BRIGA 0
Mentalnom zdraviju

Vageg djeteta

« lzazovi odrastanja u danasnje vrijeme veéi su
nego ikad , iako nam se naizgled moze Ciniti da su
djeci zadovoljene sve potrebe

o Ako se teSskocama mentalnog zdravlja ne pristupi
na vrijeme, postoji rizik da se razviju u ozbiljnije
teskoce poput depresije ili poremecaja prehrane

o Oko 25% srednjoskolaca danas zadovoljava
kliniCke kriterije za neki od psih. problema

e Znacajan utjecaj na skolski uspjeh, obiteljske
odnose i kvalitetu zivota opcéenito

« Povlacenje od prijatelja, promjene u apetitu, teskoce sa
spavanjem

« Razdrazljivost, tuga, nervoza

« Padanje ocjena, gubitak interesa za slobodne
aktivnosti, umor

« Paziti na znakove samoozljedivanja (najcesce
porezotine po rukama i nogama)-nisu rijetki i gotovo
uvijek promaknu roditeljima

Sto vi mozete uéiniti?

e

« Posvetiti vremena i otvoreno slusati svoje dijete,
bez komentiranja i davanja savjeta ako ga ne
traze. Dovoljno je uvijek biti tu za njih.

« Postavljajte granice i pruzite djetetu strukturu, ali
budite i fleksibilni i prilagodljivi ako je potrebno

- Redovito kontaktirajte odgajatelje/skolu i pitajte
za svoje dijete. Djeca se uglavnom drugacije
ponasdaju kad su s Vama u odnosu na dom/3kolu

o Obratite se za pomo¢ stru¢njaka-domski ili
Skolski psiholog ¢e uvijek imati savjet kako dalje

Kako si djeca mogu sama pomoéi?

e Zdrave navike imaju ogroman utjecaj na
mentalno zdravlje-vaznost redovitog vjezbanja,
dovoljno sna i uravnotezene prehrane

« Ako ne Zele Vama, obratiti se prijateljima, nekome
u Domu, psihologu

o Ukljuciti se u slobodne aktivnosti kako bi bili
zadovoljniji sobom i razvili nove vjestine

« Uvijek imati okvirno postavljene ciljeve-sto ¢u u
narednom tjednu uciti, Cime ¢u se baviti, sto ¢u
uciniti za svoju psihu

o Odlazak psihologu predstavlja osnovnu brigu o
sebi i vlastitom zdravlju

e U radu sa psihologom djeca usvajaju
specificne alate i strategije za suocavanje s
mentalnim izazovima

e Djeca danas imaju sve manje predrasuda
prema odlasku psihologu, ali je vazno voditi
raCuna o tome da im ne prenosimo svoje
negativne stavove
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