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Dragi
roditelji/staratel;i,

Adolescencija je period pun izazova, promjena
| prilagodavanja. U ovom zivotnom razdoblju,
mladi se suoCavaju sa pritiscima iz skole, sa
drustvenih mreza, od vrsnjaka, ali | sa
unutrasnjim konfliktima i dilemama. Kako bi im
pomogli da sacuvaju mentalno zdravlje,
roditelji igraju kljucnu ulogu. Vas angazman i
ljubav mogu biti presudni u tome da vase
dijete razvije zdrav odnos prema sebi i svijetu
oko sebe.

Na sljedecCim stranicama nudimo osnovne
smjernice koje mogu biti od pomoci.



é@ Sta podrazumjevamo pod mentalnim
zdravljem?

Mentalno zdravlje se
odnosi ha nase
emocionalno,
psiholosko |

drustveno blagostanje.

Obuhvata nase misli, osjeCaje | ponasanja, uticuci na to
kako se nosimo sa stresom, kako se odnosimo prema
drugima i kako donosimo odluke.




Normaino je nekada ne biti OK

Dobro mentalno zdravlje ne znacCi odsutnost
Izazova, vecC podrazumjeva koristenje |
razvijanje vjestina suocCavanja sa zivotnim
usponima i padovima.




Potrebe u adolescenciji

Adolescencija je period u zivotu kada stvaramo svoj identitet | postajemo samostalni za zivot koji je pred nama.
Zahtjevan je period, dosta toga mozda muci vaseg adolescenta, od bioloskog rasta do psiholoskog sazrijevanja.

Svi imamo potrebe i ako nisu zadovoljene javlja se frustracija. Pokusajte prepoznati potrebe svog adolescenta kako
biste joj/mu pomogli da ih na adekvatan nacin zadovolji.

Potreba za prijateljima je vrlo izrazena, kao i potreba za afirmacijom. Do puberteta je vase dijete zeljelo da provodi
sto viSe vremena sa vama, islo je sa vama na izlete, u posjete rodbini, a onda se sve vise pocelo zaliti da mu/joj je
dosadno, te da zeli biti samo (po mogucnosti u svojoj sobi). Da bi vase dijete izgradilo svoj identitet, potrebno je da
prvo odbaci roditeljski. Nemojte to licho shvatati, to je normalan proces kroz koji ste i vi prosli. Ne zaboravite da je
adolescentski bunt normalna stvar | da Cce se desavati da vase dijete odbija da uradi neSto samo zato jer ste vi to
rekli.

Vise se okrece vrsnjacima i od njih puno uci, zato je vazno da znate sa kim se druzi. Vazno je | da sve radite sa
mjerom, da vasa briga ne bude kontroliranje jer Ce se dijete zatvoriti i nece sa vama dijeliti vazne informacije.
Nemojte narusiti povjerenje koje vase dijete ima u vas. Takoder je vazno da postavite realistiChe granice i da ih
odrzavate. Dosljednost je adolescentima jako vazna iako Cesto kazu da im smeta.

U svemu ovome ne zaboravite na jako vaznu potrebu u svim razvojnim dobima, a to je potreba za ljubavlju i paznjom
koja se mozda kod adolescenata nekada teze primijeti. Cesto se brinu da ée ih okolina proglasiti infantilnim ako
pokazu ovu potrebu pa se mogu ponasati upravo suprotno, da nadkompenziraju. Naucite pokazivati vasu ljubav na
neki novi nacin ako je to rjesenje.



Sta mogu ocekivati od
adolescentske faze?

lako se sa 18 godina pravno smatraju odraslima, mozak se kod adolescenata razvija do njihove 25. godine pri
cemu se tek pred kraj tog razdoblja zavrsava razvoj centara za dugorocno planiranje, inhibiciju ponasanja,
emocionalne regulacije...

Buduci da se mozak jos razvija, mozemo ocekivati promjene u ponasanju nasih adolescenata. Radi nezrelosti
prefrontalnog korteksa, adolescenti su skloniji riziCnijim ponasanjima, eksperimentisanju, pokazivanju
odvaznosti... Potpuni razvoj ovog dijela mozga se moze ocCekivati do 25. godine.

Takoder se u prefrontalnom korteksu nalaze i centri za inhibiciju ponasSanja, pa posto se nije potpuno razvio,
mozemo ocekivati impulsivnije ponasanje kod adolescenata. Mi odrasli imamo razvijeniju samoregulaciju,
adolescenti Cesto nemajul.

U unutrasnjosti velikog mozga (podrucje ventralnog stratuma) se nalaze centri za nagradu koji kod
adolescenata nisu potpuno razvijeni. Radi toga ih CeSce motivise moguca nagrada a ne razmisljanje o
mogucim posljedicama.

Dobra stvar je Sto je faza adolescencije najbolja po pitanju sposobnosti ucenja. Nakon ovog perioda u zivotu,
neuroni znacajnije propadaju i ne ucimo nove stvari lakse kao kad smo mladi.



Da li ste znali a moze biti korisno

Zasto su samo tako tvrdoglavi?

Stavovi i pravila koje imamo se ucCe. Vazni su jer nam olakSavaju svakodnevnicu i ne moramo
stalno donositi odluke kako da se ponasamo, ovako znamo odmah, ponasamo se u skladu sa
svojim stavovima i pravilima. Adolescencija je period zivota u kojem gradimo svoju liCnost,
svoj identitet. Taj proces prati i stvaranje stavova i zivotnih pravila. Na pocCetku su Cesto ta
pravila rigidna ali Ce kroz zivotne izazove postati fleksibilnija.

Pravilo “7-38-55"

Prema rezultatima jednog istrazivanja (Mehrabian, 1967), ovo
pravilo sugerira da kada je rijeC o izrazavanju emocija i stavova:
e 55% komunikacije se prenosi kroz izraze lica i govor tijela
(neverbalno)
e 38% kroz ton glasa (paraverbalno)
e Samo 7% kroz same rijeci (verbalno).
Novija istrazivanja pokazuju slicne rezultate.




Vazno je znati malo vise o emocijama

Emocije predstavljaju nas odnos prema situacijama, drugim ljudima, nama samima. Nastaju
Interpretacijom situacije u kojoj se nademo. Ako je vase dijete provelo premalo vremena uceci,
vjerovatno ce dozivjeti nadolazeci test kao prijetnju i osjetice anksioznost. Ako je spremna, dozivjecCe
test kao izazov i emocija Ce biti uzbudenje ili manji nivo anksioznosti. Vazno je znati kakva
Interpretacija dovodi do emocije kako bismo adekvatno regulirali svoje emocionalne reakcije.

@ Strah i anksioznost (tjeskoba) @ Tuga
Strah se javlja kada mislimo da nam prijeti opasnost, Tuga je neugodna emocija koja se javi kada izgubimo nekog

kao na primjer kada auto juri na nas. Anksioznost je ili nesto do Cega nam je stalo. To moze biti smrt bliske
povezana sa anticipiranim negativnim ishodima neke osobe, ali | svada sa prijateljem ili roditeljima, selidba,
situacije, sa brigama. Npr. loSa ocjena iz testa ili briga nezadovoljstvo neCim sto smo uradili a sto je dovelo do
da cemo se obrukati pred drugima. narusene slike o sebi.

@ Radost (sreca) Ljutnja
Sretni smo kada postignemo neki cilj il Ljutnja se javlja kada nam se na putu do cilja stvori neka
neki uspjeh. Cesto se desi da nakon prepreka. Ali se javlja i onda kada neko prekrsi nasa
posvecenog rada i postignutog sivotna pravila. Adolescenti su skloniji rigidnijim pravilima
uspjeha, ne osjecamo veliku radost. To a i slabija im je samoregulacija pa je mogude da ljutnja
Je zato jer smo ulozili puno truda | lako preraste u bijesni ispad. OK je osjedati ljutnju ali

energije. mu/joj pokazite kako da je adekvatno ispolji.



Kako pomoci u odrzavanju mentalnog zdravlja?

° Otvorena i iskrena komunikacija

Najvazniji korak ka oCuvanju
mentalnog zdravlja
adolescenata je stvaranje
prostora u kojem se osjecaju
sigurno da razgovaraju o
svojim osjecanjima.
Ohrabrite svoje dijete da
dijeli iskustva, strahove,
dileme bez straha od osude.
Postavljajte pitanja, ali
budite spremni i da slusate-
aktivno slusanje je kljuc za
razumijevanje njihovih
osjecanja.

@ Razvijanje zdrave rutine

Pomazuci adolescentima da
uspostave balans izmedu
skolskih obaveza,
drustvenog zivota i odmora
moze znacajno doprinijeti
njihovom mentalnom
zdravlju. Ohrabrite ih da
spavaju dovoljno, vjezbaju i
da provode vrijeme u
prirodi ili na otvorenom.
Pokazite im kako mogu
strukturirati svoj dan i
planirati nadolazece
obaveze.



Kako pomoci u odrzavanju mentalnog zdravlja?

@ Stres

Adolescenti Cesto nisu u
stanju da prepoznaju kada
su pod prevelikim stresom.
Roditelji mogu biti ti koji Ce
primijetiti promjene u
ponasanju kao sto su
povlacenje, razdrazljivost,
problemi sa spavanjemili
gubitak interesovanja za
aktivnosti koje su ranije
voljeli. Ako primjetite ove
simptome, budite uz svoje
dijete | ponudite mu/joj
podrsku.

@ Realna oCekivanja

Pritisak da budu uspjesni moze biti izvor
stresa kod adolescenata. Cesto se radiio
njihovim (nekada i roditeljskim)
previsokim standardima koje je nemoguce
posticCi jer su nejasni | predaleki, a prati ih
vjerovanje da uvijek moze i mora bolje.
Pomozite svom djetetu da postavi realna
ocCekivanja i ciljeve, ona koja se mogu
postici u odredenom vremenskom roku.
Pohvalite trud i rad a ne samo rezultate.
Uvjerite ih da su neuspjeh i greske
prirodni dio uCenja i razvoja. Nekada je
sam put vazniji od cilja.



Kako pomoci u odrzavanju mentalnog zdravlja?

@ Podrska tokom izazovnih trenutaka

Adolescencija moze biti
period emocionalnih
uspona i padova. Bilo da se
suocavaju sa drustvenim
pritiscima, neuspjehomili
promjenama u sopstvenom
identitetu, vazno je da vase
dijete zna da ste uvijek tu da
je/ga podrzite. Ostanite uz
njin, cak i kada djeluju kao
da zele distancu.

Razgovarajte o mentalnom

@zd ravlju bez stigme

U mnogim drustvima, paiu
nasem, mentalno zdravlje je
| dalje tema o kojoj se ne
govori dovoljno otvoreno.
Edukujte svoju djecu o
vaznosti brige za mentalno
zdravlje, kao sto brinemo o
fiziCkom. Razgovor o
emocijama, stresu |
anksioznosti normaliziraju
ove teme i pomaze
adolescentima da se
osjecaju prijatno kada im je
potrebna pomoc.



Kako pomoci u odrzavanju mentalnog zdravlja?

a Budite pozitivni uzor @ UkljuCite strucnjake po potrebi

Roditelji su prvi uzori djeci |
ona cesto modeliraju vase
reakcije u odredenim
situacijama. Vase ponasanje
| naCin na koji se vi nosite sa
stresom, problemimai
emocijama Salju snaznu
poruku adolescentu.
Pokazite kako je vazno
brinuti o sebi, postaviti
granice | potraziti pomoc
kada je potrebna.

Ako primjetite da je vasem
djetetu potrebna dodatna
podrska, ne oklijevajte da
potrazite pomoc strucnjaka.
Prvi korak moze biti da se
obratite
razrednici/razredniku ili
psihologu, psihologu-
pedagogu | pedagogu skole.
Profesionalci mogu pomoci
vasem djetetu da prevazide
Izazove | razvije tehnike za
suocavanje sa stresom na
zdrav nacin.



Konflikti sa adolescentima

Buduci da adolescenti prolaze kroz niz fizickih, emocionalnih i psiholoskih promjena, ova faza
odrastanja moze biti posebno izazovna. Kao rezultat toga, nerazumijevanje izmedu roditelja | djece
postaje Cesta pojava. Ipak, konflikti nisu nuzno negativni, oni mogu biti i prilika za razvoj i jaCanje
odnosa, ako se pravilno odnosimo spram njih.

Razlozi za konflikte mogu biti razliciti, neki od njih su:

1.Potreba za autonomijom: adolescenti grade svoj identitet i prirodno zele vecCu neovisnost i slobodu u
donosenju odluka ali je Cesto roditeljima tesko da to prihvate jer josS uvijek osjecCaju odgovornost za
njihnovo ponasanje.

2.Emocionalne promjene: Posebno u pubertetu (12.-15/16.godina) hormonalne promjene mogu izazvati
nagle promjene raspolozenja, Sto Cesto otezava komunikaciju | razumijevanje sa roditeljima.
3.Generacijski jaz: svijet se jako brzo mijenja, vrijednosti se mijenjaju, tako da roditelji i djeca mogu imati
znacajno razlicite poglede na svijet. Ono Sto roditelji smatraju ispravno, adolescenti mogu dozivijeti kao
zastarjelo. Sjetite se sebe u njihovim godinama, kako ste gledali na svoje roditelje i druge odrasle.
4.Prijatelji i socijalni uticaj: tokom adolescencije, drustveni krug postaje izuzetno vazan i roditelji mogu
cesto osjecati zabrinutost zbog prijatelja ili aktivnosti svog djeteta, sto vodi u sukobe.



Konflikti sa adolescentima-kako postupiti?

Dugotrajni i nerijeseni konflikti mogu dovesti do emocionalne distance, problema sa samopouzdanjem
kod adolescenata i osjeCaja nerazumijevanja. Zbog toga je vazno adekvatno raditi na njihovom rjesavanju.

Savjeti za roditelje

1.Razvijajte otvorenu komunikaciju: umjesto da odmah reagujete, pokusajte da aktivho saslusate svoje
dijete. Postavljajte otvorena pitanja, pokazite interes za njihove stavove | osjecanja.

2.Postujte njihove granice: iako je vazno postaviti jasne granice, adolescenti moraju osjetiti da imate
povjerenja u njihovu sposobnost donosenja odluka. To ce Im pomoci da se osjecaju sigurnije i zrelije.
3.Postavite realna ocekivanja: da bi naucili da donose mudrije odluke | bolje rjesavaju probleme,
adolescenti moraju sami pokusati i grijesiti. Greske su hormalne | vazno je da ucimo iz njih. Podrzite svoje
adolescente Cak | kad pogrijese.

4.Jedino miran roditel] moze umiriti uzbudenog adolescenta: ako tokom sukoba osjetite da je situacija
previse napeta ili da su vas preplavile emocije, predlozite pauzu kako biste se oboje smirili prije nego
nastavite razgovor. Vi ste odrasla i zrela osoba koja treba umiriti adolescenta, ne obrnuto.

5.UkljuCite se u njihov svijet: pokusajte da ih razumijete. Pitajte ih o njihovim hobijima, prijateljima, o
svakodnevnici. To Ce im pokazati da ih poStujete kao individue.

6.Budite dobar primjer: djeca najvise ucCe iz ponasanja roditelja. Pokazite im kako vi rjesavate konflikte sa
drugima, kako se nosite sa stresom, kako donosite zrele odluke.




<+ Moguéi znaci narusenog mentalnog blagostanja
&
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- Povlacenje i izolacija, gubitak interesa za inaCce omiljene aktivnosti

- Promjene u raspolozenju (snizeno raspolozenje i izrazena tuga ili pretjerana razdrazljivost ili
ljutnja)

- Antisocijalno ponasanje (npr. krade, agresivno ponasanje, laganje)

- RiziCha ponasanja (npr. eksperimentisanje sa alkoholom, drogama, nezasticeno seksualno
ponasanje ili opasne voznje automobila)

- Problemi u skoli (npr. destruktivho ponasanje i bjezanje sa casova)

- Pad u akademskom postignucu

- Problemi sa spavanjem (previse ili premalo sna)

- Promjene u ishrani (nagli gubitak apetita ili povecanje apetita)

- Izrazavanje bespomocnosti ili osjecaja bezvrijednosti (negativan govor o sebi, izrazavanje
osjecaja krivice, govori o smrti ili (samo)povredivanju- ovo je ozbiljan znak za uzbunu. Svaka
naznaka govora o povredivanju sebe ili o suicidu zahtjeva hitnu reakciju i strucnu pomoc.)

- Fizicki simptomi bez medicinskog uzroka (npr. glavobolje, bolovi u stomaku ili umor- ako ne

postoji medicinski razlog, ovi simptomi mogu biti znak anksioznosti, stresa ili depresivne
reakcije).
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Ako imate pitanjaili
dilema, obratite se
strucnoj sluzbi skole.

www.2gimnazija.edu.ba




