih
emocionalnih stanja, kvalitethu komunikaciju s bliznjima, suradnju i
traZenje podrske u vlastitoj zajednici. Cilj je kroz razliCite aktivnosti,
istrazivanje i pouCavanje djecu potaknuti na koristenje vlastitih kapaciteta i
sposobnosti za uspjesSno rieSavanje eventualnih prepreka i izazova.
Projekt ¢e se usmijeriti na jaCanje socijalnih odnosa medu vrsnjacima,
trazenje dostupne podrske u vlastitoj zajednici kao i na vaznost
komunikacije o eventualnom narusenom funkcioniranju jer su djeca

- tijekom Skolovanja (pubertet, adolescencija) izlozena brojnim stresorima i

emocionalno su osjetljiva. Komunikacijom i suradnjom s drugim Skolama
partnerima, ucenici ¢e imati priliku pokazati vlastite dobre strane,
provjerene obrasce ponasanja koji im doprinose u oCuvanju mentalnog
zdravlja, kao i primijeniti i implementirati iskustva svojih vrSnjaka.

U naSoj Skoli sudjeluju uc€enici koji pohadaju 4. PSP razred s uciteljicom
Mirjanom Bogadi te uCiteljice Marija Antoli¢, Andela Buri¢, Valentina
Posavec, Zeljka Lupret, Mirjana Hrestak , pedagoginja Erna Lojna Lihtar,

. logopedinja Nera Horvat i psihologinja Maja Papi¢



Svakome
od nas
potrebna je
MENTALNA

higijena.




BUDI SRETAN

SAVIETI ZAMENTALNO
ZDRAVLIE
KAKO SMANJITI STRES

SMIJ SE




Vodi ra¢una o svojoj ishrani.
Biraj zdravo!




Fizicka
aktivnost je
podjednako

vazna1iza
mentalno
zdravlje.




Obecéaj mi da ¢e§ zauvijek zapamtiti: Hrabriji
si nego Sto vjerujeS da jesi, jaCi si nego Sto
izgleda$ i pametniji nego Sto mislis.

KAD GOD IMAS PRILIKU, RAZGOVARAJ S NEKIM O
PROBLEMIMA!



NIZRAJ SE

R




RAZVIJA] I NJEGU]
SVOJE INTERESE I



Ponekad sjedim i razmiSljam,
a ponekad samo sjedim...

Pravi pauze
. tokom radnog
‘'vremena | dana.
Uspori.
Odmori se.

KA



Ponekad, reCe Pooh, najmanje stvari
zauzmu najviSe mjesta u tvome srcu.




HVALA NA PAZN]I!

Ono sto me Cini drukCijim ono je Sto Cini mene.




