Svjetski dan mentalnog zdravlja – briga o sebi počinje malim koracima
Svjetski dan mentalnog zdravlja obilježava se 10. listopada, s ciljem podizanja svijesti o važnosti mentalnog zdravlja i stvaranja okruženja u kojem je razgovor o osjećajima, teškoćama i traženju podrške nešto sasvim prirodno.
Mentalno zdravlje nije samo odsutnost teškoća, nego i sposobnost da prepoznamo svoje osjećaje i potrebe, nosimo se s teškoćama, gradimo kvalitetne odnose i potražimo podršku kada nam je potrebna. Mentalno zdravlje je temeljno ljudsko pravo. 
Školski dani donose puno lijepih trenutaka, novih iskustava i prilika za učenje, ali i različite izazove. Školske obveze, odnosi s vršnjacima, očekivanja okoline i razmišljanja o budućnosti ponekad mogu biti izvor pritiska i nesigurnosti. U takvim trenucima važno je zastati i podsjetiti se da ne moramo uvijek biti dobro, da ne moramo sve moći sami i da naša vrijednost ne ovisi o ocjenama, uspjehu ili tuđim očekivanjima.
Mentalno zdravlje dio je našeg svakodnevnog života, a briga o sebi počinje malim koracima.
Kako možemo brinuti o svojem mentalnom zdravlju?
· U redu je osjećati.
Svi osjećaji imaju svoju poruku. Pokušaj prepoznati što osjećaš i što ti je u tom trenutku potrebno. Ako te prijatelj povrijedio, možda ti je potrebno razgovarati s njim o tome.
· Daj si vremena za odmor.
San, kretanje, boravak na svježem zraku i aktivnosti u kojima uživaš pomažu ti očuvati ravnotežu. Ne moraš stalno biti produktivan/na da bi tvoje vrijeme bilo vrijedno.
· Njeguj odnose koji ti pružaju podršku.
Razgovor s osobom kojoj vjeruješ može ti pomoći da lakše sagledaš problem. Ponekad je dovoljno da te netko sasluša i pokaže da te razumije.
· Ne moraš biti savršen/a.
Pogreške su dio učenja, a ne dokaz da nisi dovoljno dobar/dobra. Tvoja vrijednost ne ovisi o ocjenama, uspjesima ni tome da uvijek sve napraviš kako treba.
· Pazi kako razgovaraš sa sobom.
Primijeti kada si prema sebi prestrog/a i zapitaj se: Bih li ovako razgovarao/la s prijateljem? Ne moraš uvijek misliti pozitivno, ali možeš učiti biti blaži/a prema sebi.
· Budi podrška drugima.
Iskreno pitanje „Kako si?” ili spremnost da nekoga saslušaš mogu značiti puno. Ne moraš imati rješenje za tuđe probleme – dovoljno je pokazati da ti je stalo. I zapamti, ne moraš sam/a nositi tuđe brige.
· Potraži pomoć kada ti je potrebna.
Ako te brige, tuga, strah ili stres dugo opterećuju, razgovaraj s osobom od povjerenja ili stručnjakom. Ne moraš čekati da postane jako teško da bi zatražio/la podršku.

Mentalno zdravlje u našoj školi
Briga o mentalnom zdravlju ne završava obilježavanjem jednog dana. Tijekom listopada školska psihologinja provodi radionice o mentalnom zdravlju s učenicima prvih razreda, prilagođene specifičnostima ugostiteljsko-turističkih zanimanja. Kroz radionice učenici uče prepoznati vlastitu razinu stresa, uspješnije se nositi s pritiskom, razvijati timski rad i primjenjivati tehnike opuštanja. 
I još jedan podsjetnik – za sve nas.
Ne moramo uvijek imati sve odgovore. Ne mora svaki dan biti uspješan da bi naš trud imao smisla. I ne moramo uvijek biti jaki, strpljivi, produktivni ili spremni za nove izazove.
Bilo da smo učenici, nastavnici, drugi djelatnici škole ili roditelji, svi imamo dane kada nam je lakše i one kada nam je potrebna podrška. Zato pokušajmo imati malo više razumijevanja za sebe i jedni za druge.
Ako te nešto muči, ako osjećaš pritisak, teško se nosiš sa stresom ili ti jednostavno treba razgovor, možeš se obratiti školskoj psihologinji. Ne moraš imati veliki problem niti unaprijed znati što reći. Dovoljno je napraviti prvi korak i doći na razgovor.
Briga o mentalnom zdravlju nije znak slabosti, nego važan dio brige o sebi. Zaslužuješ podršku i onda kada ti je teško objasniti što osjećaš.
Nisi sam/a. [image: ]
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(vizual izrađen uz pomoć umjetne inteligencije)
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