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Ucinci negativhog mentalnog zdravlja

Uvod

Kroz resurse u ON-CALL alatima mozda
ste ve¢ pregledali materijal o tome $to je
pozitivno mentalno zdravlje i $to mozemo
uciniti kako bi ga odrzali. U ovom kratkom
prirucniku ¢éemo vam pruziti neke dodatne
informacije o tome Sto je negativno
mentalno zdravlje i zasto je tako Stetno za
nase cjelokupno blagostanje. Poget ¢emo
raspravom 0 negativnom mentalnom

zdravlju.

Sto je negativno mentalno
zdravlje?

Dok odredene osobe mogu biti osjetljivije
od drugih, zbog izbora nacina Zivota,
genetike i hormonske neravnoteze. Nitko
nije imun na negativho mentalno zdravlje.
Moze biti

dogadajem, ili je to neSto Sto se mozZe

uzrokovano tragic¢nim
postupno razvijati tijekom godina kroz loSe
izbore nacina Zivota i loSe navike. Pitanja
koja utjeCu na vaSe mentalno zdravlje su
prvenstveno zdravstvene uvijeti koji nastaju
kao rezultat promjene raspoloZenja,
ponasanja, razmiSljanja, sposobnosti
donoSenja odluka itd. Medutim, vrijedno je
spomena da imati dobro mentalno zdravlje
nije isto kao da nemate nikakve situacije ili
probleme. Imati dobro mentalno zdravlje je
nesto Sto zahtijeva od vas da imate vrijeme
za sebe, svoju obitelj i prijatelje, svoje

omiljene hobije, itd. To nije nesto Sto dolazi

prirodno za mnoge ljude, ali bez adekvatne
podrske i nacina za rukovanje stresom, svi
mozemo biti osjetlivi na negativho
mentalno zdravlje.

Negativno mentalno zdravlje
kategorizirano je osje¢ajima stresa,
tieskobe, depresije, nedostatka motivacije,
osjeCaja bespomocnosti, gubitka kontrole
emocija i misli, povlaenja iz drustvenih
skupina i situacija. Obuhvaéa negativne
misli i osje¢aje o sebi, o drugima, o vasoj
situaciji i svijetu oko vas. Kada ste u spirali
negativnog mentalnog zdravlja, pocnete
vjerovati da ne postoji put natrag, ali uvijek

postoji nesto sto mozete uciniti.

Ovaj priru¢nik predstavlja neke od navika
koje biste trebali zaustaviti, i koje biste
trebali poticati ¢lanove grupe da prestanu,
jer oni zapravo poti¢u negativno mentalno
zdravlje. Ako ¢lanovi grupe traze savjet o
tome kako zamijeniti ove negativne navike
tehnikama i aktivnostima koje promicu
pozitivno mentalno zdravlje, molimo vas da
ih usmjerite na resurse na ovu temu u ON-
CALL alatu.

Navike koje svi trebamo
zaustaviti

U ovom odjeliku predstavit ¢emo neke od
glavnih navika koje ljudi imaju, a koje poticu
negativno mentalno zdravlje. Buduci da su
ove navike Stetne za nase zdravlje, vazno

je da podijelite ove navike s €¢lanovima




lokalne zdravstvene mreze i potaknete ih
da zamijene te navike s pozitivnijim
aktivnostima povezanima s odrzavanjem
pozitivnog mentalnog zdravlja.

e LoSe drzanje:
MoZzda to ne mislite, ali istraZivanja
pokazuju da ¢ak i sjedenje u va3oj stolici
moze doprinijeti negativnom mentalnom
zdravlju, i kao protuotrov, sjedite uspravno
i imajte dobar stav, dokazano je da ¢e
poboljsati vase  samopouzdanje i
raspolozenje, Sto dovodi do pozitivhog
mentalnog zdravlja.

e Krivnja:
MozZda se osjecate krivim Sto ste zaboravili
prijateliev rodendan, ili ste zaboravili
zahvaliti nekome na poslu za uslugu. Sto
god da je, morate pustiti osjeéaje krivnje.
Skrivanje tih negativnih osje¢aja o neemu
Sto ste ucinili samo c¢e stvoriti negativnu
sliku sebe i neée uciniti niSta kako bi
pobolj3ali svoje mentalno zdravlje.

¢ Ne vjezbanje:
Sjedilacki nacin zivota — osim Sto je lo$ za
vasu tezinu, vaSe srce i vaSe cjelokupno
fiziCko zdravlje - istrazivanja pokazuju da je
takoder loSe za vaSe mentalno zdravlje i
dobrobit.

simptome depresije zbog endorfina

Redovita vjezba ublazava

(osjecati-dobre kemikalije) koje vase tijelo
oslobada kada vjeZbate.
e Prekomjerna upotreba drustvenih
medija:
Prekomjerno koriStenje drustvenih medija
promice tjeskobu i snizava samopouzdanja

kod tinejdZera. Pitanja mentalnog zdravlja

koja proizlaze iz KkoriStenja drustvenih
medija takoder mogu utjecati na odrasle
osobe. IzvjeS¢a Casopisa The Telegraph
"nedavna anketa od 1.500 odraslih
Facebook i Twitter korisnika u kojima 62
posto sudionika je izvijestilo osjeéaje
neadekvatnosti i 60 posto izvijestilo
ljubomoru, usporedujuéi sebe s drugim
korisnicima drustvenih medija. Trideset
posto, rekao je koriste¢i samo ova dva
oblika drustvenih medija ucinilo je da se
osjecaju usamljeno”. Razmislite o zamjeni
vremena koje provodite na drustvenim
mreZzama sa sastankom s obitelji ili
prijateljima ili posvetite vrijeme hobiju.

e Prekomjerno koristenje pametnih

telefona:
Uobi¢ajeno koridtenje pametnog telefona
uzrokuje da stalno provjeravamo uredaj u
strahu od nestanka. Neki struénjaci za
mentalno zdravlje brinu se o visku vremena
upotrebe pametnih telefona koje moze
uzrokovati oblik ovisnosti, a korisnici su
kompulzivno provjeravali obavijesti i
azuriranja. Kompulzivno ili prekomjerno
koriStenje pametnog telefona moze
pogorsati simptome depresije, tjeskobe,
kroni¢nog stresa i/ili niskog
samopostovanja.

o Neodgovarajuc ili lo$ san:
Istrazivanja pokazuju da ljudi s mentalnim
problemima imaju tendenciju da spavaju
loSe. Spavanje je izvor fizicke i
emocionalne otpornosti. PruZzaju¢i vaSem
mozgu i tijelu priliku da se oporavi od
poteskoéa prethodnog dana, san vam

pomaze da se podignete za izazove
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sutrasnjice. Gubitak sna za jednu ili dvije
no¢i moze ucCiniti da se osjecate
oSamucéeni, mrzovoljan, i izvan fokusa, ali
navika loSeg sna moze iskaliti pusto$§ na

vase mentalno zdravlje.

Znakovi negativhog mentalnog
zdravlja

Dva zla vezana za mentalno zdravlje su
anksioznost i stres. Anksioznost je izvor
stresa i stres je jedan od naj¢eSc¢ih izvora

tjeskobe.

Anksioznost je odgovor mozga da percipira
prijetnju ili opasnost. To je nacin kojim se
vase tijelo priprema da pobjegne ili se bori
protiv problema proizvodnjom hormona,
adrenalina. To je poznato kao borba ili
bijeg. Anksioznost dovedena do ekstrema
moze uzrokovati napade panike, tako da je
vazno da radite na u€enju da ostanete

mirni u tjeskobnim vremenima.

Stres je takoder mehanizam obrane tijela
prije nego je potrebno. Ako nesto uzrokuje
stres i Zivite sa stresom dnevno, vii mozZete
jedna od prirodnih reakcija tijela je kada
osoba naide na stres da gubi sposobnost
da razlikuje scenarij koji treba brz odgovor

i opasne situacije.

NajceS¢i znakovi negativnhog mentalnog
zdravlja ukljuéuju:

e Osjecaj tjieskobe, frustracije,
straha, razdrazljivosti, zbunjenosti
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o PoteSkoce s koncentracijom

¢ Imanje ponavljajuéih ili jurec¢ih misli
koje ne mozete kontrolirati

o Prekomjerna samokritiénost

e Zaboravljivost

e Briga za buduénost

e PoteSkoce u razgovoru s drugima.

e Nervozn smijeh

e Pretjerano plakanije

e Zatezanje Celjusti

e Pove¢ana konzumacija droga,
alkohola, itd.

e Fizicka bol uzrokovana zgréenim
miSi¢ima, ukljuCujuc¢i glavobolju,
ledne ili vratne probleme, nervozan
Zeludac.

¢ Umor i nedostatak motivacije

o Uzak osjecaj u prsima, lupanje srca
i uznemireno disanje.

Ucinci negativhog mentalnog
zdravlja na dobrobit

Sada razumijemo da mnoge nase dnevne
navike mogu dovesti do razvoja negativnog
mentalnog zdravlja Ako se ti problemi ne
lijeCe, postajemo osjetljivii na razvoj
ozbiljnih problema s mentalnim zdravijem i
neke trajne bolesti. Nasi umovi su divni, ali
ako im nije stalo, mogu biti krhki.
Razumijevanje posljedica negativnog
mentalnog zdravlja za naSe zdravije i
osjecaj blagostanja moze nam pomoci da
se motiviramo za djelovanje i usvojimo
zdravije navike u nasem svakodnevhom

Zivotu.

Dakle, koje su posljedice negativhog

mentalnog zdravlja?

e Shizofrenija, depresija i bipolarni

poremecaj su neke vrste




poremecaja mentalnog zdravlja koji
se mogu razviti kao rezultat loSeg
mentalnog zdravlja. Ako se ne
okrenu, ove mentalne bolesti mogu
imati velike u€inke na vase tijelo.
Oni ¢ak mogu dovesti do
preuranjene smrti.

e Neke po zivot opasne fizicke
zdravstvene probleme uzrokovane
mentalnim zdravljem ukljucuju:

Visok krvni tlak
Bolesti srca
Rak

Pretilost
Dijabetes

O O O O ©

U odnosu na naSu dobrobit, negativho
mentalno zdravlje moZe imati negativan
utiecaj na naSe raspolozenje, naSu
osobnost, nase odnose i prijateljstva, nasu
izvedbu u radu i Skoli, koliko daleko ¢emo
i¢i u Zivotu. Ako ne poduzmemo akciju
sada kako bismo poboljsali nase mentalno
zdravlje, mozda ¢emo kasnije zaliti, a to ¢e
samo dalje dovesti do negativnog
mentalnog zdravlja. Stoga je vazno
prekinuti ciklus i razviti navike i pona3anja

koja promicu pozitivno mentalno zdravlje.

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj prirunik predstavilja neke uvodne
informacije o temi negativhog mentalnog
zdravlja, Sto je to, koje navike doprinose
tome, Sto su simptomi toga i kako to moze
utjecati na nasu ukupnu dobrobit. Zato je

vrijedno pregledati ovaj priru¢nik prije

sastanka s grupom, tako da ste podrzani
kako bi se olak3ali raspravu o mentalnoj
dobrobiti. Budite svjesni, medutim, jer je to
tema koja se odnosi na fizi¢ku, psiholosku
i emocionalnu dobrobit ¢lanova vaSe
grupe, ako ¢lan grupe ima ozbiljne
probleme mentalnog zdravlja, molimo vas
da ih podrzite trazeéi stru¢nu medicinsku
podrsku i ne pokuSavajte rijesiti pitanja

postavljena u grupi.

Da biste pratili ovaj priruCnik, naci cCete i
kratku PowerPoint prezentaciju koja se
moZze Koristiti s lokalnom zdravstvenom
mrezom kako biste uveli navike i znakove
negativhog mentalnog zdravlja. Razvijena
je kako bi potaknulo grupnu raspravu o toj
temi. Koristite ovaj resurs za pocCetak
razgovora u grupi o tome kakve navike
imaju i kako oni mogu promijeniti ove
navike i usvojiti pozitivne navike za svoje

mentalno zdravlje.

Grupna aktivnost

Nakon S§to zajedniCki koristite digitalni
resurs i prezentaciju programa PowerPoint
s Clanovima grupe, mozZete zapoceti
grupnu raspravu o navikama povezanima s
negativnim mentalnim zdravljem. Upitajte
imaju li lanovi grupe negativne navike, ako
uopce primjecuju da obavljaju te aktivnosti
i kako se opcenito osjeaju s navikama
koje imaju.  Nakon Sto svi Clanovi grupe
iznesu neke primjere onoga $to rade,
zatrazite ih da rade sami kako bi razmislili
o alternativnim aktivhostima koje bi mogli

raditi svaki dan kako bi zamijenili te
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negativne navike za pozitivne. Zatrazite od
svakog ¢lana grupe da podijeli jednu
promjenu koju ¢e izvrSiti u svojoj
svakodnevnoj rutini. Kada svatko zavrsi s
dijelienjem pitajte sve Clanove da usvoje
svoju promjenu za tjedan dana i da daju
povratnu informaciju na sljedecoj sjednici o
tome kako su osjecali da je to utjecalo na

njihovo mentalno zdravlje.
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