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Potpora roditeljima i obiteljima: dusevno zdravlje i

dobrobit djece i mladih osoba
(Supporting parents and families: the mental health and wellbeing of children and young people)




Dusevno zdravlje naSe djece

Mi u Australiji imamo sre¢u da vecina naSe djece i mladih ljudi uziva u dobrom zdravlju.
Medutim, problemi s duSevnim zdravljem nisu neuobic¢ajeni kod osoba mladih od 25 go-
dina. Neki od tih problema mogu biti relativno blagi i kratkotrajni, dok drugi mogu
prouzrociti znatan stres kod djece, mladih osoba i njihovih obitelji kroz duze vrijeme.

Djeca i mlade osobe mogu patiti od depresije i tjeskobe, imati problematiéno pona3anje
i probleme s jedenjem, psihozu i sami sebe ozljedivati. Oni takoder mogu imati
poteSkoca s podnoSenjem bolesti ili gubitka nekog iz obitelji.

Problemi s duSevnim zdravljem mogu se kontrolirati. Vi mozete pomodi svom djetetu ili
mladem ¢lanu obitelji da vodi sretan i ispunjen Zivot time Sto ¢ete s njima razgovarati o
tim problemima i zajedno ih rjeSavati.

Ova broSura ¢e vam pomoci da postanete svjesni upozoravajucih znakova, vaznosti
ranog trazenja pomoci i kako mozete dati potporu svom djetetu.

Sto mogu uciniti roditelji i obitelji?

Za duSevno zdravlje i dobrobit djece i mladih osoba vrlo je vazan roditeljski odgoj i da
se osjecaju dijelom obitelji.

Mozda to i ne primjecujete, ali vi duSevno zdravlje i dobrobit svoje djece vec zasticujete
samim time:

. Sto im pokazujete svoju privrzenost, zanimate se za njih i vodite raéuna o njihovoj
dobrobiti

. Sto ih poticete da razgovaraju o svojim problemima i da ih rjeSavaju ¢ak i kada to
nije lako

. Sto ih tjeSite kada su uznemireni ili ih obuzme tjeskoba

. Sto provodite s njima vrijeme radeci zajedno na projektima i sudjelujuéi u njihovim
aktivnostima

. Sto ste svjesni potreba svoje djece i razlika koje nosi svaki pojedini stadij njihovog
odrastanja

. Sto im dosljedno pruzate njegu i izbjegavate primjenjivati hirovite ili odviSe stroge
disciplinske mjere

. Sto provodite vrijeme sa svakim djetetom posebno i

. Sto nastojite ne ukljucivati djecu u svoje svade i Sto éete rano zatraziti pomo¢ ako

niste u stanju rijesiti sukob medu ¢lanovima obitelji.

Pomaganje djeci i mladim osobama koje imaju emocionalni ili problem s duSevnim
zdrav-ljem pocinje sa sluSanjem. Prihvac¢anje i osjec¢aj pripadanja vrlo su vazni. PaotiCite
svoju djecu da razgovaraju s nekim kome vjeruju i budite ih i sami spremni poslu3ati,
ali ih nemoijte forsirati na pri¢u. Primijetite i pohvalite njihove uspjehe, pogotovo one
manje, i izbjegavaijte ih kritizirati i ukazivati na mane. PokuSajte razumjeti kada vasa
djeca Zele biti nasamo, a kada bi im dobrodoSlo vase drustvo i radite s njima one stvari
koje ona vole.

Ne zaboravite voditi raéuna o sebi samima i zatrazite pomo¢ kada vam je potrebna.
Ako mlada osoba prima struénu pomoc¢ za svoj emocionalni ili problem duSevnog
zdravlja, vi joS uvijek mozete igrati kriticnu ulogu u njenom oporavku. Da biste u to
vrijeme pomogli toj mladoj osobi, dajte im do znanja da vam je stalo do njihove
dobrobiti i da uvijek mogu raunati na vasu potporu. Stvarajte staloZzenu atmosferu kod
kuce i smanijite sukobe unutar obitelji, pripremajte zdravu hranu, poticite svoju djecu da
rade stvari koje vole i uklonite sve potencijalne stvari kojima bi mogla sama sebe
ozlijediti.

Neke ¢e mlade osobe odbiti svaku pomo¢ ili ne¢e priznati da imaju problem. Ako je to
slu¢aj, onda sami morate zatraziti savjet i pomo¢. Ako se situacija €ini ozbiljnom,
potrazite pomo¢ brzo. Time mozda i naruSavate povjerenje, ali je to ponekad
neophodno.
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Kada zatraziti pomo¢

Roditelji i drugi €lanovi obitelji obi€no prvi primijete nastale promjene, ali im mozda
bude tesko o tome razgovarati. Isto tako moze im biti neugodno zatraziti pomo¢ ili
mozda ne znaju kome se obratiti. Umjesto toga oni mogu odlugiti da ¢ekaju, nadajuci se
da ¢e problemi sami od sebe nestati.

Medutim, kod vecine problema s duSevnim zdravljem, rano trazenje pomoci daje
najbolje rezultate. Ako niste sigurni u vezi zdravlja svog djeteta, najbolje je potraZiti
savjet strucnjaka.

Za prvu ruku moZete izabrati porazgovarati s nekim kome vjerujete, kao 5to je vas
lijeénik opcée prakse ili netko u vasem lokalnom zdravstvenom centru zajednice,
nastavnik, Skolski pedagog ili vas savjetnik za vjerska pitanja.

Ucinkovita pomoc¢ za djecu i tinejdzere obi¢no uklju€uje kratkoroéno savjetovanie ili
terapiju. To se obi¢no radi u lokalnoj zajednici sa Sto manjim remecenjem Skole i
obiteljskog zivota.

Na Sto obratiti pozornost

Ne postoji samo jedan uzrok problemima s duSevnim zdravljem, ali neke od stvari koje
mogu doprinijeti tome su gubitak i tugovanje za bliskom osobom, diskriminacija,
otudenost od Skole, nasilje, zlostavljanje i problemi u obitelji.

Dolje su navedeni neki pokazatelji problema dusSevnog zdravlja kod djece i mladih
osoba. Ako ti problemi traju duZe od nekoliko tjedana, moZda je doSlo vrijeme da se
zatraZi pomoc.

. Nemogucnost slaganja s drugom djecom

. Primjetno zanemarivanje Skolskih zadataka

. Primjetno debljanje ili gubitak tjelesne tezine

. Promjene u normalnim spavalackim navikama ili u jedenju

. Strah

. Nedostatak energije ili motivacije

. RazdraZljivost

. Nemir, vrpoljenje i poteSkoce s koncentracijom

. Prekomijerni neposluh ili agresivnost

. Cesto plakanje

. Provodenje manje vremena s prijateljima ili njihovo izbjegavanje
. Osjecaj beznada ili bezvrijednosti

. Nevoljkost da ide u Skolu ili sudjeluje u normalnim aktivnostima
. Pretjerano uzimanje alkohola i drugih droga

Ako je kod djece ili mladih osoba uporno prisutno razmisljanje kako ¢e sami sebi uciniti
nesto nazao ili da zele umrijeti, potrebna im je hitna struéna pomoc¢.
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Gdje se obratiti za pomoé
U hitnom sluéaju kontaktirajte:

e Hitne sluzbe — telefon 000

e Svog lije€nika opce prakse ili

e Hitni odjel u lokalnoj bolnici.

24-satne telefonske sluzbe ukljuéuju:
Lifeline

Telefon: 13 11 14 (po cijeni lokalnog poziva)
Kids Help Line (Sluzba za pomoc¢ djeci)
Telefon: 1800 55 1800 (besplatni poziv)

Druga mjesta gdje se mozete obratiti za pomo¢€ su:
Vas lijeCnik opce prakse

Skolski pedagog u $koli vaseg djeteta

Lokalni zdravstveni centar zajednice i

Lokalna sluzba za duSevno zdravlje.

Upamtite da vam i Ministarstvo zdravstva u vasoj drzawvi ili teritoriju
takoder moze pomoéi s informacijama o tome koje sluzbe postoje na
vasem podrucju.

Dodatni primjerci ove broSure mogu se dobiti od Odjela programa za dusevno
zdravlje i prevenciju samoubojstva Ministarstva zdravstva i starenja vlade
Australije, pozivom na 1800 066 247 ili faksom na

1800 634 400. Website: www.mentalhealth.gov.au

Ako vam je potreban tumac pozovite (TIS) na 13 14 50.

Za primjerke broSura na drugim jezicima pozovite Multikulturno
duSevno zdravlje Australije (Multicultural Mental Health Australia)
na (02) 9840 3333 web: www.mmha.org.au

Commonwealth napominje da se ova broSura temelji na Kompletu
pomoci za obitelji Ministarstva zdravstva NSW-a.
Broj odobrenja tiska 2781
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