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Prepoznavanje ranih znakova
pogorSanja mentalnog zdravlja

1 Sta je mentalno zdravlje?

), World Health
20 World Hea
59/)¥ Organization

Svetska zdravstvena organizacija (SZO) definiSe mentalno zdravlje kao:
"Mentalno zdravlje je stanje mentalnog blagostanja koje omogucava ljudima da se nose sa stresom

Zivota, ostvare svoje sposobnosti, dobro uCe i dobro rade i doprinose svojoj zajednici. Ima suStinsku

i instrumentalnu vrednost i sastavni je deo naSeg blagostanja ...”
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Sta je mentalno zdravlje?

U svakom trenutku, raznovrstan skup pojedinaCnih, porodiCnih, zajedniCkih i strukturnih faktora
moZe se kombinovati kako bi zaStitio ili podrivao mentalno zdravlje. lako je veCina ljudi otporna,
liudi koji su izloZeni nepovoljnim okolnostima - ukljuCujuCi siromasStvo, nasilje, invaliditet i

nejednakost - izloZeni su veCem riziku od razvoja mentalnog zdravlja. "

Mentalno zdravlje nije samo odsustvo nelagode, ve€ i oseCaj mentalnog blagostanja
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Zasto je toliko vazno govoriti o
mentalnom zdravlju u adolescenciji?

Adolescencija je uzbudljivo vreme puno fiziCkih, psiholoSkih i druStvenih promena. Ove promene otvaraju
vrata novim naCinima razumevanja sveta i ponekad mogu dovesti do oseCaja neizvesnosti ili konfuzije. Ali
to je i jedinstvena prilika! SavrSeno je vreme da razvijete veStine koje ¢e vam pomoci da se suoCite sa
Zivotnim izazovima i u potpunosti uZivate u svakom danu. Jedan od najmo¢nijih alata koje moZete
kultivisati je emocionalna inteligencija - sposobnost prepoznavanja, razumevanja i upravljanja svojim
emocijama, kao i saoseCanja sa drugima. JaCanjem ove veStine, biCete bolje pripremljeni da se suoCite sa

neda¢ama i iskoristite sve pozitivne stvari koje ova faza moZe da ponudi.
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Kako da identifikujemo sopstveni
ili tudi mentalni stres?

Tokom adolescencije, normalno je da doZivljavamo promene zbog ove faze transformacije i
okruZenja u kojem Zivimo. Medutim, postoje odredene promene u ponaSanju koje bi mogle biti
znakovi da osobe ne prolaze kroz najbolja vremena. Rano identifikovanje ovih znakova je klju€no za

traZenje podrSke i poboljSanja. Obratite paZznju na ove vaZne oblasti.
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Glavne oblasti na koje treba paziti:

RAZMISLJANJE |

UPOTREBA DROGA OBRADA
INFORMACIJA

PROMENE U .
PONASANJU DRUSTVENI ODNOSI

RASPOLOZENJE
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Raspolozenje

Promene raspoloZenja su prirodne u adolescenciji, zbog novih konteksta i hormonskih
prilagodavanja ove faze. Medutim, kada su ove promene veoma intenzivne ili dugotrajne, one
mogu signalizirati neprilagodeni problem koji zasluZuje pazniju.

Nisu svi emocionalni usponi i padovi zabrinjavajuci, ali ako negativno raspoloZenje potraje ili
ometa blagostanje, vaZzno je razmisliti o njegovom uzroku i djelovaniju.
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Raspolozenje

Prepoznavanje ranih znakova
pogorSanja mentalnog zdravlja

Dosledno tuzno raspoloZenje ili nedostatak pozitivnog odgovora na dogadaje koji obiCno donose
radost moze ukazivati na osnovni problem. Rano identifikovanje ovih znakova i rad na
emocionalnom upravljanju ne samo da pomaZe u prevazilaZenju poteSkoCa, veC i jaCa

emocionalno blagostanje i otpornost adolescenta.
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Promene u ponasanju

Promene u ponaSanju su karakteristiCne za adolescenciju, jer ova faza ukljuCuje prilagodavanje
novim kontekstima i izazovima. Medutim, vaZno je proceniti da li su ove promene nagle,
neprilagodene ili da li adolescent ima poteSkoCa u pronalaZenju odgovarajucih alternativa da se
nosi sa njima.

Treba uzeti u obzir da mnoge promene u rutini mogu biti posledica potrage za novim iskustvima,
prijateljstva ili Cak straha od nepoznatih scenarija. Stoga je neophodno istraziti kontekst u kojem

se ove promene deSavaju da bi se razumelo njihovo poreklo i znaCenje.
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Bitno je zapamtiti da ova ponaSanja ne dolaze iz vedra neba; oni su Cesto manifestacija osnovnog
problema. Fokus ne bi trebalo da bude samo na samom ponasSanju, veC i na razumevanju i
reSavanju uzroka. Otkrivanje i rad na ovim korenima omoguciCe adolescentu da razvije zdravije i

konstruktivnije odgovore na izazove sa kojima se suoCava.
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Razmisljanje | obrada

informacija
NaSe mentalno zdravlje je duboko isprepleteno sa naCinom na koji doZivljavamo i tumac€imo svet oko
nas. Cak i kada su izloZeni istim okolnostima, pojedinci razli¢ito obraduju informacije, oblikujuéi svoje
emocije, reakcije i sveukupno psiholoSko blagostanje. Ova kognitivna tumacenja utiCu na nasu
sposobnost da se nosimo sa izazovima, donosimo odluke i odrZavamo emocionalnu ravnoteZu. U
mnogim slu€ajevima, iskrivljeni obrasci razmiSljanja mogu negativno uticati na naSe mentalno
zdravlje, pojaCavajuci stres, anksioznost i neprilagodeno ponaSanje. Razvijanje svesti o ovim

misaonih procesa.
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Razmisljanje i
obrada informacija
Neke od najeScCih iskrivljenih misli su:
Preterana generalizacija: koriS€enje izolovanog sluCaja (ili nekoliko slu€ajeva) da bi se generalizovao validan
zakljuCak za sve aspekte neCega.
Polarizovani pogled: gledanje na stvari u ekstremnim terminima, $to dovodi do impulsivnih i nemudrih odluka.
Personalizacija: preuzimanje odgovornosti za neSto Sto je izvan neCije kontrole.
Katastrofalno razmiSljanje: tendencija da se preterano razmi$lja, od svih mogucih scenarija, najgori, Cak i nerealno.
Filtriranje: kada postoji tendencija da se fokusira na negativne aspekte situacije i ignoriSe pozitivne.

Citanje misli: verovanje da neko zna motive i stavove drugih sa malo dokaza o tome.
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Drustveni odnosi

DruStveni odnosi u adolescenciji su klju€ni pokazatelj mentalnog blagostanja, odrazavajucCi emocionalnu
stabilnost, samopoStovanje i psiholoSko zdravlje. Iznenadno povlaCenje iz porodice, bliskih prijatelja ili
druStvenih aktivnosti bez jasnog razloga moze signalizirati emocionalnu nevolju, iskljuCenje ili unutrasnje
borbe koje zahtevaju paZnju. Takve promene mogu ukazivati na oseCaj usamljenosti, anksioznosti ili Cak
ranih znakova depresije.

Maltretiranje, bilo da je dozivljeno kao Zrtva ili usvojeno kao agresor, ima dubok uticaj na
samopoStovanje i emocionalno zdravlje. Zrtve mogu patiti od anksioznosti, niske samopo$tovanja i
socijalnog povlaCenja, dok agresori takode mogu pokazati osnovne emocionalne probleme koji zahtevaju

intervenciju. Obe uloge u dinamici nasilja naglaSavaju emocionalne poteSkoCe koje ne treba zanemariti.
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Drustveni odnosi

Platforme druStvenih medija kao Sto su Facebook, Instagram i TikTok dodatno oblikuju adolescentne
druStvene interakcije. lako mogu olakSati vezu, prekomerna upotreba ili snaZzno oslanjanje na online
validaciju mozZe doprineti anksioznosti, nezdravim poredenjima i emocionalnoj zavisnosti. Konstantno
izlaganje kuriranim online osobama moZe iskriviti samo-percepciju i pojaCati nesigurnosti.

Pored toga, poveCana potreba za prihvatanjem vrS8njaka moZe dovesti adolescente da se ukljuCe u riziCno
ponaSanje ili ugroze svoje liCne vrednosti kako bi se uklopili. Ovaj pritisak da se prilagodi moZe povecati
emocionalni stres i negativno uticati na donoSenje odluka. Prepoznavanje ovih promena u ponaSanju,
razumevanje njihovih uzroka i pruzZanje odgovarajuce podrSke su klju€ni u podsticanju emocionalne

otpornosti i mentalnog blagostanja.
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Upotreba droga

Upotreba droga moze biti i uzrok i posledica odredenih mentalnih problema. Adolescencija sa
sobom donosi reinterpretaciju "druStvenog ja".

Problemi samoposStovanja i drustvenog pritiska mogu dovesti adolescente da traze nova intenzivna
iskustva i izlaZzu se opasnostima, pokuSavajuCi da izgledaju zrelo preuzimajuci rizike i kopirajuci
veoma stereotipni Zivotni stil odraslih.

Zato je vazno pokazati im alternativne aktivnosti u slobodno vrijeme koje su im takoder uzbudljive i

omogucuju im da se razvijaju na zdrav nacin.
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Upotreba droga

Lekovi mogu uticati na zdravlje od najranijih faza upotrebe droga, bez potrebe za produzenom ili
intenzivnom upotrebom. Ovaj uticaj je posebno znaCajan tokom adolescencije, kada mozak
prolazi kroz kljuCnu fazu razvoja i sazrevanja.

Kako legalne droge (alkohol i duvan), tkao i ilegalne droge (marihuana, kokain ili ekstazi) prisutne
su u rekreativnim okruzenjima za mlade. Sve ove supstance mogu imati znaCajne efekte na
fiziCko i mentalno zdravlje, utiCuCi na oblasti kao Sto su uCenje, pamcCenje i emocionalna

kontrola.
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Druga ponasanja

Najeksplicitnija manifestacija da neSto nije u redu u umu adolescenta je direktno izraZzavanje
oseCanja nelagode, kao Sto su negativni komentari o sopstvenom postojanju (npr. "Voleo bih da
se nikada nisam rodio" ili "Za mene nema reSenja").

Medutim, postoje i suptilniji znaci koji mogu ukazivati na emocionalne probleme. Oni se krecCu
od blagog zanemarivanja liCnog imidZa i higijene do alarmantnijih ponaSanja, kao Sto je traZenje

samopovredivanja.
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Druga ponasanja

Samopovredivanje se Cesto manifestuje na razliCite naCine, ukljuCujuci udaranje tvrdih povrSina (kao
Sto je zid) pesnicom ili glavom, ili koriS¢enjem Cvrstih predmeta. Takode je uobiCajeno da neki
adolescenti pribegavaju rezanju pristupaCnih podruCja dominantnom rukom. U nekim sluCajevima, na
kozi se mogu pojaviti kruZne oznake, koje ukazuju na gaSenje cigarete.

Druga samopovredujuca ponaSanja, iako manje ozbiljna, i dalje su zabrinjavajuca, kao Sto je
kompulzivno grebanje do taCke oSteCenja kozZe ili gubitak pramenova kose zbog ponovljenog

povlaCenja. Ovi znaci, iako variraju u intenzitetu, zahtevaju odgovarajuCu paznju i podrsku.
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Zablude oko mentalnog
zdravlja

Postoji nekoliko zabluda o mentalnom zdravlju koje je vazno reSiti kako bi se bolje razumela ova

stvarnost.
Za pocCetak, postoji Siroko rasprostranjeno uverenje da su ljudi sa mentalnim bolestima nasilni ili

opasni, kada dokazi pokazuju da nisu viSe skloni nasilju od opSte populacije. U stvari, oni su

Cesto ranjiviji i podloZniji Steti od drugih.
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Zablude oko mentalnog
zdravlja

JoS jedan uobiCajeni nesporazum je ideja da ljudi sa problemima mentalnog zdravlja ne mogu da se
prilagode druStvu. Realnost je da oni mogu koegzistirati i dobro se integrisati u zajednicu, dajuci dragocene
doprinose u skladu sa svojim specifiCnim potrebama i sposobnostima. Bitno je shvatiti da mnogi problemi
mentalnog zdravlja nisu trajni i mogu se povoljno razvijati.

Postoji i pogreSno uverenje da se mentalni poremecaji ne mogu izleCiti. Ova ideja proizilazi iz
pojednostavljenog pogleda koji ljude ozna€ava kao "lude", bez razumevanja sloZenosti mentalnog zdravlja.

Vec€ina mentalnih problema je promenljiva ili prilagodljiva, jer su pod uticajem konteksta i stoga se mogu

poboljSati ili Cak nestati odgovarajuCim tretmanom.
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Zablude oko mentalnog
zdravlja

UobiCajeno je misliti "to mi se ne moze dogoditi", ali realnost je da svako moze razviti probleme mentalnog
zdravlja zbog bioloSkih ili kontekstualnih faktora koji su izvan naSe kontrole. Statistike pokazuju da Ce jedna
od Cetiri osobe doZiveti neki oblik mentalnog poremecaja tokom svog Zivota, mada sreCom postoje naCini da
se spreCe i smanje faktori rizika.

Kada je u pitanju samoubistvo, vazno je opovrgnuti ideju da "oni koji kaZu da Ce izvrSiti samoubistvo ne
izvrSe samoubistvo" ili obrnuto. VeCina ljudi koji pokuSaju samoubistvo unapred komuniciraju svoje namere u
svom druStvenom okruzZenju. lako ove manifestacije ponekad mogu imati instrumentalnu komponentu, to ne

znaCi da osoba ne doZivljava duboku psiholoSku uznemirenost koja zahtijeva paznju i podrsku.
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Zablude oko mentalnog
zdravlja

KonaCno, kada je u pitanju samoubistvo, postoji mit da je potpuno nepredvidiv i nekontrolisan. lako je
istina da samoubistvo ima viSe uzroka i da se ne mogu kontrolisati sve varijable, oni koji su bliski osobi
mogu ponuditi dragocenu emocionalnu podrSku, makar samo sluSanjem i / ili olakSavanjem kontakta
sa profesionalcima. U vezi sa tim, postoji tabu protiv razgovora o samoubistvu, ali ova tiSina samo

oteZava razumevanje problema i patnje osobe, pogorSavajuCi stres i ograniCavajuCi alternative za

ublaZzavanje njihove nelagode.
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Primer

Sa 16 godina, Adrianovi roditelji poCeli su da primeCuju promene u njegovom ponasSanju. Nekada
entuzijastiCan i druStven deCak, poCeo je da se povlaCi iz porodice i prijatelja. Provodio je viSe
vremena sam u svojoj sobi, izbegavao razgovore i izgubio interesovanje za aktivnosti koje je nekada
voleo, poput igranja fudbala ili video igara.

Njegovo raspoloZenje se takode promenilo - postao je veoma samokritiCan, Cesto govorecCi stvari
poput "Ja sam beskoristan" ili "Nikoga nije briga za mene". Mali neuspesi su se osecCali neodoljivo, a
neutralne situacije je tumacio kao liCne neuspehe. Njegove navike spavanja i ishrane postale su

neredovne, a on je prestao da pravi planove sa prijateljima.
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Primer

Pravi alarm je doSao kada je njegova majka pronaSla poruku sa frazama kao Sto su "NiSta nikada neCe
biti bolje" i "Voleo bih da mogu da nestanem." ShvativSi da je to viSe od tuge, roditelji su mu priSli

neZno, ohrabrujuCi ga da razgovara i potrazi strucnu pomoc.

Sada je vas red! Koliko simptoma mozZete izbrojati? Koju vrstu iskrivljenih misli

mozete identifikovati? Ko moze da identifikuje ove simptome osim porodice?
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The format must follow Harvard Referencing System as follows:

1. General Rules
In-text citations: These appear within the text of your document.
Reference list: This appears at the end of your document and provides full details of all sources cited in-text.
2. In-text Citations
In-text citations include the author's surname and the year of publication. Page numbers should be included for direct quotes.
Examples:
Paraphrasing: (Author, Year)
*The results were conclusive (Smith, 2020).
Direct quote: (Author, Year, p. Page number)
* “The results were conclusive" (Smith, 2020, p. 15
Articles:
¢ Example: Jones, A. (2019) 'Economic theories in modern economics', Journal of Economic Studies, 15(2), pp. 123-134.
Websites:

*  Example: Brown, L. (2018) Understanding Climate Change. Available at: www.climatechangeinfo.com (Accessed: 15 July 2023).
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