10.10. - Svjetski dan mentalnog zdravlja
Općenito

· mentalno zdravlje dio je općeg zdravlja

· ono predstavlja važan resurs za pojedinca, obitelji i nacije

· označava široki pojam koji obuhvaća pozitivno mentalno zdravlje kao i probleme (poremećaje) vezane uz mentalno zdravlje




S očuvanjem zdravlja počinje se u djetinjstvu
Mentalno zdravlje uključuje: 

· osjećaj o samom sebi

· svijest o svojim pravima 

· osjećaj osobne vrijednosti i samopoštovanja uz svjesno razumijevanje i prihvaćanje mogućih psiholoških problema 

· sposobnost prepoznavanja, prihvaćanja i iskazivanja misli i osjećaja 

· svjesnost o drugima 

· stvaranje i održavanje prijateljstava i dobrih odnosa s ljudima

· sposobnost prihvaćanja životnih promjena 

· podrazumijeva djelotvorno sučeljavanje sa stresnim događajima, te korištenje stresa kao dijela psihološkog procesa osobnog osnaživanja



Odraz nije uvijek realan
Psihički problemi i poremećaji mentalnog zdravlja uključuju:
· psihološke patnje vezane uz razne životne situacije, događaje i probleme

· česte mentalne poremećaje (depresije, anksiozne poremećaje)

· teške mentalne poremećaje (psihoze)

· poremećaje ličnosti koji hendikepiraju pojedinca i/ili druge

· progresivne organske bolesti mozga (demencije) 



Hiperaktivnost kod djece očituje se poremećajem pažnje 
Globalna veličina problema (poremećaja) mentalnog zdravlja

· procjenjuje se da više od 20% odrasle populacije u EU pati od nekog psihičkog problema ili poremećaja mentalnog zdravlja 

· u adolescenata se procjenjuje da je pojavnost tih problema podjednaka

· od teških oblika mentalnih poremećaja, kao što je shizofrenija i ostale psihoze, boluje 1-2% ukupne populacije

· visoka prevalencija i često kroničan tijek mentalnih poremećaja, kao i početak poremećaja u adolescenciji i mlađoj odrasloj dobi dovode do direktnog ekonomskog opterećenja društva

· osobe s mentalnim zdravstvenim problemima imaju povećani morbiditet i mortalitet od tjelesnih bolesti

· broj samoubojstava približno je jednak broju cestovnih prometnih nesreća

· mentalni poremećaji stigmatiziraju, izazivaju veliku subjektivnu patnju bolesnika i uvelike smanjuju kvalitetu života oboljelih ali i njihovih obitelji i okoline




Razlike obogaćuju!
Dokumenti SZO govore o novom pristupu zdravlju kroz unapređenje zdravlja: 

»Zdravlje stvaraju i žive ljudi u prilikama svakodnevnog života, gdje uče, rade, igraju se i vole. Zdravlje se stvara brigom za samoga sebe i za druge, osposobljenošću da se odlučuje i da se kontroliraju životne okolnosti, te osiguravanjem života u društvu koje će omogućiti svim svojim članovima postizanje zdravlja.»

(Ottawa, 1986.)




Stop agresiji!
Strateška smjernica SZO koja doprinosi unaprijeđenju zdravlja na globalnoj i državnoj razini jest... 

...promoviranje zdravih stilova življenja i reduciranje negativnih učinaka na zdravlje kao posljedica djelovanja rizičnih čimbenika okoliša, nepovoljnih ekonomskih i socijalnih prilika te nezdravih životnih navika.

SZO je iznijela svoje prioritete:

· HIV/AIDS

· malarija

· tuberkuloza

· pušenje

· nezarazne bolesti (kronične nezarazne bolesti / kardiovaskularne bolesti, dijabetes, maligna oboljenja)

· zdravlje žena

· mentalno zdravlje
· sigurna transfuzija i krvi derivati

· razvoj zdravstvenih sustava i upravljanje u zdravstvu

Potrudimo se!












Preporuke

· formirati pozitivni stav prema zdravom načinu života

· razvijati samopoštovanje i pozitivnu slike o sebi

· jačati psihičke obrambene snage
· težiti ravnoteži duha i tijela

· komunikacirati unutar obitelji 

· vježbati komunikaciju
· sustavnim fizičkim vježbanjem spriječiti umaranje

· metodama opuštanja spriječiti/nadvladati stres
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