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Kulturni identitet i zastita mentalnog zdravlja
(Cultural identity and mental health)

Ovaj informativni listi¢ opisuje kako useljavanje moze utjecati na mentalno zdravlje. Ovdje ¢ete naci
informacije o vaznosti kulturnog identiteta, kakve posljedice stres povezan s useljavanjem moze imati
na mentalno zdravlje, te kako se ta vrsta stresa moze prevladavati.

Zasto je kulturni identitet vazan?

Identitet je vazan sastavni dio onog Sto jesmo, kako se dozivljavamo,
te s kojim grupama smo povezani. Identitet se formira u skladu s brojnim

Kulturni identitet

Nasa kulturna uvjerenja i obicaji

utjecajima, kao §to su obitelj, Skola, rad, vjerske, drustvene, te sportske se uce i prenose s generacije
grupe, vlastita iskustva, te nase kulturno podrijetlo. Vazno je osjeéati na generaciju. Kultura ukljucuje
pripadnost novom drustvu i znati da nas ono prihva¢a onakve kakvi jesmo. povijest, vrijednosti, obicaje,
Nage samopouzdanje i samopoétovanje ovisi o tome kako sami sebe prehranu, vj.eru ij‘fz”" Steceno
sagledavamo, te kako se drugi odnose prema nama. Ljudi se ponekad mogu znanje formira nase stavove
osjecati iskljugeni iz brojnih razloga. Na primjer, ako izgledaju drugagije ili i djela. Zajednicka kultura

ako su invalidi. Svatko se moZe osjecati drustveno iskljuen, ali useljenici i okuplja ljude koji time formiraju
izbjeglice mogu osjecati vecu iskljucenost jer pripadaju kulturnoj manjini. zajednicu. Ona im daje osjecaj

zajednickog identiteta.

Kako useljavanje moze utjecati na mentalno zdravlje?
Ljudi se useljavaju iz razli¢itih razloga. Neki zbog siromastva i obrazovanja, drugi iz politickih razloga, bjezeéi od
rata i proganjanja. Useljavanje nije jednostavan proces. Osjecaj izoliranosti, usamljenosti, iskljucenosti i gubitak
samopouzdanja mogu stvarati mentalni stres i ugroziti mentalno zdravlje. Useljenici i izbjeglice to mogu osjetiti zbog
razliCitih razloga, kao Sto su na primjer:

e Zivot u zemlji koja ima drugadije kulturne ili vijerske obicaje.

e TeSkocCe oko ucenja novog jezika.

® | oSe stambene prilike.

® Nezaposlenost.

® Gubitak podrske obitelji i zajednice.

e (Qsjecaj izoliranosti i Zivot u podrucju u kojem ima malo osoba iz slicne kulture.

® Rasizam i osjecaj da ih drustvo u novoj zemlji ne prihvaca.

® Nedostatak mogucénosti da si poboljSaju zivotne uvjete.

e Dozivljavaju kulturalni Sok.

Sto je kulturalni Sok?

Kulturalni Sok je uobiCajena reakcija kod osoba koje Zive u zemlji u kojoj nacin zivota odudara od onog na koji
su navikli u svojoj zemlji. Neki se uspijevaju brzo prilagoditi Zivotu u novoj zemlji, dok je drugima to vrlo tesko.

Nije rijetkost vidjeti ljude koji cijene vlastitu kulturu, smatraju je racionalnom i civiliziranom, dok druge kulture
dozZivljavaju kao neprijateljske, necivilizirane i bez moralnih vrijednosti. Takvi ljudi pretpostavljaju da nesto nije
u redu “s njima”, a ne “s nama”.
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Kako kulturalni Sok moze utjecati na ljude?
Kulturalni Sok moze razli¢ito pogadati muskarce, zene, i starije osobe.

Muskarci se mogu brzo prilagoditi novoj kulturi ukoliko nadu posao u novoj zemlji i uspiju se ukljuciti u aktivnosti slicne
onima ¢ime su se bavili u svojoj zemlji. Ako su bez posla, prilagodavanje moZze dulje trajati. Mogu osjetiti drustvenu
izoliranost, Sto vodi osjeCaju usamljenosti i depresije.

Sliéno tome, Zene koje ne rade se cesto mogu naci u sredini koja je vrlo razliCita od sredine u kojoj su zZivjele u svojoj zemlji.
Neke Zene moraju raditi izvan kuée kako bi uzdrzavale djecu, Sto stvara opterecenje na koje mozda nisu navikle. lli se, ako
im je teSko naci posao, mogu osjecati drustveno izoliranima.

Povrh toga, starijim osobama moZe biti teSko prilagoditi se zivotu u novoj zemlji, jer osjecaju da se njihov status i uloga
u obitelji promijenila i postala manje vazna. Mogu osjecati da se njihovo znanje i iskustvo viSe ne cijene. Ako imaju manje
mogucnosti za drustvenu interakciju, to moZe dovesti do osje¢aja izoliranosti, usamljenosti i depresije.

Sto je osjeéaj kulturalnog gubitka?

Kulturalni gubitak znaci da ljudi Zale zbog gubitka drustva i zajednice iz koje su stigli. Mogu se osjecati ljuti,
ogorceni, krivi ili tuzni jer su izgubili svoj raniji identitet. Mogu poceti sumnjati u ispravnost svoje odluke da se usele
u novu zemlju i Zele se vratiti kuéi. Ako predugo osjecaju Zalost, tugu i bijes, to moZze imati posljedice na njihovo
mentalno zdravlje i stvarati prepreke u prilagodavanju novoj zemlji.

Sto mogu poduzeti da prevladam stres, osjeéaj izolacije ili depresije?

e  Nastojte nauciti novi jezik. Znanje engleskog ¢e Vam poboljsati sposobnost komunikacije i povecati
samopouzdanje medu Australcima koji govore engleski.

o Ucenje novog jezika zahtijeva i vrijeme i napor. Nemojte se obeshrabriti niti posramiti ako se tesko
izrazavate ili ne moZete razumjeti druge.

e  Zatrazite pomoé¢ tumaca ako Vam treba.

e  (stanite aktivni: to moze biti odlazak u Setnju, plivanje, tréanje, ples, sport, ili bavljenje ne¢im
kreativnim kao Sto je umjetnost i obrt. Ako ste aktivni, lakSe ¢ete ostati u formi i osjecati se bolje.

e  Ukljucite se u drustvenu grupu. Tu mozZete sresti nove ljude, poboljSati znanje engleskog i steci
osjecaj pripadnosti.

®  Nastojte razmisljati pozitivno i pokusSajte se nasaliti i u tezim situacijama.

®  PokusSajte obuzdati frustraciju i bijes, jer drugi mogu osjetiti te emocije i stoga Vas mogu poceti
izbjegavati, ili se mogu prestati ponasati prijateljski prema Vama.

S kakvim opterecenjem se suocavaju mladi useljenici?
Miladi ljudi obi¢no laksSe i brze usvoje novi jezik, vrijednosti i kulturu nego njihovi roditelji ili djedovi i bake.

Zbog dobro naucenog engleskog, takvi mladi ljudi u novoj zemlji esto preuzimaju uloge odraslih ranije nego sto
bi to bio slu¢aj u njihovoj zemlji. Medutim, obitelj ih i dalje smatra djetetom.

Miladi ljudi mogu osjetiti konflikt identiteta. Obitelj mozZe od njih oCekivati da zadrze vrijednosti i obiCaje zemlje
podrijetla, dok ta mlada osoba moZe osjecati Zelju da se uklopi u novu kulturu i stekne novi krug prijatelja. Takav
konflikt identiteta moze stvarati napetost i probleme u kuci i potencijalno ugroziti njihovo mentalno zdravlje.
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Sto mlada osoba moze poduzeti za prevladavanje stresa?

® Razgovarajte sa savjetnikom, o pitanjima koja Vas frustriraju. Savjetnici su objektivni i Vase informacije e zadrzati
u strogom povjerenju. Mladez do 25 godina starosti moze kontaktirati www.headspace.org.au za informacije i pomo¢
sluzbi za zastitu mentalnog zdravlja, ili nazvati dezurnu telefonsku sluzbu za djecu (Kids Help Line) na besplatan broj
1800 55 1800 za momentalnu pomog.

e Nekad sa ¢lanovima obitelji ne mozete naci neki kompromis, ali ako prihvatite ¢injenicu da imate razlicito misljenje ,
time Cete lakSe odrzati komunikaciju.

e Kad Vam je tesko razgovarati licem u lice, ponekad je lakSe sastaviti pismo i objasniti kako se osjecate.

Sto roditelji mogu poduzeti za lakSe komuniciranje sa svojim djetetom?

e Nadite trenutak kad nitko nije uzrujan ni pod stresom. LaksSe je razgovarati kad ljudi nisu emocionalno
optereceni, i na mjestu gdje ih nitko nece prekidati, bez telefonske zvonjave i bez televizije.

® Nastojte procitati ili bolje razumjeti kakav je to osje¢aj odrastati i biti tinejdZer u Australiji. Roditelji mogu
pohadati teCajeve za roditelje tinejdzera, koji se ¢esto nude preko lokalne skole, vjerskih ustanova ili drustvenih
centara. Mozete nazvati telefonsku sluzbu Parentline u svojoj saveznoj drzavi ili teritoriju, za pomoé oko teskog
roditeljskog pitanja.

e Razmislite o pohadanju programa o odnosima unutar obitelji, koji obiteljima pomaze oko pronalazenja novih
nacina komuniciranja. Relationships Australia i brojni zdravstveni centri u zajednici, Informativni centri za
useljenike, te susjedski centri (Neighbourhood Centres) nude takve programe.

® Razgovarajte sa savjetnikom. Savjetnici su objektivni i poStuju Vase pravo na privatnost.

® Prihvatite ¢injenicu da mozda imate razliCite stavove.

Koje ideje mogu pomoci starijim osobama?

Starijim osobama moze biti teSko uklopiti se u drustvo u novoj zemlji, narocito ako se useljavaju u starijoj dobi.
Starija osoba i njeni ¢lanovi obitelji mogu imati razli¢ite vrijednosti i drukgcije stavove o tome Sto je dobar nacin
starenja i kakvu podrsku treba imati starija osoba. Starija osoba teSko prihvaéa Cinjenicu da je udaljena od
duhovnih i poznatih izvora utjehe i podrske.

Sljededi prijedlozi mogu pomocéi obiteljima koje prolaze kroz teSko razdoblje:

® Posjetite vjersku ili slicnu ustanovu za duhovnu podrsku: to moZe pomoci oko duhovnih pitanja i osjecaja
gubitka.

® Razgovarajte sa savjetnikom: to svima moZe pomoci da stvari sagledaju iz druge perspektive.
Multikulturalne sluzbe za njegu starijih najcesce zaposljavaju dvojeziéno osoblje koje zna pomodi
obiteljima razli¢itog kulturalnog podrijetla; ili se obratite svom lijeCniku opée prakse (GP).

® Sluzbe za njegu u kuéi i zajednici (HACC) mogu starijim osobama pomo¢i da zadrze samostalnost
i ostanu u svom domu, bez dodatnog opterecenja na druge clanove obitelji. U svom lokalnom centru
za zdravlje u zajednici mozete saznati viSe o raspolozivim sluzbama u Vasem podrucju. U lokalnom
informativnom centru za useljenike mozete saznati o uslugama za specificne jezicne grupe. Posjetite
http://www.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/Content/hacc-index.htm za kontakt podatke
lokalne HACC sluzbe.

® Postoje situacije kad se morate sloziti s tim da imate razli¢ito misljenje.

® Starije osobe mogu lakse ste¢i samopouzdanje i osjecaj pripadnosti ako se druze s drugim osobama
koje govore isti jezik i ako se ukljuce u nove aktivnosti.

Usluge za zastitu mentalnog zdravlja su na raspolaganju svim starosnim grupama, preko drzavnih i privatnih
bolnica. MozZete ih naci i preko svog lijecnika (GP). Za viSe informacija pogledajte informativni listi¢ Multikulturalne
sluzbe za zastitu mentalnog zdravlja u Australiji (MMHA) pod nazivom Kako dobiti pomo¢ oko pitanja mentalnog
zdravlja preko svog lijeCnika (Getting help for mental health through a doctor).
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Trebate vise informacija?

Za usluge tumaca

Sluzba prevoditelja i tumaca (TIS)
Tel: 13 14 50

Brojeve za sluzbe za zastitu mentalnog zdravlja i 24-satna
hitne sluzbe ¢ete naci u lokalnom telefonskom imeniku

headspace: australska zaklada za zastitu mentalnog
zdravlja mladezi

Ovi centri mladim osobama nude zdravstvene savjete,
podrsku i informacije.

Internet stranica: www.headspace.org.au

Relationships Australia
Nevladina organizacija koja pruza usluge podrSke oko
pitanja odnosa u obitelji, u svakoj saveznoj drzavi i teritoriju.

Internet stranica: www.relationships.com.au za telefonske
brojeve

Dezurni broj za djecu (Kids Helpline)

Nevladina organizacija koja djeci pruza podrsku preko
telefona i na internetu

Tel: 1800 55 1800

Internet stranica: www.kidshelponline.com.au

Broj za roditelje (Parentline)

Telefonska sluzba za pomo¢ roditeljima koji imaju problema
oko nekog pitanja roditeljstva, u svakoj saveznoj drzavi

i teritoriju.

Posjetite http://www.kidshelp.com.au/grownups/getting-
help/who-else-can-help/parentline.php

za telefonske brojeve

Upisite lokalne kontakt podatke ovdje

0 ovom informativnom listicu

Kulturni identitet i zastita mentalnog zdravlja

Multikulturalna zastita mentalnog zdravlja u Australiji (MMHA)
Tel: 02 9840 3333

Telefaks: 02 9840 3388

Internet stranica: www.mmha.org.au

Email: admin@mmbha.org.au

Lifeline 24-satna telefonska savjetodavna sluzba
Usluge savjetovanja i informacija koje pruza nevladina
organizacija.

Tel: 1311 14

Internet stranica: www.lifeline.org.au

Carers Australia
Nevladina organizacija koja njegovateljima pomaze oko
informacija, upucéivanja i obrazovnih materijala.

Tel: 1800 242 636
Internet stranica: www.carersaustralia.com.au

beyondblue: nacionalna inicijativa za borbu protiv depresije
Informacije o depresiji, napetosti i s tim povezanim
poremecajima, raspoloZivom lijeéenju i gdje potraZiti pomoc.
Tel: 1300 22 4636

Internet stranica: www.beyondblue.org.au

Sane Australia

Nacionalna dobrotvorna udruga za zastitu mentalnog
zdravlja koja nudi informacije i upucivanje preko nacionalne,
besplatne sluzbe, zajedno s obrazovnim i stru¢nim materijalima.

Tel: 1800 18 SANE (7263)
Internet stranica: www.sane.org

Nazovite lokalnog:

® |ijeCnika (GP)

Centar za zasStitu mentalnog zdravlja

Drustveni dom za zastitu zdravlja

Tim za zasStitu mentalnog zdravlja u lokalnoj bolnici

Transkulturalni centar/sluzbu za zastitu mentalnog
zdravlja (Transcultural Mental Health Centre/Service)

*MMHA Vam moZe dati kontakt podatke ako postoje
u Vasoj saveznoj drzavi ili teritoriju.

Ovaj informativni listic je sastavila Multikulturalna sluzba za zastitu mentalnog zdravlja u Australiji (MMHA) zahvaljujuci subvencijama
Australskog ministarstva za zdravstvo i pitanja starijih osoba (Australian Department of Health and Ageing). Drugi informativni

listi¢i u ovoj seriji ukljucuju:

® Njegovatelji mentalno oboljelih osoba

® Prava i duznosti korisnika usluga u sustavu za zastitu mentalnog zdravlja

® Kako preko lije¢nika dobiti pomo¢ u pitanjima zastite mentalnog zdravlja

® Posttraumatski stresni poremecaj
® Psihoza i problemi povezani s alkoholom i drogama
® (Oporavak od mentalne bolesti
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