Mentalno zdravlje iz perspektive jedne psihologinje

»Draga teta,

Danas mije prvidan u vrti¢u. Neznam Sto je to vrtic, ne znam jo$ ni izgovoriti tu rijec. Ono Stoznam je da
me mama nekamo dovoziu nasem autu. Vidim ispred sebe veliku Sarenu zgradu. Ulaskom kroz vrata
Cujemvriskuiplac¢ nekedrugedjece. Puno ihje, i posvuda ihima. Ne svida mi se to. Opet se moram
presvlacitiiz tenisica u papuce iako sam do maloprije nosila po kuci. Pred mene dolazi nepoznata teta.
Mama me suznim ocima predaje teti, poljubime i obec¢ada ¢e se brzo vratiti. Gledam mamu jos neko
vrijeme kroz prozor. Ne znam sto se dogada, ali znam osjecati. Osje¢am da nesto nije u redu, mama ne
place Cesto. Zato ¢u plakatii ja.,,

Draga bebice,

Prvi su ti dani u vrticu. lako do sada nisi navikla na ovakvo nesto, jer si svo svoje vrijeme provodila s obitelji,
Zelim da zna$ da se ovdje moze$ osjecati sigurno. Ono u ¢emu ja mogu pomodi jest da pripremim tvoju
obitelj na ovaj veliki korak. Jedna od glavnih zadataka psihologa u predskolskim ustanovama je osigurati
odgovarajuce, sigurno i poticajno okruzenje u kojemu ce dijete rasti i razvijati se. Tvoje roditelje upoznajem
s radom vrti¢a i organizacijom vremena te aktivnostima koje se pruZaju svoj djeci. Roditelje mogu i
emocionalno i psihicki pripremiti da ovaj prijelaz bude sto laksi. Zajedno mozemo postiéi da svaki dan dodes
sretna u vrti¢, igras se, ucis, druzis s drugom djecom i razvijas sve svoje potencijale te odes kuci zadovoljna
i ponosna na sebe.

Draga uciteljice,

Idem veé u treéirazred. Cesto me prije $kole zna zaboljetitrbuh i glava. Pitam mamu mogu li ostati doma,
no mama uvijek kaZe da se u Skolu mora ici, naucitii dobiti najbolje ocjene! Ali, ja uvijekimam najbolje
ocjene.. Nemam puno prijateljica, kaZu da im idem na Zivce jer sam sveznalica i tuZakalica. Odmor
provodim sama na klupici, jeduci svoju marendu, nakon koje mi opet postane muka u Zeludcu jer se
moram vratiti medu svu onu djecu u razredu. Cesto mi na satu bude dosadno jer stalno ponavljamo iste
stvari, kojesamvec odavno naucila. Pa tko josS nije naucio racunati?Jedva Eekam iéi kuéi, napisatizadacu i
Citati svoju omiljenu knjigu.

Draga djevojcice,

Drago mi je da puno citas i da si izvrsna u Skoli. Ponekad zbog raznih stvari osje¢amo pritisak, kao recimo
pritisak da uvijek sve moramo najbolje nauciti ili pritisak od druge djece da moramo biti kao i oni, a onda
nase tijelo vec¢inu vremena nije opusteno pa nas sve stalno boli. Zato uvijek kada osjetis glavobolju ili
trbuhobolju, moZes doci kod mene, svoje sSkolske psihologinje. Ja ti mogu pokazati kako raznim tehnikama
disanja i vjeZzbanja smanijiti napetost u tijelu. MoZemo i razgovarati o tome Sto te muci i zajedno pronaci
rieSenje. Takoder, ove godine voljela bi da jednom tjedno poslije Skole dode$ na moje kreativne radionice,
na kojima moZe$ pokazati sav svoj potencijal i znanje koje dobivas iz svih tih silnih zanimljivih knjiga koje
¢itas. MoZzda upozna$ i nekog novog prijatelja koji ima iste interese kao i til Razgovarat ¢u i s tvojom
uciteljicom koja ti moze dati dodatne zadatke na satu, kako ti ne bi bilo dosadno. Zelim da zna$ da uvijek
postoji netko u Skoli kome se mozes obratiti i tko ti moze pomodi. lako ti se mozda tako ponekad c¢ini, nisi
sama.



Draga nastavnice,

Upisala sam gimnaziju jer nisam znala Sto drugo Zelim, a reklisu mi daje to najbolja opcija jer ¢e mi
kasnije biti lakse upisati fakultet. Treci srednjesam, a joS uvijek ne znam sto Zelim. To mi stvara veliki
pritisak, jer ne znam za stose borim. | dalje me mudée odnosi s prijateljima, nikako se ne mogu uklopiti. Tu i
tamo nadem nekog outsider-a kao Sto sam ja, no to nikad ne potraje. Ljudi sumi postalidosadni i
predvidljivi. Pocela sam izlaziti subotama van, pocela sam i cesce konzumirati alkohol. Svida mise, jer u
tim trenutcima napokon nema one dosadne trbuhobolje, nervoze i negativnih misli. Tada sam jedino,
iskreno i neoptereceno sretna. Svida mise i ideja da nekad napravim nesto Sto je ,,nedopusteno”. Skrivam
to dobro, no na kraju svi primijete da sa mnom nesto nije u redu. Jaim samo kaZzem dasamumornaida
me pusteda spavam. lako ne volim biti u blizini puno ljudi, poceli su me zanimatiljudski odnosi, ponasanje
i kako se snalaze, djeluju i osjecaju u razli¢itim situacijama.

Draga djevojko,

Tvoja srednja Skola ima stru¢nog suradnika psihologa. Psiholog je stru¢njak za ponasanje, doZivljavanje i
osjecanje, Sto sigurno vec znas sa svojih satova psihologije. Mozda smo se vec i srele na hodniku, a sigurna
sam da zna$ da sam ja tu za tebe i za sve ostale ucenike koji se osjecaju lose, pod pritiskom suili jednostavno
ne znaju $to bi napravili u nekoj situaciji. MoZda si, kao i mnogi do sada, pomislila ,ma ne treba ona meni,
ja sam sama sebi dovoljna“ ili ,,Sto ¢e meni netko govoriti $to da radim”ili ,pa nisam toliko slaba da trazim
pomo¢ od tamo neke Zene“. Moj prijedlog je da se dodes sa mnom bolje upoznati. Ja s tobom necu
razgovarati kao da sam ti nastavnik ili roditelj. Razgovarat ¢u s tobom potpuno ravnopravno, kao dvije
odrasle osobe. Takoder, Zelim da zna$ da potraziti pomo¢ nije znak slabosti, ve¢ snage! Kod mene na
razgovor dolazi joS mnogo ucenika, i zajedno pokuSamo doci do onoga Sto im predstavlja problem i,
koje su tvoje jake strane te kako ih jo$ vise naglasiti. Mogu ti pomodi da budes$ sigurna u sebe i postanes
jaka djevojka koje sve izazove prihvacda sa pozitivnim stavom. Mogu ti pomodi i u radu na svojim slabijim
stranama, kako te ne bi kocile u tvojem daljnjem odraslom Zivotu. Zelim da zna$ da sam uvijek ovdje za
tebe. Cak i ako se samo nakratko Zeli§ maknuti od svih tih silnih ljudi.



Draga profesorice,

Upisala sam studij psihologije. Ljudsko ponasanje oduvijek me zanimalo, iako sama nisam nikad imala
previse socijalnih vjestina i tesko mi se bilo snalaziti medu ljudima. Knjige i drugi hobiji bilisu mojizlaz u
slobodu. | daljeimam &este napadaje anksioznosti, a u zadnjih par godina imam periode depresivnih
epizoda, kada se osje¢am jako lose, nemam motivacije i samo mislim kako nista u ovom dosadnom Zivotu
viSe nemasmisla. Alkohol mi je i dalje utjeha, alii sama primje¢ujem da ne pomaZe na dugorocno, ve¢ da
minarusavaiono malo odnosa koje imam. Prikraju sam studijai hvata me sve ve¢a panika. Neznam Sto
¢u dalje. Ne Zelim joS jednu promjenu. Od mene se o¢ekuje da budem odgovorna odrasla osoba, a ja se
samo Zelim povuciu svoj kreveti spavati.

Draga kolegice,

Ja sam samo par koraka dalje, u studentskom savjetovalistu. MoZe$ doci kada god ti odgovara. Dopusti da
popricamo kao dvije kolegice i nademo uzrok tvojih problema. lako moZda mislis da znas sto bi ti pomoglo
jer si toliko toga naucila na svom studiju, sigurno si primijetila da ti je teSko sve to razabrati i zapravo krenuti
u aktivno rjesavanje problema. Ponekad ne moZzemo sami, ponekad nam treba netko da nas vodi. Dopusti
mi da pokusam biti tvoj savjetnik i pomognem ti da prebrodis ove teske trenutke. Isto tako, da te naucim
vjestinama koje ¢e ti pomoci da se u buduénosti i sama moze$ boriti s njima. Zelim da bude$ sigurna u sebe,
jaka i sretna osoba, pa c¢es jednog dana, nadam se, i ti tako pomoci onima kojima je to potrebno.

Draginetko,

Pisem ti kao psiholog Udruge Sretniji grad. Zelim da zna$ da sam tu za tebe. Moj cilj i Zivotni poziv je
napravitisve sto mogu da tebi bude bolje. U svom Zivotu nailazimo na niz razliitih problema i situacija,
netkoteZim, netko laksim. Alitkosam ja (iliitko drugi)da kaZe sto je tesko, a Sto lagano? Ono Stonam je
svima potrebno je da nas netko vidi, cujenas problem i budenam podrska. Zato sam ja tu. Necu Zivjeti tvoj
Zivot umjesto tebe, kao Sto tinece$ nimoj, ali zajedno moZemo posticida i jedan i drugi budu ljepsi. Jos
jednom ¢u ponoviti- potraZitipomoc nije znak slabosti, ve¢ snage! A briga za mentalno zdravlje jednako je
vaZnakaoibriga za fizicko zdravlje. | na jednom i na drugom treba se raditi, i kada negdje zapne, potraZiti
pomoé.

Spostovanjem i ljubavlju,

Tvojpsiholog



