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A qulna, fggé su e

lako se danas sve viSe govori o nuznosti brige za mentalno zdravlje, statisticki podaci, kao
i svakodnevno iskustvo, upozoravaju da nismo ni blizu rjeSenju ovog velikog problema.
Svakodnevno svjedoc¢imo porastu problema mentalnog zdravlja, posebno medu mladimarte
poteSkocama s kojima se mladi svakodnevno susre¢u na putu njihova odrastanja. Poteskoce
s mentalnim zdravljem koje se javljaju u ranijoj dobi mogu utjecati na kvalitetu Zivota i u
mladoj te odrasloj dobi, ako se problemi mentalnog zdravlja ne prepoznaju na vrijeme i ne
pruZi se potrebna stru¢na pomoé.

Uzimajudi u obzir svakodnevni porast rizinih ¢imbenika kojima su mladi izloZeni, ali i
¢injenicu da su poremedaji mentalnog zdravlja kod mladih osoba u porastu te da su mladi
osobito dragocjena drustvena skupina koja trazi poveéanu paznju i prioritetno organizira-
nje drustvenih struktura, skrb o mentalnome zdravlju mladih jedan je od prioriteta u radu
i djelovanju Grada Zagreba i Gradskog ureda za zdravstvo.

Grad Zagreb, osim $to ima najviSe osnovnih i srednjih $kola, najvedi je sveucilisni grad u
Republici Hrvatskoj, i najurbanije mjesto okupljanja velikog broja kulturnih, drustvenih i
politickih, ekoloskih i drugih inicijativa mladih. Grad u kojem mladiizmedu 15.i30. godine
Zivota Cine Cetvrtinu populacije, ima duZnost i obavezu posebnu paznju posvetiti oCuvanju
zdravlja te skupine, pogotovo imajuéi u vidu da je to skupina s najmanje klasi¢nih zdrav-
stvenih problema ali s velikim izazovima vezanim uz odrastanje, sazrijevanje, prilagodbu i
rizicna ponasanja.

Ova iznimna broSura namijenjena je mladima i njihovim roditeljima, a pisana je sa ciljem
lakSeg razumijevanja adolescencije, koja je Cesto za mladu osobu turbulentna i pracena
razvojnim krizama i konfliktima, unutrasnjim sukobima te sukobima s okolinom. Pozivam
mlade i njihove roditelje da se informiraju o projektu “Pogled u sebe”, vaznim informaci-
jama te besplatnim programima koji su namijenjeni mladima kroz programske aktivnosti
zdravstvenog, psihoterapijskog i psihosocijalnog savjetovanja i informiranja.

Nije lako biti mlada osoba ovih dana. Toliko ponudenih i dostupnih moguénosti, to-
liko planova i snova, ali u isto vrijeme i toliko stvari s kojima se treba nositi kako bi
nasao svoje mjesto pod suncem i odrastao u zrelu osobu koja je svjesna svoje vrijed-
nosti i sposobna ostvariti svoje snove te funkcionirati u svim aspektima svog Zivota.
Potraga za vlastitim identitetom i samospoznajom je teska i mukotrpna, posebno kad
se pritom suocavas s konstantnim ocjenjivanjem tijekom svog obrazovanja, prozivljavas
svoje prve uspjehe i neuspjehe i pokusavas naci sredinu izmedu ostvarivanja svojih Zelja i
zadovoljavanja ocekivanja koje od tebe imaju tvoji roditelji i bliski ljudi do kojih ti je stalo.
Cesto se mladi, na neki nacin, izgube na tom putu potrage za sobom i osjecaju razne
poteskoce mentalnog zdravlja. Svi smo to prosli na ovaj ili onaj nacin, susretali se s raznim
izazovima i problemima koje nismo znali rijesiti i s kojima se nismo znali nositi, upravo zbog
manjka osvijestenostiirazgovora o istima te takoder i zbog nedostatne educiranosti o brizi o
vlastitom mentalnom zdravlju. Zbog manjka vremena zaboravljamo i odgadamo posvetiti se
sebi, raditi na vlastitoj mentalnoj higijeni. Upravo to je razlog Sto smo prije nekoliko godina
poceli intenzivno razmisljati na koji nacin pomoc¢i mladima koji ve¢ osjedaju poteskoce
mentalnog zdravlja, ali i kako na vrijeme osnaZiti one koji su tek na pocetku adolescencije.
Atko najvise razumije kako je to biti srednjoskolac sa svim svojim dilemama u glavi, ako ne
oni koji su to prosli prije nekoliko godina?
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Iztog se razloga projekt ,Promicanje mentalnog zdravlja“ od samog pocetka temeljio upravo
na vrSnjackog metodologiji kao metodi izbora, jer ucinak edukacije i prenoSenja iskustva
puno je efikasniji kad dolazi od vrnjaka s kojim se puno lakse povezati i koji te razumije.
Inicijativa koja je na pocetku krenula od dvije studentice i jednog djecjeg psihijatra vrlo brzo
je naisla na podrsku institucija koje su vec tada pokazale da se na njih moZe racunati, da ¢e
prepoznati dobru inicijativu ukoliko smatraju da je potrebna i da je njihov znacaj neprocjenjiv
u brizi za ovo vazno podrucje.

Iskra koju smo mi zapalili na pocetku vrlo brzo zaprimila je veée razmjere nego Sto smo to ikada
mogli sanjati. Projekt se pokazao kao jedan lijep primjer kako ideja, entuzijazam i proaktivnost
studenata moZe dovesti do velikih stvari i kontinuirano nas podsjeca na vaznost brige o sebi,
otvorenog razgovora, koliko je bitno da se sluSamo, pomaZzemo i budemo tu jedni za druge.
Osim toga projekt danas sluZi kao platforma za okupljanje svih onih koji se bave mentalnim
zdravljem mladih, alii onih koji prepoznaju koliko je to vazno i Zele napraviti iskorak u smjeru
osnazivanja mladih onda kada im je to najpotrebnije - u razdoblju odrastanja i adolescencije.
Ukoliko vam ikada padne na pamet da je rad na ovom podrucju nepotreban i nevazan, da
ima vaznijih pitanja kojima se treba baviti, samo se okrenite oko sebe - buducnost i sa-
dasnjost lezi upravo na vasoj djeci, a da bi oni mogli nositi sav teret ovog svijeta na svojim
ledima potrebna im je sva pomo¢ ovog svijeta, ne samo ljudi koji u obrazovnom sustavu
s njima rade, nego prvenstveno roditelja. Zato vas molimo da obratite pozornost na svoju
djecu i,ukoliko budete imali bilo kakvo pitanje ili poteskodu, ili to isto primijetite na njima,
obratite se na kontakte navedene u knjiZici, tamo moZzete pronaci svu pomoc i odgovore
koji vam budu bili potrebni.

Svaki dan peremo zube, a odrZavamo li higijenu naseg mentalnog zdravija?

Svjetske zdravstvena organizacija definirala je mentalno zdravlje kao stanje dobrobiti u
kojem pojedinac ostvaruje svoje potencijale, moZe se nositi s normalnim Zivotnim stresom,
moze raditi produktivno i plodno te je sposoban pridonositi zajednici.

Prema toj definiciji, pojedinac koji Zeli biti mentalno zdrav, treba posjedovati odredene uvide
u vlastito stanje te vladati tehnikama samo - efikasnosti i samo - regulacije. U djetinjstvu
i adolescenciji se navedene vjestine tek uce. Ucenje se odvija putem okolisnog utjecaja,
najviSe od strane roditelja.

Istrazivanja pokazuju kako su dvije trecine roditelja vise usmjereni na drugi dio definicije
SZ0, odnosno na postignuce, dok jedna treéina njeguje laissez-fair roditeljski stil. Nadalje,
od roditelja usmjerenih na postignuce otprilike polovica ne zna kako na djecu prenijeti
ispravne autodidakticke metode kod ucenja, i to prema rezultatima iz literature uglavnom
roditelji nizeg obrazovanja. Otprilike 20 - 30% ucenika postiZe razine izvrsnosti bez stresa.
Navedeno zbog visoke natjecateljske kulture pridonosi nizem samopostovanju i razlicitim
anksiozno - depresivnim stanjima danasnjim ucenicima i adolescentima, a sutra odraslim
ljudima i roditeljima. Na takav nacin zapocinje novi trans generacijski ciklus.

Psihologija bi ovom javnozdravstvenom izazovu mogla pomod¢i na nacin da mlade pravo-
vremeno nauci kako povecati samo-efikasnost, ispravno uciti te kontrolu afekta i samo-re-
gulaciju u slucaju razocaranja.
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Adolescencija je razdoblje uskladivanja mlade osobe, adolescenta, sa sobomi okolinom. To uskla-
divanje u konacnici bi trebalo rezultirati uspjesnim zavrSetkom odrastanja odnosno psihickizrelom
i stabilnom odraslom osobom koja je u stanju dobro se nositi sa Zivotnimizazovimaifrustracijama.
Na ovom putu uskladivanja sa sobom i okolinom postoje brojne prepreke i taj zadatak nije
nimalo jednostavan. Cak i u povoljnim okolnostima odrastanja, pod utjecajem brojnih
promjena koje pubertet nosi (pubertet kao ,djelo prirode*), adolescent se moZze tesko
prilagodavati na novonastalu situaciju te trazi ,rjeSenja“ koja su povremeno neadekvatna
i destruktivna za mladu osobu. Na ovom putu odrastanja, adolescent Cesto ne pronalazi
prikladnog sugovornika i osobu od povjerenja kojoj bi se mogao povijeriti i koja bi mu, na
ovom teSkom putu, mogla olaksati situaciju. Upravo je zadatak vrSnjacke podrske olaksanje,
demistifikacija i normalizacija turbulentnih psihickih procesa kroz koje adolescent prolazi.
Olaksanje koje mlada osoba moZe doZivjeti kada shvati da je sasvim normalno biti ,,loSe®,
daje normalno biti bez odgovora na brojna pitanja koja mu se svakodnevno namecu, da je
ovo Zivotno razdoblje samo po sebi tesko, ne samo za njega vec i za veliku veéinu njegovih
vrSnjaka, to olaksanje je smisao ovog ,vrSnjackog pristupa“ u ovom projektu. ,,Blizina“ godina
izmedu studenata koji su ukljuceni u projekt i srednjoskolaca, moZze doprinijeti ,psiholoskoj
blizini“ te lakSem povjeravanju i razgovoru oko brojnih pitanja koja optere¢uju adolescente.

Konacno oblikovanje fragilnog, ranjivog i laznog selfa adolescenta u Cvrsti i stabilan self
otporan na vanjske i unutarnje turbulencije, teZak je zadatak u kojem adolescenti, u ovom
projektu, mogu imati vrijednu i kvalitetnu pomo¢ i oslonac svojih edukatora, mladih ljudi
koji svojim pristupom, otvoreno$éu i zainteresirano$¢u mogu olaksati proces odrastanja.

A Pr,fed/ u sebe

lako se danas sve viSe govori o nuzZnosti brige za mentalno zdravlje te potrebi aktivnijeg
rada na tom podrucju, statisticki podaci, kao i svakodnevno iskustvo, upozoravaju nas da
nismo niti blizu rjeSenju ovog velikog problema. Svakodnevno svjedoc¢imo porastu problema
mentalnog zdravlja, posebno medu mladima, s ¢ime se nose svi oni koji s njima rade - na-
stavnici, stru¢ni suradnici u Skolama, lijecnici Skolske medicine kao i stru¢njaci na podrucju
psihologije, psihijatrije i bliskih podrucja te u najveéoj mjeri njihovi roditelji.

U Zelji za aktivnijim radom na promicanju mentalnog zdravlja unazad nekoliko godina
se provodi projekt pod nazivom

Projekt se provodi u organizaciji Grada Zagreba, Gradskog ureda za zdravstvo, Doma
zdravlja Zagreb - Zapad te Medunarodne udruge studenata medicine Hrvatska - CroM-
SIC, a uz potporu Gradskog ureda za obrazovanje Grada Zagreba te brojnih institucija,
izmedu ostalih Medicinskog fakulteta Sveucilidta u Zagrebu, Skole narodnog zdravlja dr.
Andrija Stampar, Ministarstva znanosti i obrazovanja te Agencije za odgoj i obrazovanje.
Projekt se od pocetka istaknuo svojim pristupom u radu, jer se aktivno radi na viSe razina:

I radsucenicima srednjih Skola koji se kroz ciklus radionica uce kako brinuti za vlastito
mentalno zdravlje

I radsastudentima kojiimaju priliku u projektu sudjelovati aktivno (prolaze dvodnevnu
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edukaciju i psiholoska testiranja te imaju priliku postati vrsnjacki edukatori) i pasivno
(prolazedi predavanja i radionice kojima se osnaZuje njihovo mentalno zdravlje te radi
na jacanju vjestina nosenja sa stresom)

rad sa strucnjacima koji rade s mladima (nastavnici, lijecnici Skolske medicine, strucni
suradnici u Skolama) organiziranjem edukacije, simpozija i okruglih stolova

zagovaranje - koristenje saznanja dobivenih kroz provedbu projekta za kreiranje novih
inicijativa i politika na nacionalnoj i lokalnoj razini

djelovanje u javnom i medijskom prostoru - kreiranje kampanja za destigmatizaciju
poremecaja mentalnog zdravlja te promociju mentalnog zdravlja

Projekt u svom radu s mladima stavlja naglasak na vrSnjacku edukaciju kao metodologiju izbora,
pri ¢emu prethodno educirani studenti drze radionice ucenicima srednjih skola. Radionice pod
nazivom ,,Pogled u sebe* su koncipirane kao ciklus od 8 radionica koje se provode u tre¢im
razredima srednjih Skola, tijekom kojih ucenici zajedno sa vrSnjackim edukatorima prolaze na
interaktivan, i njima pristupacan, nacin teme koje su im bliske u periodu adolescencije i odra-
stanja. Na radionicama ucenici uce kako analizirati vlastite emocije, potrebe, navike, odnose
i mehanizme noSenja sa stresom te uz pomo¢ edukatora, iz radionice u radionicu, rade na
razvoju zdravih navika, mehanizama i ponasanja, $to potom vodi ispravnom samoprihvacanju,
razvijanju kvalitetnih odnosa i ljubavi prema sebi te manjem riziku od razvoja poremecaja.
Svi dijelovi projekta se evaluiraju i ocjenjuju odabranim upitnicima, kako bi se nadzirala
kvaliteta i utjecaj radionica na ucenike, a vrSnjacki edukatori prije samog ulaska u Skole, kao
i za vrijeme trajanja radionica, prolaze redovite supervizije od strana stru¢njaka iz Centra
za Zastitu mentalnog zdravlja Doma zdravlja Zagreb - Zapad. Kroz radionice ucenicima se
pruZaju informacije i o mjestima gdje se mogu obratiti za pomo¢, ukoliko ona bude potreba
njimaiili bilo kome iz njihove okoline. Svi ti koraci poduzeti su s ciljem pruZanja maksimalne
podrske svima koji sudjeluju u projektu te destigmatizacije brige za mentalno zdravlje.
U sklopu projekta, jednom godisnje, organizira se i viSednevni simpozij pod nazivom

. Simpozij okuplja vodece stru¢njake na podrucju psiholo-
gije, psihijatrije i bliskih podrucja, a namijenjen je svima onima koji rade s mladima, kao i samim
mladima. Svake godine na simpoziju se obraduje jedna tema, koja se tijekom prethodne godine
iskristalizirala kao goruca od strane nastavnikai stru¢nih suradnika skola, te osim novih sazna-
nja sudionicima omogucuje bolje medusobno povezivanje i osnazivanje multidisciplinarnog
pristupa u radu s mladima te iznoSenje poteskoca s kojima se suocavaju u svakodnevnom radu.
Projekt je tijekom dosadasnje provedbe za svoj doprinos nagraden 2017. godine Rektorovom
nagradom za drustveno koristan rad u akademskoj i Siroj zajednici, te je predstavljen na
Svjetskoj Generalnoj skupstini IFMSA (International Federation of Medical Students Associa-
tion) u kolovozu 2016., gdje je usSao medu prvih 10 projekata na svijetu i osvojio 2. mjesto.

Ipak, ono Sto Cini iskustvo rada u ovom projektu neprocjenjivim su dojmovi i iskustva skola
koje su do sada sudjelovale u projektu, vise od 1000 obuhvadenih ucenika te stotinjak stu-
denata koji su otvorili svoja srca i prepoznali vaznost rada na vlastitom mentalnom zdravlju
i brizi za sebe. Pozitivne promjene koje nam navode, nacin na koji se postepeno mijenja
kolektivna svijest o mentalnom zdravlju, polako briSu granice i smanjuje stigma su ono sto
nas pokrece i $to nas tjera naprijed, prema novim idejama i novim aktivnostima.

Neprocjenjiv djeli¢ slagalice u Cijem je sredistu mlada osoba i njeno mentalno zdravlje su
definitivno roditelji, pa smo zato i izradili ovu broSuru. U njoj mozete nauciti nesto vise o
turbulentnom razdoblju kroz koje Vase dijete prolazi, dobiti nove ideje kako se nositi sa svime
onime Sto adolescencija i odrastanje nosi, procitati nesto vise o samom projektu ,,Pogled u
sebe“ te nadi viSe podataka o mjestima na koja se mozZete obratiti za pomo¢.
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U periodu od 10. - 22. godine dogadaju se sloZene i duboke promjene na tjelesnoj, emocio-
nalnoj, intelektualnoj, spoznajnoj, moralnoj i socijalnoj razini funkcioniranja mlade osobe,
kojima dolazi do prijelaza iz djetinjstva u svijet odraslih.

Pubertet oznacava tjelesno sazrijevanje mlade osobe, dok se pojam adolescencija odnosina
psihicko iliemocionalno sazrijevanje. Emocionalno sazrjeti znaci izgraditi vlastitu osobnost,
ali i biti sposoban za odnose s drugima. To su sloZeni zadaci koji mladima donose teskoce,
kolebanja, lutanja i krize.

Razvojni zadaci adolescencije:
formiranje spolnog i osobnog identiteta
postizanje emocionalne neovisnosti od roditelja
prihvacanje promijenjenog fizickog izgleda
usvajanje vlastitog sustava vrijednosti
prihvacanje drustvenih vrijednosti

I’ Tjelesni razvoj
Tjelesne promjene u pubertetu su vrlo intenzivne, ukljuuju ubrzan rast i pojavu sekundarnih
spolnih karakteristika te mogu dovesti do osjecaja zbunjenosti, zabrinutosti i zaokupljenosti
vlastitim tijelom. Nezadovoljstvo tjelesnim izgledom povezano je s osjecajem snizenog
samopostovanja i cesto moze biti uzrok adolescentne krize.

I Kognitivni razvoj

Promjene misljenja imaju snaZan utjecaj na ponasanje, stavove i doZivljavanja svijeta ado-
lescenata. Razvijaju sposobnost razmisljanja o apstraktnim konceptima te su zaokupljeni
svojom buduéno$cu i planovima. Realnije prosuduju svijet, kriti¢ni su prema odraslima, a
narocito roditeljima. To moZe biti velika promjena za roditelje, osobito ako je mlada osoba
ranije prenaglaseno idealizirala roditelje. Adolescenti su Cesto pretjerano idealisticni, a Zelja
za promjenom moZze ponekad dovesti do sukoba s roditeljima i okolinom. Bolje razumiju
meduljudske odnose, te postaju sposobni sagledati svoje ponasanje iz perspektive drugih.
Razvijaju vjestine rjeSavanja problema, uzimaju u obzir brojne aspekte problema, u stanju
su razmatrati te aspekte prije no Sto donesu odluku ili se odluce na djelovanje. Za razliku
od razdoblja djetinjstva, adolescenti pocinju propitkivati stvari i manje prihvadaju ¢injenice
kao apsolutnu istinu te postaju sposobniji raspravljati o razli¢itim temama s drugim ljudima.
Adolescenti Cesto brzaju sa zakljuccima, teZe raspravama i argumentiranju, Sto mnogim
odraslima mozZe biti iscrpljujuce. Treba imati na umu da adolescenti na taj nacin vjezbaju
svoje novostecene kognitivne sposobnosti. No, umjesto ispravljanja njihovih ¢esto pogresnih
i preuranjenih zakljucaka, bolje je graditi medusoban odnos povjerenja na nacin da ih se
saslu$a. Treba pokusati naci dobre strane takvog rezoniranja, argumentirati i raspravljati.
Razvoj kriti¢kog razmisljanja dovodi do sposobnosti adolescenata da primjecuju kontradik-
tornosti i diskrepanciju u svojim i tudim izjavama.

!’ Emocionalni i socijalni razvoj u adolescenciji
Adolescencija je doba odvajanja od roditelja, povecanog osjecaja autonomije te orijentacije
ka skupini vrsnjaka. Adolescenti bliski odnos s roditeljima zamjenjuju odnosom s ,najboljim

prijateljem/prijateljicom®. U vr$njackim grupama, kroz priklanjanje prepoznatljivoj odjedi,
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frizurama i stilu, mlade osobe ispunjavaju svoju potrebu za pripadanjem i prihvacanjem.
Grupa vrSnjaka ima vaznu razvojnu ulogu: unutar ovog okruZenja mlada osoba uci vjestine
koje su temel] prijateljstva i intimnih odnosa u odrasloj dobi, i oblikuje svoj identitet.
Medutim, adolescentima su i dalje potrebni podrska i usmjeravanje roditelja. Obitelj ima
snazan utjecaj na temeljna uvjerenja i izbore adolescenata. Biti tu i pomodi kad je i ako je
potrebno, zadatak je odraslih koji prate mladu osobu na putu odrastanja koji ponekad nije
nimalo jednostavan.

Zbog naglasenog narcizma adolescentiimaju sklonost dramatiziranju, za njih sve predstavlja
»veliku stvar“ i zbog toga imaju tendenciju pretjerivanja u nacinu govora, upotrebi rijeci i
izrazavanju stavovai sl.

Podfaze adolescencije

Rana adolescencija (11-14 godina)
prestanak idealizacije roditelja
narcisti¢ki pomak - okredu se sebi, vlastitim osjecajima, mislima i reakcijama
povjerenje u svoje unutarnje procese je vazno kako bi mogli autonomno funkcionirati -
razvoj autonomije i samodefiniranja
faza opozicije - drsko, bu¢no ponasanje i prkosno suprotstavljanje
odnosi s vrSnjacima vrlo snazni i idealizirani

Srednja adolescencija (15-18 godina)
odvajanje od roditelja dovodi do osjecaja izoliranost i usamljenosti - proces Zalovanja
novi odnosi izvan obitelji - s vrSnjacima, najprije istospolnim, kasnije mijeSana grupa
prijatelja, ali i s odraslima koji nisu njihovi roditelji
“zaljubljivanje” u srednjoj adolescenciji je jedan od nacina suprotstavljanja usamljenosti
izazvanoj odvajanjem od roditelja
individuacija

Kasna adolescencija (19-22 godine)
interakcije s odraslim osobama pomazu adolescentima u stabilizaciji odraslih identifikacija
formiranje spolnog i profesionalnog identiteta
bliski emocionalni odnosi koje adolescenti traZe u vanjskom svijetu omogucuju im izlaz
iz ,narcistickog povlacenja“

Jedan od osnovnih razvojnih zadataka adolescencije je stjecanje jedinstvenosti vlastite
osobe, odnosno konsolidacija osobnog identiteta. Uslijed velikih bioloSkih promjena, slo-
Zenijeg nacina razmisljanja, redefiniranja sebe u okviru obitelji, razvoja novih oblika odnosa
svr$njacima i prilagodbe na sve vece zahtjeve obrazovnog sustava, adolescenti u ovoj fazi
preispituju sebe i svoju okolinu. Erick Erikson naglasava da ovu razvojnu fazu obiljeZzava
konflikt izmedu definicije i konfuzije identiteta. Ukoliko se kriza formiranja identiteta u ado-
lescenciji pozitivno razrijesi, osoba iz nje izlazi kao samostalna, samosvjesna, jedinstvena
licnost sa stabilnim osobnim identitetom Sto je najvaznije dostignuce rane mladosti i zalog
bududeg uspjesnog razvoja li¢nosti. Ukoliko se kriza identiteta u adolescenciji ne rijesi pozi-
tivno, tada se javlja konfuzija ili difuzija identiteta koja podrazumijeva nedostatak integracije
koncepta vlastite osobnosti i drugih, odnosno osoba ne zna tko je i po cemu se razlikuje od
drugih, odakle dolazii kamo ide, Sto predstavlja osnovu za razvoj problema psihosocijalnog
funkcioniranja u odrasloj dobi.
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Razvoju identiteta pomaze kada tinejdzeri imaju ,,sigurnu bazu“ iz koje sigurno mogu kretati
u Siroki svijet. Adolescenti koji imaju blizak odnos s roditeljima te mogu slobodno izraziti
vlastita misljenja razvijaju potpuni identitet, odnosno imaju osjecaj kontinuiteta vlastitog
ja tijekom vremena i psihicke dobrobiti. Tinejdzeri koji imaju bliske veze s roditeljima, no
nedostaje im prilika za zdravu separaciju, razvijaju preuzeti identitet, odnosno prihvacaju
ved gotov identitet kojeg su za njih izabrali drugi (roditelji, nastavniciili sl.). Mladi s difuzijom
identiteta Cesto imaju obitelji u kojima nedostaje topla i otvorena komunikacije te podrska.

Lijepo je meni moj otac govorio, aja ga nisam slusao. Sto tije govorio? Otkud znam, nisam ga slusao.”

Glavni nacin na koji tinejdZeri traze vecu samostalnost i autonomiju je da se okrenu vrs-
njacima s kojima istraZuju svijet i odnose. Usprkos vecoj usmjerenosti prema vr$njacima,
odnos izmedu roditelja i adolescenta ostaje kljucan u sazrijevanju mlade osobe u samo-
stalnu i odgovornu odraslu osobu. Emocionalna toplina i podrska roditelja u kombinaciji s
¢vrstim, ali ne prestrogim nadzorom aktivnosti tinejdzera, poticu zdrav razvoj adolescenata
ukljucujucivisoko samopouzdanje, samopostovanje, akademski uspjeh i orijentaciju na rad.
Odrzavanje ovakvog autoritativnog odgojnog stila i u adolescenciji iznimno je zahtjevno.
TinejdZeri prestaju idealizirati svoje roditelje i ne podvrgavaju se roditeljskom autoritetu kao
$to su to Cinili ranije. Uredenje svoje sobe, izlaske, obavljanje kucanskih i $kolskih obaveza
adolescenti vide kao svoje osobne stvari, dok ih roditelji joS vide kao zajednicke koje utjecu
na obiteljski sklad.

U ranoj adolescenciji Ceste su svade oko odgovornostii privilegija kao Sto su kontrola izlazaka,
odijevanjaiizvrSavanja Skolskih obaveza. Dok roditelji smatraju kako mlada osoba nije jos spre-
mna za nezavisnost, tinejdZeri misle kako im je ona trebala biti dana jo§ davno. Sto se tinejdZeri
vise pribliZavaju odrasloj dobi, roditelji i djeca moraju sve vise balansiratiizmedu povezanostii
separacije. Do srednjeili kasne adolescencije vedina roditelja i djece postiZe zreli uzajamni odnos.
Ipak, bez obzira sto je vrlo bitno razvijati dobru komunikaciju sa svojim djetetom, ne za-
boravite da je odnos ipak najvazniji. Cesto je moguée racionalno iskomunicirati konflikte u
probleme, ali tek uz brigu o emocionalnoj komponenti takve komunikacije i vas odnos se
dugorocno popravlja.

Ovi savjeti mogu vam u tome pomodi:

Slusajte adolescenta bez kritiziranja i postavljajte pitanja kako biste bolje razumjeli Sto
vam govori i kako se osjeca.

U razgovoru ostanite mirni, i racionalni, objasnite svoja gledista i razloge. Cak i ako vas
nastavi izazivati, objasnjenja mu omoguéuju da poslije razmotri drugo stajaliste.

Ne kritizirajte adolescenta pred drugima jer su vrlo osjetljivi na javnu kritiku, ukoliko
Zelite razgovarati s njime o neCemu obavite to nasamo.

Pricajte o sebi, o tome kako ni vi niste voljeli biologiju u Skoli ili kako ste brinuli svidate li
se svojoj simpatiji. Podijelite s njim zasto ste se osjecali jedinstveno u doba adolescencije
te dajte priznanje njegovim jedinstvenim karakteristikama - adolescentima je vrlo bitan
osjecaj da su jedinstveni i posebni.
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Zabavljajte se skupa. Tesko je naci sadrzaj i teme razgovora koje bi i vama i adolescentu
bile zanimljive, no na primjer, moZete oti¢i u kino i poslije nesto pojesti, tako ¢ete zajedno
provesti vrijeme, a moci Cete razgovarati o filmu.

Hvalite adolescenta i istiCite pozitivno. Ako vam se nekad cini da ne nalazite nista pozi-
tivno kod njega, snizite kriterije, zagledajte se bolje, sigurno ¢ete nesto nadi. Vazno im
je da nadete.

Adolescenti cesto imaju velika ocekivanja te su skloni kritikama, budite strpljivi s njim i
istaknite dobre strane onoga Sto napada.

Ohrabrite adolescenta da sam donese svoje odluke, ¢ak i ako mu je potrebno viSe vremena
daih sam donese, suzdrzite se od toga da donosenje odluka radite umjesto njega. Strpljivo
nudite podsjetnike i diplomatske primjedbe dok sam ne izabere s viSe samopouzdanja

Ako imate potrebu razgovarati o problemima unaprijed dogovorite kada cete sjesti za stol
i porazgovarati. Npr., va$ adolescent uZiva u omiljenoj tv sapunici, a vi ulazite u sobu s rije¢ima:
»Sto ¢es uciniti s lektirom? Brinem se zbog toga.“ Vrlo je vjerojatno da necete dobiti Zeljenu reakciju
poput: ,Vau, hvala mama sto si me podsjetila, hvala Sto brines za mene, idem odmah to rijesiti.“
Nemojte beskrajno ponavljati uputei ,gnjaviti“ adolescenta. Ako ste 34 puta ponovili da
pospremi sobu, a on nije, zar zbilja mislite da ¢e ako kaZete 35. put to uciniti? Dogovorite
kada Cete sjesti za stol i porazgovarati o problemu.

Nemogucde je “transplantirati” uvide. Kada se adolescentu ne da uciti, neéete ga potaknuti
pri¢om da ako ne nauci neée imati dobre ocjene, zbog ¢ega nece moci upisati Zeljenu
srednju Skolu, raditi ¢e teZak posao u Zivotu (ako ikakav) kojim nece moci prehraniti obitel]
i bit ¢e nesretan. U najboljem slucaju odslusat ¢e vas, a vas trud u sebi prozvati ,lekcija
82 po 167. put“istim ¢e kroz jedno uho unutra, kroz drugo van.

Adolescenti su gotovo uvijek raspoloZeni za svadu tako da, ako Zelite, uvijek se mozete
posvadati. Ali ne zaboravite, ne moZemo se posvadati s covjekom koji se ne Zeli svadati.
Budite vi taj Covjek u vasem odnosu.

Adolescenti kaZu da se najbolje osjeéaju kada su u drustvu prijatelja. Oni od svojih prijatelja
traZe bliskost, povjerenje i uzajamno razumijevanje. Djevojke se ¢esce sastaju samo kako bi
pricale, dok se mladici sastaju radi aktivnosti (Cesto sportske).
Bliska prijateljstva u adolescenciji vezana su uz mnoge aspekte psihickog zdravlja i
kompetencije u ranoj odrasloj dobi:

daju priliku za istraZivanje vlastitog ja i razvijanje razumijevanja druge osobe

osiguravaju temelje za buduce intimne odnose

pomazu mladima da se nose sa stresom

mogu poboljsati stavove prema Skoli i Skolsko postignucée

Kada se mlade tinejdZere pita zasto ,hodaju®, oni ¢es¢e spominju zabavu i stjecanje statusa
medu vrinjacima. U kasnoj adolescenciji, kada mladi postaju spremni za ve¢u emocionalnu
bliskost i intimnost, oni traZe nekoga tko e dijeliti njihove interese, imati jasne ciljeve za
buduénost i tko bi vjerojatno bio dobar trajni partner. Romanti¢ne veze pruzaju ,lekcije* iz
suradnje, lijepog ponasanja i postupanja s ljudima u razli¢itim situacijama. Stvaranje bliskih
emocionalnih veza potice razvoj osjetljivosti, empatije, socijalne podrske i identiteta jer tinej-
dZeri ulaze u odnos s osobama cije su potrebe razlicite od njihovih.
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Otprilike pola prvih romanticnih veza ne potraje do
zavrSetka skolovanja, a one koje opstanu postanu
manje zadovoljavajuce. To je zbog toga Sto mladi
jos stvaraju svoj identitet pa oni koji su si uzajamno
privlacni u jednom trenutku, Cesto poslije otkriju
kako imaju malo toga zajednickog.

Adolescencija je doba promjene osjecajai stavova
unutar samoga sebe i u odnosu prema drugima.
Tijek i ishod adolescencije ovisi o prethodnom
razvoju, odnosima u obitelji, fizickom zdravlju/
bolesti, aktualnim kapacitetima adolescenta, Skoli
te kulturnoj i socijalnoj sredini. Vecina djece kroz
adolescenciju prolazi bez ozbiljnih i Stetnih poslje-
dica. Uz pomo¢ podrske roditelja, obitelji, skole i
Sire zajednice mladi se razvijaju u zadovoljne, dobro prilagodene i samopouzdane odrasle
osobe koje mogu graditi zadovoljavajuée odnose s drugim ljudima i nositi se sa izazovima
Zivota. Adolescencija je stresno Zivotno razdoblje, visokorizicno doba za pojavu psihickih
poremedaja. Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije svaki peti adolescent ima
probleme mentalnog zdravlja; do 14. godine po¢inje 50% svih psihickih poremecaja, a do 24.
godine pocinje 75% svih psihickih poremecaja.

Blagi temperament

Visoko samopouzdanje

Empatija

Bolje intelektualno funkcioniranje

Dobar odnos s roditeljima, emocionalna toplina i podrska, konzistentnost u odgoju,
jasno definirana ocekivanja, bolja roditeljska kontrola, pozitivan roditeljski model
Pozitivna Skolska klima, pozitivna interakcija s nastavnicima

Pozitivna vrSnjacka podrska

Povezanost s odraslima izvan obitelji koji poticu pro socijalno ponasanje - trener

Genetska predispozicija

Poremecaj strukture i funkcije mozga

Tezak temperament, nizak prag frustracije

Deficit samokontrole, socijalnih vjestina, strategija suoCavanja sa stresom i rjeSavanja problema
Niska razina emocionalne topline i podrske roditelja, stroga disciplina, kaznjavanje;
psihicki poremedaj roditelja; nizak socioekonomski status

Stresni Zivotni dogadaji: smrt ili bolest u obiteljiili bliskih osoba, zlostavljanje, izolacija
Negativan utjecaj vrSnjaka i vrSnjackih grupnih normi

Kada mlada osoba ne moZe ostvariti razvojne ciljeve i suociti se sa svim izazovima adolescencije,
mogu se javiti neki ozbiljni problemi mentalnog zdravlja.

Psihicki poremecaj u adolescenciji moZe se ocitovati kroz povuceno ponasanje (izbjegavanje
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vrinjaka ili aktivnosti), ometajuce pona3anje (vristanje, vrijedanje, odbijanje suradnje,
bjezanje), destruktivno ponasanje (unistavanje materijalnih stvari), agresivno ponasanje,
samoozljedivanje (udaranje glavom, grebanje, rezanje) ili autodestruktivno ponasanje
(anoreksija, bulimija, suicid, ovisnosti, promiskuitet).

Adolescenti pokazuju veliki raspon osjeéaja i ponasanja pa moze biti teSko
odrediti je li odredeno ponasanje razvojno primjereno ili se radi o odstupanju.
Roditelj se treba zapitati:

Ima li adolescent teskoce koje mu oteZavaju svakodnevno funkcioniranje
(kod kude, u 3koli, u odnosima s vrinjacima ili odraslima)?

Ometaju li ga teSkoce u spavaniju ili hranjenju?

Nosi li se tesko sa situacijama koje mu prije nisu predstavljale problem?

P

Ako adolescent nije u mogucnosti raditi stvari koje bi Zelio, sudjelovati i uZivati u aktivno-
stima sukladno njegovoj dobi (Skola, vrinjaci, sportovi, razliCite slobodne aktivnosti) te ako
ima teskoca u komunikaciji i odnosima s drugima (vrsnjaci, obitelj, ucitelji...), mozda mu
je potrebna pomo¢. Odluka za traZenjem pomoci za adolescenta od strane stru¢njaka za
mentalno zdravlje moZe biti vrlo teska, no upravo je roditelj taj koji moze prvi prepoznati
znacajne promjene na emocionalnom planu i ponasanju. Prvi korak je pokusati iskreno i
otvoreno porazgovaratis adolescentom. Ovisno o vrsti problema, mogucde je potraZiti savjet
i preporuku strucne sluzbe Skole, obiteljskog ili Skolskog lijecnika, kako bi se adolescenta
uputilo na procjenu stru¢njaka za mentalno zdravlje (psiholog, psihijatar).

Sljedeée promjene mogu upudivati na potrebu za trazenjem stru¢ne pomoci:

znacajan pad Skolskog funkcioniranja (Skolski neuspjeh)

znacajne poteskode koncentracije uocene u skoli ili kod kuée

pretjerana briga ili tjeskoba koje ometaju svakodnevnicu, npr. odnose s vrSnjacima ili
Skolsko funkcioniranje

znacajne promjene u navikama hranjenja ili spavanja

duZi period loSeg i/ili depresivnog raspolozenja

»crne“ ili autodestruktivne misli, socijalno povlacenje

zlouporaba alkohola ili droge

dugotrajan period no¢nih mora

samoozljedivanje (grebanje, rezanje, udaranje)

ucestale provale bijesaili agresivnosti

uCestale prijetnje bijegom ili bijeg od kuée

krSenje drustvenih normi, prava drugih, opozicionarnost prema autoritetu, krada,
vandalizam

hiperseksualizirano ponasanje

zaokupljenost neobi¢nim mislima, vjerovanjima, osjeéajima ili upadljiva/neobicna/
bizarna ponasanja

intenzivan strah od debljanja koji nije u skladu s realnom slikom tijela te pretjerana
zaokupljenost teZinom, dijetama, vjezbanje, povradanje ili koristenje laksativa
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Simptomi psihickih poremecaja po trajanju, ucestalosti i intenzitetu odstupaju od pro-
sjeCnog za dob i ne smanjuju se uobicajenim odgojnim postupcima roditelja i drugih
odraslih. Posljedice psihi¢kih poremecaja u adolescenciji mogu biti ozbiljne i negativno
se odraZavati na kvalitetu Zivota i u odrasloj dobi, a mogu ukljucivati: napustanje ili prekid
Skolovanja, trudnoce, rane brakove i rastave, teSkoce u odnosima s drugim osobama,
probleme sa zakonom, pokusaje samoubojstva i izvrSeni suicid, psihijatrijske hospita-
lizacije i dr. Zabrinutost oko stigme vezane za psihicku bolest, negativni stavovi prema
pojedinim lijekovima i/ili psihoterapiji te teSkoce u organiziranju odlazaka na terapiju
takoder mogu biti prepreke roditeljima u traZenju pomodi za dijete kod kojeg postoji
sumnja na poremecaj mentalnog zdravlja.

Kada se kod adolescenta pojave znakovi koju upucuju na psihi¢ke smetnje, Sto se prije
postavi dijagnoza i zapocne tretman, to je prognoza bolja. Dijagnostika psihickih pore-
mecaja u adolescenciji ukljucuje intervju s mladom osobom i roditeljima/skrbnicima
pri ¢emu su vazni podaci o ranom razvoju, tjelesnim bolestima, bolestima u obitelji,
funkcioniranju obitelji, psiholoSko testiranje i EEG te po potrebi i pregled drugih lijecnika
i stru¢njaka (neuropedijatar, logoped i dr.).

LijeCenje psihickih poremecaja adolescenata uklju€uje savjetovanje roditelja, indivi-
dualnu psihoterapiju (kognitivno-bihevioralnu terapiju, psihodinamsku psihoterapiju)
i/ili grupnu terapiju te po potrebi obiteljsku terapiju. Lijekovi se primjenjuju kod tezih
poremedaja kada psihoterapijom nije do$lo do zadovoljavajuceg poboljsanja stanja ili
ukoliko sudjelovanije u psihoterapiji nije moguce zbog vrlo teskih simptoma.

PODRSKA MENTALNOM ZDRAVLJU U GRADU ZAGREBU R N

Brojna su mjesta na podrucju Grada Zagreba na kojima se mogu pronadi razliciti oblici
pomociza djecuiroditelje. Bilo da se radi o poteSko¢ama mentalnog zdravlja i svakod-
nevnog funkcioniranja ili Zelji za aktivnijim radom na vlastitom mentalnom zdravlju i
vjestinama koje su bitne za djecui roditelje, brojne institucije, kao i udruge, organiziraju
razlicite oblike lijeCenja, psiholoskog savjetovanja te edukativnih radionicai predavanja.
Naveli smo za vas neka od mjesta gdje se moZete obratiti za pomod, te kontakt
informacije, a na navedenim web stranicama mozete nadi pregrst zanimljivih
materijala za djecu i roditelje. ViSe informacija o besplatnim uslugama za mlade
u Gradu Zagrebu dostupno je u informativnom vodicu Zagreb za zdravlje mladih,
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CENTAR ZA ZDRAVLJE MLADIH
Heinzelova 62a 01 6468 333 info@czm.hr www.czm.hr

SLUZBA ZA SKOLSKU | ADOLESCENTNU MEDICINU

(NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ,,DR. ANDRIJA §TAMPAR“)
Mirogojska cesta 16 014696 281 skolska@stampar.hr
www.stampar.hr/hr/sluzba-za-skolsku-i-adolescentnu-medicinu

SLUZBA ZA MENTALNO ZDRAVLJE | PREVENCIJU OVISNOSTI

(NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ,,DR. ANDRIJA STAMPAR®)
Mirogojska cesta 16 013830 066 mentalno-zdravlje@stampar.hr
www.stampar.hr/hr/sluzba-za-mentalno-zdravlje-i-prevenciju-ovisnosti

SLUZBA ZA MENTALNO ZDRAVLJE | PREVENCIJU OVISNOSTI - ODJEL ZA PREVENCIJU OVISNOSTI
(NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ,,DR. ANDRIJA STAMPAR)
Mirogojska cesta 11 013830066 www.stampar.hr/hr/odjel-za-prevenciju-ovisnosti

CENTAR ZA ZASTITU MENTALNOGA ZDRAVLJA DJECE | MLADIH - SAVJETOVALISTE ZA MLADE
(NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ,,.DR. ANDRIJA STAMPAR)
Remetinecki gaj 14 013830066
www.stampar.hr/hr/odjel-centar-za-zastitu-mentalnoga-zdravlja-djece-i-mladih

CENTAR ZA ZASTITU MENTALNOG ZDRAVLJA U ZAJEDNICI (DZ ZAGREB ZAPAD)
Bastijanova 52 013667 546 info@dzz-zapad.hr www.dzz-zapad.hr

SLUZBA ZA PROMICANJE ZDRAVLJA - ODJEL ZA MENTALNO ZDRAVLJE | PREVENCIJU OVISNOSTI
(HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO)
Rockefellerova 12 014863357 savjetovalista@hzjz.hr / promicanjezdravlja@hzjz.hr
www.hzjz.hr/sluzba-promicanje-zdravlja/odjel-za-mentalno-zdravlje-i-prevenciju-ovisnosti

POLIKLINIKA ZA ZASTITU DJECE | MLADIH GRADA ZAGREBA
Dordiceva 26 013457518 info@poliklinika-djeca.hr www.poliklinika-djeca.hr

PSIHIJATRIJSKA BOLNICA ZA DJECU | MLADEZ
Ulica Ivana Kukuljevica 11 014862 503 tajnistvo@djecja-psihijatrija.hr
www.djecja-psihijatrija.hr

AMBULANTA U DOMU ZDRAVLJA ZAGREB - ZAPAD
Prilaz baruna Filipovica 11 014862503

PSIHIJATRIJSKA BOLNICA ,,SVETI IVAN*
Jankomir 11 013430000 pbsvi@pbsvi.hr www.pbsvi.hr

KLINIKA ZA PSIHIJATRIJU VRAPCE
Bolnicka cesta 32 013780 666 bolnica@bolnica-vrapce.hr www.bolnica-vrapce.hr

KLINIKA ZA DJECJE BOLESTI ZAGREB -

POLIKLINIKA ZA DJECJU | ADOLESCENTNU PSIHIJATRIJU
Klai¢eva 16 014600 150
www.kdb.hr/klinika-za-pedijatriju/poliklinika-za-djecju-i-adolescentu-psihijatriju/
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KLINICKI BOLNICKI CENTAR ZAGREB - ZAVOD ZA DJECJU | ADOLESCENTNU PSIHIJATRIJU |
PSIHOTERAPIJU (KLINIKA ZA PSIHOLOSKU MEDICINU)
KiSpati¢eva 12 012376 504;01 2376 391
djecja.psihijatrija.psihoterapija@kbc-zagreb.hr
www.kbc-zagreb.hr/o-nama/klinike-i-zavodi/klinika-za-psiholosku-medicinu/

KLINICKI BOLNICKI CENTAR ZAGREB - ZAVOD ZA HITNA STANJA, KRIZNA STANJA | PSIHOTRAU-
MATOLOGIJU (KLINIKA ZA PSIHIJATRIJU)
Kispaticeva 12 012367 404; 01 2376 464 predstojnik.psi@kbc-zagreb.hr
www.kbc-zagreb.hr/o-nama/klinike-i-zavodi/klinika-za-psihijatriju/
CENTAR ZA KRIZNA STANJA | PREVENCIJU SUICIDA od 0 do 24,01 2376 470

CENTAR ZA REHABILITACIJU EDUKACIJSKO- REHABILITACIJSKOG FAKULTETA
Znanstveno- uciliSni kampus Borongaj 012457560 centar.info@erf.hr WWW.
centar.erf.unizg.hr

CENTAR LUKA RITZ
Ulica kneza Ljudevita Posavskog 48 01 6470 050 info@centar-lukaritz.hr WWW.
centar-lukaritz.hr

MODUS, CENTAR ZA DJECU, MLADE | OBITELJ
Kneza Mislava 11 014621554, 0954826111 modus@dpp.hr www.dpp.hr/
modus/

PSIHOLOSKI CENTAR TESA
Trg bana Josipa Jelacica 1/111 014828 888 psiho.pomoc@tesa.hr www.tesa.hr

0.A.Z.A. - ODRZIVA ALTERNATIVA ZAJEDNICI

Frane Petric¢a 5 015503010 ured@oazainfo.hr www.oazainfo.hr
UDRUGA IGRA
Sveti Duh 55 013704537 udruga.igra@udrugaigra.hr www.udrugaigra.hr

CENTAR ZA POREMECAJE HRANJENJA BEA
Ilica 106 a 098 9005 973 info@centarbea.hr www.centarbea.hr

UDRUZENJE ,,DJECA PRVA*
Hrvatskog proljeca 34/11 012947 066,01 2947 061 udr-djeca-prva@inet.hr
www.djeca-prva.hr

AMBIDEKSTER KLUB
Avenija Dubrava 238/I 012852 170,099 4575 444 info@ambidekster.hr \»‘.'.'
www.ambidekster.hr

DRUSTVO ,,NASA DJECA“ MAKSIMIR
Filipovi¢eva 8a 012431746 dnd.maksimir.zg@gmail.com
www.dndmaksimirzg.hr

BOLIME - PODRSKA MENTALNOM ZDRAVLJU MLADIH
091 6146 988 inicijativabolime@gmail.com www.bolime.hr
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