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Problemi mentalnog zdravlja
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Depresivnost - edukacija i kako si pomoci?
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Sto je mentalno zdravlje?

Mentalno zdravlje definira se kao stanje dobrobiti u kojem pojedinac
prepoznaje vlastite sposobnosti i potencijale, moze se nositi s normalnim
zivotnim stresovima, produktivno raditi i doprinositi zajednici u kojoj Zivi.

Dobro mentalno zdravlje obuhvaca razlicite aspekte osobne
(subjektivne) dobrobiti:

- emocionalnu dobrobit (osjecaji)

- psihicku dobrobit (pozitivno funkcioniranje)

- drustvenu dobrobit (odnosi s drugima i prema drustvu)
'~ tjelesnu dobrobit (tjelesno zdravlje)

- duhovnu dobrobit (smisao zivota).




Biopsihosocijalni model

Kod svakog pojedinca postoji
interakcija njegovih bioloskih
faktora (poput genetike i
fiziologije), psiholoskih faktora
(poput raspolozenja, licnosti i
ponasanja) te socijalnih faktora
(poput obitelji i prijatelja, ali i
drustva u kojem zivi te
politicke i ekonomske situacije)
koji zajedno utjecu na razinu
funkcioniranja.
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Kviz 0 mentalnom zdravlju

1. | Svatko moZe sam brinuti o svome mentalnom zdravlju.

2. | Bolje je ne razgovarati s osobom o onome sto ju muci, bit e joj samo gore.

3. | Ako se osje¢amo tuzno i bezvoljno, to znaci da nismo mentalno zdravi.

4. | Psihijatrijski lijekovi, jednom kada se pocnu uzimati, trebaju se uzimati do kraja zivota.

5. | Ako nemamo psihicku bolest, znaci da smo mentalno zdravi.

6. | Pozitivan pogled na zivot ¢uva mentalno zdravlje.

7. | Mentalno zdravlje dio je cjelokupnog zdravlja.

8. | Osobe s mentalnim poremecajima su opasne.




Ne uvijek. Postoje nacini na koje mozemo sami brinuti o svom mentalnom zdravlju, no treba znati da
ipak nije sve uvijek u nasim rukama. Dakle, do odredene razine briga je na nama (mi sami odluc¢ujemo
kako i koliko ¢emo brinuti o svom mentalnom zdravlju), no neke stvari su izvan nase kontrole (npr.
jesmo li rodeni u zemlji u kojoj upravo traje rat).

Osoba osjeta gubitak i tugu bez obzira na to razgovarali mi o tome ili ne. Ako izbjegavamo tu temu i
ne razgovaramo o tome, osoba ostaje sama u svojoj muci, Sto jos viSe moze otezati proces tugovanja.
Razgovorom o tome pruzamo osjecaj da nije sam te dajemo osjeaj podrske i sigurnosti da se moze na
nekoga osloniti. Iskustva strucnjaka nerijetko potvrduju potrebu ljudi da se o gubitku govori.



Ne nuzno. Tuga i bezvoljnost sastavni su dio zZivota svakog od nas i svi se ponekad tako osje¢amo.
One predstavljaju uobicajenu reakciju na neke situacije (npr. kad izgubimo nekoga, razumljivo je da
smo tuzni i bezvoljni), no problem moZe nastati onda kad se konstantno osje¢amo tako.

Znacajka je lijekova koji se upotrebljavaju u lijeCenju primjerice depresije da oni pocinju djelovati oko
tri tjedna nakon pocetka uzimanja te da je vrlo vazno da pacijenti sami ne prekidaju uzimanje lijekova.
Lijek se pije odredeno vrijeme do poboljsanja funkcioniranja, nakon cega lijecnik postupno smanjuje
koli¢inu do potpunoga prestanka uzimanja lijeka kako bi organizam privikao na samostalno
preuzimanje funkcija u tijelu koje je do tad olaksavao lijek. Lijekovi koji pomazu u smanjenju
anksioznost takoder se uzimaju krace vrijeme.



Netocno. Mentalno zdravlje znaci puno vise od toga da nemamo neku psihicku bolest. Ako se ve¢ duze
vremena osjeamo tuzno i bezvoljno ili nas konstantno muci nesto zbog Cega se ne mozemo i
koncentrirati, ne bismo rekli da smo mentalno bolesni, ali ne bismo rekli ni da smo potpuno zdravi. To
zapravo znaci da nam je naruseno mentalno zdravlje i tome bismo se trebali posvetiti.

Da, pozitivan pogled na zivot pomaze mentalnom zdravlju! Medutim, to ne znaci da smo uvijek sretni i
zadovoljni, nego da mozemo na zivot gledati pozitivno i unato¢ problemima. Naravno da to nije uvijek
moguce i da je ponekad tesko vidjeti nesSto dobro u losoj situaciji, ali je bitno imati na umu da nam to
moze pomoci da se lakSe nosimo s teskim situacijama.
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Istina ili mit?

ISTINA

Tocno! Mentalno zdravlje sastavni je dio zdravlja osobe i povezano je s fizickim zdravljem.

Netocno! Nepoznavanje uzroka, simptoma i moguénosti lijeCenja mentalnih
poremecaja u javnosti i nedostatak osobnog kontakta s pogodenim osobama
mogu rezultirati predrasudama i negativnim stavovima prema njima. Osobe s
mentalnim poremecajima cesto dozivljavamo kao cudne, zastrasujuce,
nepredvidive, agresivne, bez samokontrole, nasilne i opasne, no osoba s
mentalnim oboljenjem koja redovito uzima terapiju moze zivjeti uobicajenim i
ispunjenim zivotom.




Smetnje (simptomi) koje nisu toliko
izraZzene da bi zadovoljile dijagnosticke
kriterije mentalnoga poremecaja ili krizne,
za zivot opasne situacije.

Ne vode nuzno u dugotrajne probleme
mentalnoga zdravlja (poremecaj), ali ako
se na njih ne reagira i osobi se ne pruzi
strucna pomoc¢ i podrska, mogu se razviti u
mentalni poremeca;.

Mentalna bolest, odnosno poremeca;,
odnosi se na odredeno mentalno-
zdravstveno stanje koje se dijagnosticira
prema definiranim klinickim kriterijima.

Klinicki kriteriji uglavnom ukljucuju
izrazite i dugotrajne smetnje u
emocionalnome dozivljavanju, misljenju,
zakljucivanju i ponasanju te probleme
funkcioniranja u svakodnevnim
aktivnostima na poslu i u obitelji.



Koliko su Cesti problemi mentalnog zdravlja?

Podatci koje prikuplja i objavljuje Svjetska
zdravstvena organizacija pokazuju da su problemi
mentalnoga zdravlja u porastu.

Sto podaci govore o
stanjuu RH?

Podatci o hospitalizacijama zbog mentalnih

mentalni poremecaji uzrokovani alkoholom
i psihoaktivnim tvarima (18,1 %)

shizofrenija (15,1 %)

depresivni poremecaji (13 %)

mentalni poremecaji zbog ostelenja i
disfunkcije mozga i tjelesne bolesti (7,1 %)

Depresija je jedan od vodecih zdravstvenih poremeaja:
problema u svijetu - ceSce obolijevaju Zene. |
Osobe s klinickom depresijom podlijezu ve¢emu '
riziku od pocinjenja samoubojstva. X
Svake godine, prema procjeni WHO, vise od 800 3.
000 osoba sebi oduzme Zivot (otprilike jedna 4.
osoba svakih 40 sekunda), a pokusaja
® samoubojstva ima i do 20 puta vise. 5.

reakcije na teski stres, ukljuCujudi
posttraumatski stresni poremecaj (6,3 %)



- mirenje s vlastitim zivotom - pojavljuje se kada stariji osjecaju da
su donijeli previse loSih odluka, a
- osjecaj cjelovitosti, potpunosti, preostalo vrijeme je prekratko
zadovoljstvo svojim postignuéem
- tesko prihvacanje da je smrt blizu
- svjesnost da putevi koje su
slijedili, odbacili ili nisu nikada - preplavljenost gorcinom, osjecajem
odabrali bili nuzni da bi se beznada
oblikovao smisleni zivotni vijek
- ljutnja i prezir prema drugima



Najc¢esci problem mentalnog zdravlja u
starijoj zivotnoj dobi
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Depresivnost
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DEPRESIVNOST - emocionalno stanje ili
raspolozenje koje opisuju osjecaji tuge,
neraspolozenja, zalosti i utucenosti.

DEPRESIJA - stanje bolesti u kojem jacina
i trajanje Zalosti nisu razmjerne zivotnim
okolnostima ili pretrpljenomu gubitku.

Kriteriji za depresiju:

depresivno raspolozenje veci dio dana
znacajno smanjeno zanimanje ili uzivanje u
gotovo svim aktivnostima

znacajan gubitak tezine ili dobivanje na
tezini

nesanica ili pretjerano spavanje
psihomotorni nemir ili usporenost
umor ili gubitak energije

osjecaj bezvrijednosti ili krivnje
smanjena sposobnost koncentracije
ponavljajuca razmisljanja o smrti

* pet ili viSe simptoma kroz dva tjedna ili duze

neprekidno
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Istrazivanja pokazuju da od klinicke Uzro.ci dep.resije (tek djelomicno razjaénje'ni)
depresije pati 2% do 5% starijih osoba, a bioloski: genetska komponenta, promjene

dodatnih 8% do 16% pokazuje simptome kemijskih prijenosnika informacija u mozqu
depresivnosti. (vaznost lijekoval)

socijalni: kronicni stres, traumatski dogadaji
(smrt voljene osobe, prirodne katastrofe),
siromastvo, nezaposlenost, umirovljenje,
suocavanje sa smrcu

Starije osobe koje Zive u institucijama
pod vecim su rizikom za razvijanje
klinicke depresije.

Depresija nije znak slabosti,
nipo$to nije ,samo lijenost* niti ~ psiholoski: postojece psihi¢ke teskoce
osoba moze odluciti da prestane (anksioznost, zlouporaba alkohola i drugih
biti depresivna i da se vrati psihoaktivnih tvari)

uobicajenom zivotnom ritmu.

tjelesna bolest koja rezultira invaliditetom




Prema podacima Hrvatskog zavoda za
javno zdravstvo u Hrvatskoj gradani
stariji od 65 godina CeSce izvrse
samoubojstvo u odnosu na mladu
populaciju.

#@: ., Samoubojstvo u starijoj zivotnoj dobi —
Hrvatska iznad europskog prosjeka

pad zivotnog standarda kod umirovljenja

svaka treca osoba starija od 65 godina u
Hrvatskoj je u zoni siromastva - financijska
ovisnost o djeci

rjede posjete od strane djece i unucadi -
usamljenost

naruseno tjelesno zdravlje i nedostupnost
socijalnih i zdravstvenih usluga



1. Ne postavljajte pred sebe prezahtjevne
zadatke - odredite prioritete i Cinite ono
Sto mozete, kad mozete.

2. Oporavak zahtijeva vrijeme - ne
pozurujte sami sebe, to moze izazvati
osjecaj ljutnje i razocarenja.

3. Bliskim clanovima obitelji pokusajte
objasniti da od njih ne ocekujete rjesenje
vaseg problema. Medutim, podrska
clanova obitelji (i bliskih osoba) jako je
vaznal!

4. Tjelesna aktivnost izuzetno je korisna u
,podizanju” raspolozenja. Preporucuju se
aktivnosti na otvorenom kao sto su:
trcanje, plivanje, brzo hodanje, voznja
bicikla i Setnja.

5. Osvijestite da vi niste krivi ukoliko
patite od depresije. Depresija je bolest bas
kao svaka druga (od kojih obolijevaju
mnogi oko vas).

6. Ne oCekujte da ¢e ovakvo raspolozenije,
posebno ako je rijec o ,pravoj“ depresiji,
proci samo od sebe. Potrazite pomoc!
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% Vaznost duhovnosti i religioznosti

Istrazivanja su pokazala da kod osoba
starije zivotne dobi duhovnost,

odnosno religioznost imaju jako vaznu
ulogu u ocuvanju mentalnog zdravlja.

Duhovnost daje dublji smisao zivotu, a

religija mnogim ljudima daje vjerovanja,
simbole i rituale koji vode tu potragu za
smislom.

Tjelesno propadanje, viSe vremena za
razmisljanje o smislu zivota i okupiranost
temama vezanim za besmrtnost mogu
motivirati starije da potraze unutarnje
duhovne resurse.

Osobe starije zivotne dobi na crkvu i religiju
Cesto gledaju kao na snazan izvor socijalne
podrske izvan obitelji i unutarnje snage.
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Svjetske studije pokazuju da se samo MOgl.léi razlozi odgadanja
manji dio problema mentalnoga

A4 ° le
zdravlja prepozna na vrijeme: vise trazenja pomoci
od 50 % osoba kojima je potrebna
strucna pomoc psihijatra ili
psihoterapeuta tu pomoc¢ ne trazi.

bojazan od osude i podcjenjivanje okoline
i drustva - stigma koja prati osobe s
mentalnim tesko¢ama

iy - nedostatak informacija i znanja potrebnih
(_ﬁ A/ 0 za prepoznavanje obiljezja mentalno-
6 60 6 zdravstvenih problema i moguée
no k 7 mentalne bolesti
0 a’? - neupoznatost s dostupnom stru¢nom

pomocdi



zdravlja

Kada potraziti pomoc stru¢njaka mentalnog zdravlja?

Ukoliko duze od par tjedana kod sebe zamjecujete:
1. jaku zabrinutost, nervozu, tugu, ljutnju, anksioznost ili apatiju (¢ini vam se
da nista ne osjecate)

2. zabrinutost za svoje stanje koje vas onemogucava u
uspjesnom svakodnevnom funkcioniranju

3. velike promjene u ponasanju, stvarima i aktivnostima
koje su vas prije veselile i u kojima ste uzivali
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