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Mentalno zdravlje je deo
tvog zdravstvenog stanja
i nacina funkcionisanja u
Zivotu.

Ono uti¢e na to kako
razmisljas, kako se osecas,
kako uéis, kako se slazes s
drugima i kako se snalazis u
raznim situacijama - lakim i
teskim.

Ovaj vodic sadrzi deset
tema i namenjen je tebi

- jer imas izmedu 1218
godina i zelis da saznas vise
o sebi i stvarima koje ti se
desavaju.

Pisacemo o tome $ta je
mentalno zdravlje, kako

da se nosis sa stresom,
brigama i ose¢anjima poput
ljutnje, tuge, straha i stida.

Imaces moguénost da
dobijes savete kako da
gradis podrsku medu
vrsnjacima, prepoznas

sta ti prija v skoli, kako

da negujes radost i
zahvalnost,kao i sta mozes
da uradis ako dozivis ili
vidis nasilje.

Sve teme su tu da ti
pomognu da bolje razumes
sebe - i ono $to osedéaju
tvoji vrsnjaci.

Bes ne dolazi sam. Ponekad je uzrok besa zapravo strah ili neka druga
emocija.

Zato je vazno da nauéi$ da prepoznas$ $ta zaista oseéas, kao i zasto to
osecdas. Kada razumes$ svoja osedanja, mozes$ bolje da ih izrazi$, a ne
da ih potiskujes. Tada bes vise ne mora da viée - jer ée$ ti umeti da
govori$ u svoje ime.

STRAH se javlja kada misli§ da ti preti opasnost - da cde$ biti
povreden/a, ostavljen/a, ili da ée$ izgubiti ne$to vazno. MozZda te
strah spreava da kaze$ $ta osedas$, pa se bes pojavi da te zastiti.

MozZda se plasi$ da ée te neko povrediti.

MoZda te strah upozorava da ées$ izgubiti neéije poverenje, prijatelj-
stvo ili sigurnost.

MoZda se oseéa$ ugrozeno, a ne zna$ kako to da izrazis.

Bes tada postaje zastitnik. On viée umesto tebe:
> Nije u redu da me ignori$es.
> Povreduje$ me.
b ZasluZujem vise postovanja.

IATO JE VAZNO DA I\!AUﬁIg DA PREPOZNAS STA OSECAS
- | ZASTO TO OSECAS.



Ponekad je tesko da znas $ta se tacno desava sa tvojim
osedanjima. Evo nekoliko pitanja koja moZes$ sebi da
postavis:

Da li sam besan/na zato $to me neko povredio?
Da lii sam uplasen/a da éu izgubiti nesto $to mi
je vaino?

Da li hoéu da viéem - ili da pobegnem?

Da li mi se plade, ali to krijem?

Ako Zelis da pobegnes - mozda osedas strah.
Ako Zeli$ da viée$ - mozda osedas bes.

Ako ti se plade - mozda si povreden/a. Neki ljudi pladu
¢ak i kada su besni.

Ne mora$ odmah da znas$ taéan odgovor. Ali kad
zastane$ i pogledas u sebe, veé si napravio/la prvi
vazan korak.

Uzmi papir i nacrtaj siluetu tela.
Seti se neke situacije kad si bio besan/na ili uplasen/a.

Gde si to prvo osetio/la u telu?
U grudima, stomaku, glavi, $akama?
Kako je tvoje telo reagovalo?

Da li si vikao/la, plakao/la, éutao/la, pobegao/la?

Upoznavanjem svojih oseéanja, postiZe$ kontrolu nad
njima i svojim telom.

Deca iz Kluba DX ¢esto kazu da se bes pojavi kad se
dese ovakve situacije:

Kad ti neko oda tvoju tajnu.

Kad ti neko pretura po stvarima.

Kad te nastavnik oceni nepravedno.

Kad te neko ismeva ili vreda.

Kad vidi$ nepravdu prema sebi ili drugima.
Kad te neko izneveri.

Kad ti zabrane da uéestvuje$ u neéemu za tebe
vaznom.

U tim trenucima, telo i um mogu da ,prokljuéaju*.
Vazno je da naudi$ kako da taj bes izrazi$ bezbedno ali
da ne povredis sebe ili druge.

Ne moras odmah da reagujes. Nekad je dovoljno da
zastane$ i da odaberes$ $ta ¢es dalje.

Evo nekoliko strategija ¢lanovi i élanice DX kluba dele
sa tobom:

Udahni duboko i izbroj do 10.

Prosetaj ili istréi krug dok ti se telo ne smiri.
Pisi u dnevnik sve $to osedas.

Pusti muziku koja ti prija.

Razgovaraj sa osobom kojoj verujes.

Crtaj kako se osedas.

Igraj fudbal, udaraj vredu za boks, idi na karate.



Delimo sa tobom vezbu disanja: ,,Zvezdasta ruka" koja
¢e ti pomoci da smiris svoje telo i misli i da se fokusiras
v situacijama kada osetis bes:

> Plesi uz muziku i na taj nadin izbaci tenziju iz tela.

> Ispruzi jednu ruku - rasiri prste kao zvezdicu.

> Drugom rukom (kao da imas$ éarobni $tapié) polako prati konture prstiju.
> Od korena palca do vrha - pa niz drugu stranu... pa tako svaki prst.

> Dok ide$ uz prst - udahni kroz nos.

> Dok ide$ niz prst - izdahni kroz usta.

> Ponovi za svih 5 prstiju - to je 5 udaha i 5 izdaha.

KAKO DA KAZES STA TI SMETA - BEZ GALAME?

Pokusaj da koristi$ ,,JA" re€enice. One ti pomazu da objasni$ oseéanja bez optuzivanja. Takode, mozes da govori$ o
ponasanju druge osobe, a ne o njoj samoj.

Na primer:
> Kada pretura$ po mojim stvarima, ose¢am bes jer mi je vazno poverenje i privatnost.
> Kada ispri¢a$ moju tajnu, ose¢am se povredeno jer mi je poverenje u odnosu vazno.

> Kada mi nastavnik da ocenu nizu od one koju zasluZujem, oseéam se besno jer mi je je potrebno da
ocenjivanje bude fer.

NA TAJ NACIN POKAZUJES STA TI JE VAZNO | ZAUZIMAS SE ZA SEBE - BEZ VIKE, DRAME | VREBANJA.

Ovaj vodié nastao je uz podrsku dece iz Kluba DX - informativno-kulturnog servisa pri Centru za prava deteta, koji
okuplja decu i mlade uzrasta od 12 do 17 godina i bavi se pitanjima vaznim za decu, njihov glas i njihova prava.




