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SAVIJETI ZA OCUVANJE MENTALNOG ZDRAVLIA » . . . .
= Svjetski dan mentalnog zdravlja (10. listopada)

o (itajte djetetu price prije spavanja i razgovarajte o
procitanom, osigurajte djetetu dovoljno sna

e vodite rauna o zdravoj i raznolikoj prehrani, njegujte u obitelji
pozitivne emocije i optimizam

koprivn'\c?’

e poticite dijete da se bavi sportom, rekreirajte se zajedno, razgovarajte
o osjecajima, poticite ga na igru na zraku, Setnju, voznju biciklom i
drugu fizicku aktivnost

o o Voo
Duro s

e ogranicite i kontrolirajte vrijeme i sadriaje koje prati putem malih Povodom Svjetskog dana mentalnog zdravlja koji se svake godine obiljezava 10. listopada
ekrana i na Internetu, gledajte i komentirajte sadrZaje zajedno vazno je osvijestiti potrebu brige o mentalnom zdravlju djeteta i svih ¢lanova obitelji.
Mentalno je zdravlje stanje u kojemu osoba ostvaruje svoje sposobnosti, moZe se nositi
sa stresom svakodnevnog Zivota, raditi produktivno i plodno te dobro suradivati s
e poticite dijete da bira igre koje razvijaju misljenje, kreativnost i drugima, biti zadovoljna i pridonositi pozitivno svojoj zajednici.
empatiju, izbjegavajte igre nasilnim sadrzajem,

e zajedno traZite putem Interneta zanimljive i edukativne sadrzaje

e rawijajte kriticko misljenje kod djeteta, objasnite mu da ne treba Mentalno zdravlje dio je opceg zdravlja. Stoga skrbiti o mentalnom zdravlju znadi skrbiti o

vjerovati svemu &to proéita online zdravlju opcenito, a osobito je vazno Cuvati mentalno zdravlje u ranoj Zivotnoj dobi,

posebno u skolskoj dobi djeteta. Tijekom Skolske dobi, moZe doci i do manje ili vise
e razgovarajte s djetetom o opasnostima koje vrebaju na Internetu,

N ozbiljnih tesko¢a s mentalnim zdravljem djeteta.
Facebooku i sl., saznajte lozinku koju koristi vase dijete

Dobro mentalno zdravlje ukljucuje:
e kompjutor i TV drZite u dnevnoj sobi, ne u spavacoj sobi djeteta e dobar osjecaj o samom sebi (razumijevanje sebe, samopostovanje i

e instalirajte softver za filtriranje sadrzaja. prihvacanje mogucih psihickih teskoca),
® svjesnost o drugima (stvaranje i odrZzavanje prijateljstava i dobrih odnosa s
ljudima oko nas, dobra suradnja s drugima, postovanje drugih) te sposobnost
prilagodbe na razlicite Zivotne promjene.

] ] ) o . o Problemi i poremecaji mentalnog zdravlja ukljucuju:
Pripremila: mr.sc. Jasna Relja, pedagoginja savjetnica, ¢lanovi Tima za

. . . T < (] sihicke tegobe vezane uz razne Zivotne situacije, dogadaje i probleme,
kvalitetu, Tima za kurikulum i Tima za SPP . P g Je, dogadaje I p

(poput pritiska za odlicnim uspjehom, brojnim izvanskolskim aktivnostima,
nepostovanje u obitelji, Ceste svade, popustljiv stil odgoja gdje nema jasnih
granica i pravila ponasanja, zanemarivanja emocija ¢lanova obitelji i sl.)

® (Ceste i akutne mentalne poremecaje (depresiju, anksiozne poremecaje),

® teske i kronicne mentalne bolesti (psihoze).



Iz navedenoga vidimo da teskoce s mentalnim zdravljem mogu biti u Sirokoj lepezi od
onih svakodnevnih Zivotnih nedaca koje su mahom prolazne naravi, pa sve do teskih i
kroni¢nih ostecenja u psihickom funkcioniranju koje onda Cesto prate i Stetne
tjelesne promjene.

Skrb o mentalnom zdravlju djeteta i obitelji stoga je u interesu Skole i zajednice, a
ova skrb moze biti:

® Reaktivna (pomoc¢ kod opisanog narusenog mentalnog zdravlja)

® Proaktivna (o¢uvanje mentalnog zdravlja prije nego Sto se ono narusi)

Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije ¢ak 50% mentalnih bolesti i
poremecaja pocinje prije 14. godine no vecina sluCajeva se ne prepoznaje
pravovremeno. Depresija je jedan od vodecih uzroka bolesti i nesposobnosti djece i
adolescenata. Posljedice nelijecenja protezu se u odraslu dob.

Istrazivanje o zdravstvenom ponasanju ucenika pokazuje da se u dobi od 15 godina u
Hrvatskoj priblizno svaki dan osje¢a potiSteno 15% djevojCica i 5,2% mladica,
razdrazljivo 16,2% djevojka i 6,2% mladi¢a, nervozno 22,1% djevojaka i 10,7%
mladica, dok glavobolju svaki dan ima 10% djevojaka i 3% mladica. Pijenje alkohola i
pusenje kao potencijalni uzrok ali i posljedica ovih zdravstvenih smetnji ucestalo je
medu ucenicima.

Roditelji jeste li razmisljali, kako informacije s TV ekrana, interneta, putem video
igrica i drugih medija koje ,bombardiraju” svakodnevno nasu djecu, djeluju na
njihovo mentalno zdravlje?

Prema istrazivanju koje je na uzorku od 2700 djece, 2008. g. provela Poliklinika za
zastitu djece grada Zagreba:
e 91% djece sluzi se Internetom, od ¢ega 49% svakodnevno
e samo 2,5% djece koristi Internet uz prisustvo roditelja, a 49% djece roditelji
nikad ne nadziru
e 41% je bilo izloZeno razli¢itim porukama seksualnog karaktera

JESTE LI ZNALI? .
e Video igrice mogu potaknut agresivno ponaSanje kod vaseg :/

djeteta!

e Puno vremena za kompjutorom (Internet, igre, Facebook...) moZe uzrokovati
poremecaj raspoloZenja, slabiji san, koncentraciju i pad imunoloskog
sustava.

e Brojne studije su pokazale da izloZzenost djece nasilnim video igrama,
povecava agresivno ponasanje kod djece, a prema jednoj od studija dovoljno
je samo 10 minuta igranja nasilne video igre, da se to u testu raspoloZenja
izmjeri kao agresivne osobine.

e Prikazujuci im nasilje bez ikakvih posljedica mladima se Salje poruka da je
nasilje odgovarajuéi nacin rjeSavanja sukoba. Igranjem nasilnih igrica znaci
da sudjelujete u nasilju jer ih igrate.

Najnovija istrazivanja ukazuju i na druge Stetne ucinke. lako su djeca u stanju obraditi
znacajno vecu koli¢inu informacija nego prijasnje generacije, zbog smanjene paznje,
pamdenje je manje kvalitetno, a smanjen opseg opaZanja oteZzava rjeSavanje
kompleksnih zadataka i problema koji zahtijevaju paznju i koncentraciju. Zbog
povecéane aktivnosti mozga koju izaziva internet, dolazi do preopterecenja mozga, a
to povecava vjerojatnost razvijanja poremecaja raspolozenja (depresije, anksioznosti
i sl.), slabijeg sna, koncentracije i slabljenja imunoloskog sustava, razvija potrebu za
vecom kolicinom podraZaja iz okoline i potrebu za trazenjem uzbudenja.

Elektronicki mediji danas su sastavni dio naseg Zivota i imaju vainu ulogu u
emocionalnom razvoju, ponasanju i intelektualnom funkcioniranju djece i mladih. Kao
i vecina stvari, suvremena tehnologija i internet kao njen najrasireniji produkt, imaju
svoje dobre i loSe strane. Kao strucnjaci i roditelji moramo biti duboko svjesni njihovih
mogucih stetnih ucinaka s dalekoseZznim posljedicama na djecu Ciji je mozak u razvoju.
Iz tog razloga nasa je duznost da napravimo sve $to je u nasoj modi da to sprije¢imo.



