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U OVOJ PREZENTACIJI ĆETE 
NAUČITI

▹ Što je mentalno Zdravlje za 
tinejdžere i mlade

▹ Najčešće mentalne bolesti 
tinejdžera i mladih

▹ Potpora pozitivnom mentalnom 
zdravlju 

▹ Tko može pomoći?



Adolescenata MENTALNO 
ZDRAVLJE

Adolescencija (10-19 godina) je jedinstveno i vrijeme oblikovanja 
ličnosti. Iako većina adolescenata ima dobro mentalno zdravlje, 
višestruke fizičke, emocionalne i društvene promjene, uključujući 
izloženost siromaštvu, zlostavljanju ili nasilju, mogu učiniti 
adolescente ranjivima na probleme mentalnog zdravlja. 

Svijetska zdravstvena organizacija



Načini poboljšanja kvalitete mentalnog života 
tinejdžera

▹ otvorite raspravu s 
roditeljima i prijateljima 
o pitanjima mentalnog
zdravlja (imanje
zdravijih odnosa s 
obitelji i prijateljima)

▹ obavljanje fizičkih
aktivnosti i jedenje
zdravu hrane

▹ uključivanje u aktivnosti

▹ imanje osjećaja za 
postignuće

▹ sposobnost opuštanja
i imanja dobrog
noćnog sna

▹ osjećanje pripadnosti 
zajednici

▹ osjećanje sretnije i 
pozitivnije sa sobom i 
uživanje u životu



ČIMBENICI RIZIKA MENTALNOG ZDRAVLJA ZA 
TINEJDŽERE I MLADE
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Najčešće zajedničke mentalne bolesti 
tinejdžera i mladih

▹ Depresija
▹ Socijalni anksiozni poremećaj 
▹ Poremećaj prehrane 
▹ Fobije 
▹ Poremećaj opće tjeskobe



STRATEGIJE ZA POTPORU 
pozitivnom MENTALNOM

ZDRAVLJU
TINEJDŽERA I MLADIH



Pokažite ljubav

▹ Pokažite ljubav, 
privrženost i brigu za 
dijete. 

Ljubav i podrška i
snažan odnos s vama mogu
imati izravan i pozitivan 
utjecaj na mentalno 
zdravlje vašeg djeteta.



Pokažite interes

Pokažite da vas zanima što se događa u životu vašeg djeteta. Hvalite njegove 
napore, kao i njegove dobre strane i postignuća i cijenite njegove ideje.



PROVEDITE VRIJEME ZAJEDNO

▹ Uživajte u provođenju 
vremena zajedno 
jedan na jedan s 
tinejdžerima, kao 
prijatelji.



Razgovarajte o osjećajima

Potaknite svoje dijete da s vama govori o osjećajima. Važno je da vaše 
dijete osjeća da ne mora prolaziti kroz stvari samo i da možete raditi 

zajedno kako biste pronašli rješenja za probleme.



Tko može pomoći?

▹ Roditelji 
▹ Prijatelji
▹ Zdravstveni djelatnici

Ne smijemo se sramiti 
stručnjaka/pomoći jer ljudi 
kojima je stalo do nas su tu da 
nam pomognu i mentalno 
zdravlje je vrlo važan element 
našeg života. 
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