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Za pocetak...

Zamisli da tvoje telo ima nevidljivi $tit koji te $titi od virusa i bakterija.
To je tvoj fiziéki imunitet. Slicno tome, postoji i psiholoski imunitet
- Stit koji ti pomaze da se izbori$ sa teskim osecanjima i izazovima
koje Zivot donosi.

Psiholoski imunitet ti pomaze da prepoznas i razumes svoja osecanja,
da se izbori$ sa problemima poput rasprava sa prijateljima, losih
ocena ili stresa i da pronades$ podrsku kada ti je potrebna. Takode,
pomaze ti da odolis$ izazovima koji bi mogli da te uvuku u neprilike.
Kada se u njima zadesi$, udi$ da trazis izlaz zajedno sa osobama koje
mogu da ti pomognu.

OKEJ je da se osloni$ na podriku odraslih koji imaju obavezu da
ispune prava deteta i garantuju da se ti dobro i bezbedno osedas...
Ali, vazno je i da sam/a otkrije$ nadine kako da jacas svoj psiholoski
imunitet, odnosno otpornost. Tako uci$ kako da reagujes kada ti
stres oslabi stit, kako da ga ponovo ojadas$ i postane$ otporniji/a
na teskoce.

Vazno je da prepoznas$ i nasilje kao jedan od izvora ranjivosti - bilo
da je v pitanju fizi¢ko, psihiéko ili verbalno nasilje. Niko ne sme da
te povredi - ni fiziéki, ni psihi¢ki. Svako dete ima pravo na zastitu
i sigurnost, i vazno je da zna$ da postoje struéni ljudi koji mogu
da ti pomognu - kao $to su ljudi koji rade na telefonskim linijama
za pomo¢ deci, savetovalista, poverljive osobe poput skolskog
psihologa, pedagoga ili tvog lekara u domu zdravlja.

Sve je to deo tvog psiholoskog stita, kako bi on bio dovoljno &vrst
i snazan za suocavanje sa potesko¢ama potrebno je da ga jacas
svakog dana!



Nadini na koje brine$ o svom psiholoskom
$titu deo su mentalne higijene. Sliéno kao
sa fizickom higijenomgde odrasli umeju
da primete kada imas zapusten izgled i da
to shvate kao znak da se nesto dogada. Ali
$ta ako naizgled deluje$ OK, a u sebi ose-
¢as brodolom? Hajde da zajedno istrazimo
kako moze$ da prepoznas svoja osecanja,
razumes ih i nosi$ se sa njima.

1. Brigom o sebi!

Da bi tvoj psiholoski stit bio snazan, vazno je da vodis rad¢una o sebi.

Jedi raznovrsnu i zdravu hranu, pij dovoljno vode.

Spavaj dovoljno - kada si odmoran/na, lakse se nosis$ sa izazovima.

Bavi se fizickom aktivno$céu koju voli$ - tréi, plesi, igraj fudbal ili vozi bicikl!

Nadi vreme za odmor i zabavu - Citanje, igranje drustvenih igara ili sluSanje muzike mogu ti pomodi
da se osecas bolje.

Krugovi podrske
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2. Razumevanjem svojih osec¢anja!

Ponekad oseéanja mogu da budu zbunjujuéa i jaka. To je potpuno normalno!

Kada se osedas tuzno, ljuto ili zbunjeno, pokusaj da prepoznas kako se osedas.

Pri¢aj sa nekim kome veruje$ - drugarima/icama, roditeljima, nastavnicima.

Crtanjem, pisanjem dnevnika ili sviranjem instrumenta moze$ izraziti svoja osecanja na nacin

koji ti najvise prija.

Disanje mozZe mnogo da ti pomogne - kada se osedas uznemireno, probaj da sporo i duboko udises
i izdises vazduh nekoliko puta, da stegnes i opustis Sake i primeti kako se oseéas posle toga.



3. Deljenjem radosti i ljubaznosti!
Dobra dela ne samo da usreduju druge, veé i tebe!

Kada se ponasas ljubazno prema drugima, tvoj mozak oslobada serotonin i dopamin - hormone sreée!
Male stvari mogu nekome ulep3$ati dan: osmeh, lepa reé ili zagrljaj.
Cak i kada se oseda$ neraspoloZeno, pomaganje drugima moze ti pomodéi da se oseéas bolje.

Besplatne aktivnosti koje jacaju tvoj stit!
Da li zna$ da moze$ i sam/a da ojada$ svoj stit kroz aktivnosti koje su besplatne i lako dostupne?

Setnje sa drugarima/icama u parku i zajedni¢ke igre napolju;
Planinarenje i boravak u prirodi;

Crtanje i kreativno izrazavanje;

Pevanje i ples;

Igra sa ljubimcima;

Posete muzejima i kulturnim desavanjima;

Voznja bicikla ili rolera;

Ulestvovanje u humanitarnim akcijama.

Sigurni smo da se ponekad se osedas pod stresom - ima$ mnogo obaveza, mora$ da uéis ili te je ne$to uznemirilo.
Kako mozes$ da se oslobodis tog stresa? Delimo sa tobom jedan jednostavan trik!

Napuni plastiénu flasicu brasnom. I{A[(g
Naduvaj balon i pazljivo ga navuci preko otvora flasice. S,/UJ DA NAPRA,/IV
Polako istisni vazduh iz balona i prebaci brasno unutra. ”A”"STRE

Zavezi balon - tvoja anti-stres loptica je spremnal! [UP IC”?

Mozes je gnjeliti kada se osecas napeto - pomaze da se opustis i fokusiras!

Ovaj vodi¢ je izraden u okviru projekta ,,Promovisanje dobrobiti dece v zastiti od nasilja* koji finansira Evropska
unija v okviru Evropskog instrumenta za demokratiju i ljudska prava (EIDHR), a sufinansira se iz budzeta Republike
Srbije, uz podrsku Ministarstva za ljudska i manjinska prava i drustveni dijalog. Sadrzaj i stavovi izneti u ovom
vodiéu ne odrazavaju nuzno stavove Evropske unije i Ministarstva za ljudska i manjinska prava i drustveni dijalog.



