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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 oseéaju
tvoji vrinjaci.

ST0 JE VAINA
DRSKA VRSNJAKA?

Sigurno i ti Zeli§ da ima$ prijatelje i da se osecda$ prihvadeno. Kada
se nade$ u neprijatnoj situaciji, kao $to je vr$njaéko nasilje, mozda
se osedas$ tuzno, nesigurno ili usamljeno. U tim trenucima, podrska
prijatelja ti moze biti jako dragocenal!

Jedan sjajan primer stize iz Kanade, gde su stariji uéenici pomogli
dedaku kojeg su vrinjaci maltretirali jer je nosio ruzi¢astu majicu. Oni
su organizovali protest, obukli ruZi¢aste majice u znak solidarnosti i
jasno rekli da nasilje nije u redu!

Kako biti pravi drug nekome ko je
v nezgodnoj situaciji?

> Saslusaj bez osudivanja.

» Ne $iri dalje ono $to ti je reéeno.

» Pomozi prijatelju da potrazi pomo¢ od odraslih.
» Reci: ,Verujem ti" i ,Nisi sam/a"

Sta da radis ako te grupa
vrsnjaka zadirkuje?

> Reci odrasloj osobi - nastavniku, roditelju i drugim odraslim
osobama da imaju odgovornost da te zastite od nasilja.
Ako ti neko ne veruje, ima$ pravo da potrazi$§ pomo¢ negde
drugde - to nije cinkarenje, to je briga o sebi!

> Pokusaj da nades$ druge vrinjake i da napravis$ svoju grupu
sa kojom é&e$ se druziti

> Radi ono $to voli$ (na primer moze$ da ¢&ita$ knjigu na
malom odmoru ili da crtas)

> Zapamti da nema niéeg loSeg u tome $to te zadirkivanje
pogada iako mozZda ne Zeli$ to da pokazes. Tvoja osedanja
odrasle osobe treba da shvate ozbiljno - ne zaboravi da
zasluzuje$ da se osedas bezbedno i postovano.

NEPRIJATAN OSECAJ > RAZGOVOR SA DRUGOM/ DRUGARICOM / RAZGOVOR SA
ODRASLIMA > KONTAKT SA SAVETOVALISTEM > OSECAJ PRIPADNOSTI | SIGURNOSTI



U poslednje vreme se éesto pri¢a o nasilju, ali $ta to stvarno znaéi?

Nasilje je svako ponasanje kojim se namerno nanosi $teta drugoj osobi - kroz fizicke udarce, verbalne uvrede,
zastraSivanja, ponizavanja, neprikladne poglede ili dodire.

Svako nasilje mozZe da se dogodi u porodici, u $koli, na internetu ili u bilo kom drugom okruzenju. MoZe ga sprovoditi
odrasla osoba, ali i neko tvojih godina - iz tvog razreda, $kole ili drugog odeljenja.

Bez obzira na to o kojoj vrsti nasilja je re¢ i ko ga sprovodi - vazno je da zna$ da nijedno dete i nijedna mlada osoba
ne treba to da trpi - i da bas ti moze$ da pomognes da se to nasilje prekine.

Kada se neko nade u nevolji, tvoja podrska moZe da mu bude kao svetlo u mraku. Nasilje u $koli najbrze prestaje kada
odluéis da ne éutis i ne okreées glavu, veé da nesto uradis.

Sigurno ti se nekada desilo da vidi$ da neko trpi nasilje, ali nisi znao/la $ta da kaZe$ ili uradi$. MoZda si pomislio/la:
+Neko drugi ée sigurno pomodi."* To se zove bystander efekat - kada puno ljudi vidi nesto lose, éesto se desi da niko
ne reaguje jer svi misle da ée to uraditi neko drugi. Zato je vazno da zna$ da i ti moze$ da bude$ ta osoba koja pravi
razliku i pomaze drugu/drugarici u nevolji.

Pridi osobi kojoj je bilo tesko i pitaj:

Jesi li dobro?"

,Hodes da pricamo?"

Ponekad je podrika nakon neprijatne situacije jednako
vazna kao i reakcija u trenutku.

,,Ovo nije u redu!"

., Pusti ga/pusti je na
miru!"

Nekada je dovoljno
da samo jedna osoba
progovori da bi nasilje stalo.
Ako vidi$ da je nekom tesko, dogovori se sa jos nekim
drugarima/icama da ga/je zajedno podrzite. Kada vas
je vise, i vi ste jaéi.
Moze$ jednostavno da joj/mu kaZes: , Hej, hajde da
idemo odavde zajedno.”
Tako pokazuje$ da nije sam/a i da ima tvoju podrsku.
Udestvuj u razgovorima o nasilju i tome kako ga
mozemo sprediti. Tvoje misljenje i ideje su vazne!

Reci nastavniku, psihologu, roditelju ili drugoj odrasloj
osobi u koju ima$ poverenja. To nije cinkarenje - to je
hrabrost i briga.

NE ZABORAVI: Ima$ snagu da budes pravi drug/
drugarica i podrska, éak i kada se nesto ne desSava
direktno tebi!



STA KAZU TVOJI VRS
PRIJATELJSTVU?

vyvyyvyy

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.




