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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 12 18
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 oseéanjima 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.

Kada &uje$ re¢ STRES éta ti prvo padne na pamet?

Od svega toga $to za tebe predstavlja STRES, izdvoji u mislima 3-5
stvari koje te najvi$e uznemiravaju.

Takve stvari nazivamo stresorima. Lista stresora je duga i veoma
raznovrsna za svakog od nas.

Najéesdi stresori su:
> Burni Zivotni dogadaji - razvod braka roditelja, rodenje bra-
ta ili sestre, smrt bliskog ¢lana porodice, nezaposlenost ro-
ditelja, preseljenje, promena skole, gubitak prijatelja, prekid
veze i sliéno.

- Fizi¢ki uzroci - hladnodéa ili vruéina, upotreba cigareta i al-
kohola, ograni¢enja kretanja, premor i dr..

> Faktori Zivotne sredine - nedostatak mesta stanovanja, bué-
na, zagadena sredina i sllié¢no.

> Organske bolesti - kada je tvoje telo ili telo tebi drage oso-
be pogodeno bole$éu, ceo organizam, u pokusaju da se od-
brani, dovodi se u stanje napetosti koje, u veéini sluéajeva,
dovodi do stresnog stanja.

> Tvoji vrénjaci kazu da ih najvise stresiraju: kontrolni i $kol-
ski zadaci, ljubavne simpatije i raskidi, porodi¢ne rasprave,
kada mi mama nesto zabrani a ja to bas hodu, ono $to se
vidi na drustvenim mrezama, vesti o ratu, klimatskim pro-
menama, nasilje, diskriminacija.

Stres se najée$ée spominje u negativhom znadenju, medutim, da li
znas$ da stres ne mora da bude samo lo$? Sigurno ti se nekada desilo
da te lepe stvari uzbude toliko da ne moze$ da spavas.

To je onaj osecaj kada imas leptiriée u stomaku, smejes se bez pre-
stanka ili ti srce brzo kuca, ali od radosti! Na primer prvi poljubac,
vest da si primljen u omiljenu skolu, ili kada $kola prikupi novac da
se tvoj drug ili drugarica izleéi.

Ova vrsta stresa je dobar stres. Za razliku od loSeg stresa, do-
bar stres te pokreée, daje energiju i &ini da budes$ jos bolji/a!
Dobar stres te puni energijom i pomaze ti da das sve od sebe.

“\\\\ > Seti se jednog dogadaja koji ti je doneo radost.
.Lk“““\\( > Ko je bio uz tebe tada?
b Posalji toj osobi poruku zahvalnosti.

Sa dobrim stresom se uglavnom lako nosimo, hajde sada da priéa-
mo o onom drugom, losem stresu, sa kojim éesto ne znamo kako da
izademo na kraj.



Sta kada te zadesi nesto $to ne moze$ lako da resis ili na
$ta vopste ne mozZes$ da utic¢es? Telo u tim situacijama
reaguje burno - ne moze$ da spavas, boli te stomak ili
glava, nemas ni snage ni volje da ides napolje ili u $kolu,
osedas se iscrpljeno i/ili nervozno.

To moze biti znak da se tvoje telo bori sa stresom.

Ovakav stres je lo$ stres koji nam otezava svakodnevni
Zivot.

Kada si pod losim stresom, sve te preplavi...

. tvoj mozak ,zamislja katastrofe" koje te dodatno
uplase.
Srce ti lupa, ruke ti se znoje i osecas se bespomodéno.

Pozivamo te da mapiras negativne stresore i izmeris$ nji-
hov uticaj na svoj organizam. Kada to uradis, moéi ée$
bolje da sagledas svoja oseéanja koja ih prate i da istrazi$
$ta sve moze$ da uradis$ kako bi se oseéao/la bolje.

Sigurno se sada pita$ kako to da uradis?

Zamisli da postoji masina koju éemo nazvati STRESOMER.

Zna$ kako vaga pokazuje koliko imamo kilograma, a to-
plomer kad imamo temperaturu?

E pa, stresomer je zapravo zamisljena sprava koja meri
koliko smo pod stresom!

On ti pomaze da prepoznas$ $ta te nervira ili rastuzi, kako
to osedas v telu (glava, stomak, ruke...) i koliko je to jako
(malo, srednje, jako).

Svako od nas ima svoj liéni stresometar, jer nas razlic¢i-
te stvari razli¢ito pogadaju. Neko se nervira zbog buke,
neko zbog kontrolnog, a neko zbog svade kod kude.
Neko oseda nervozu u stomaku, neko u glavi, neko Seta
tamo-vamo jer ne moze da se smiri.

Evo nekoliko naéina kako da napravis svoj stresomer!
Na jednoj strani napisi stresore koji te muce
Na drugoj - kako se tada osedas (telo i misli)
I na kraju - $ta ti pomaze (muzika, druZenje,
crtanje...)

Obelezi $ta te stresira

Kako tvoje telo reaguje

I koliko jako to oseéa$ (npr. 1-10, ili bojama:
zelena = ok, Zuta = napeto, crvena = jako!)

Izdvojio/la 3-5 stvari koje mogu da te izner-
viraju.

Zamisli sada jednu spravu - stresomer, koja
moze te stvari da poreda u odnosu na nji-
hov uticaj na tebe - u kojoj meri moze sva-
ka od njih da te iznervira.

Nacrtaj tu svoju spravu i prikazi na njoj u
odnosu na svoju meru nerviranja tih 3-5
stvari koje si izdvojio kao najneugodnije.
Kad to zavrsi$, pokusaj da se setis $ta ti je
pomoglo u tom trenutku da se osetis bolje
Podeli sa osobom u koju ima$ poverenja
informacije o svom stresomeru. Zajedno
osmislite nove nadine nosenja sa stresom.
Ukoliko Zeli$ posalji nam svoj primer ,ra-
stres" tehnika na nasu Instagram stranicu
Spark_Dx

Kad nacrtas svoj stresomer videée$ koje te stvari malo
nerviraju, a koje te skroz izbace iz takta - mozda te osta-
ve bez redi ili ti izazovu veliki bes. Tada moze$ bolje da
razumes$ da li ima$ kontrolu nad tim stvarima i koliko
jako one utiéu na tebe.

Vazno je i da znas $ta mozes da uradis kada osetis stres.
Evo nekoliko ideja:

Kad je stres MALI (male jacine):

Tri puta duboko udahni i tri puta polako izdahni
Zapisi osedanje u dnevnik
Pomozi nekome - to odmah popravlja raspolo-
Zenje

Kad je stres SREDNJI (smeta ti, ali nije strasno):
Prosetaj napolje ili se protegni
Popri¢aj s drugarom/ricom ili odraslom oso-
bom v koju imas poverenja
Uradi nesto $to voli$ - crtaj, slusaj muziku,
igraj se

Kad je stres VELIKI (veoma jak):

Reci sebi: "Ovo je tesko, ali mogu da potrazim
pomoé"

Razgovaraj sa $kolskim psihologom, nastavni-
kom, roditeljem

Isprobaj "rastres" tehniku za umirivanje tela i
misli (npr. disanje 4-7-8, vizualizacija sigurnog
mesta)


https://www.instagram.com/spark_dx/

Uz svoj stresomer nacrtaj i male
balonéiée sa idejama $ta mozes$
da vradis u zavisnosti od boje /
stanja u kojem se nalazis!

Evo i nekih predloga koje
smo mi kao tvoji vrnjaci veé
isprobali. Probaj i ti:

Napravi antistres lopticu od jednog balona i
brasna.

Poéni da vodi$ dnevnik raspolozenja - zapisuj
sve $to te nervira i ilustruj svoje stresore.

Pusti na YT zvuke iz prirode, poput kise i sli¢no.
Setaj sat vremena v kraju posle kise, razbistri
misli i opusti se na taj nadin.

Razgovaraj sa najboljom drugaricom ili najbo-
ljim drugom.
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Sta da uradis kada si preplavljen/a stresom i nista $to
si poku$ao/la da uéinis ti nije pomoglo da se osedas
bolje? Ako ti odrasla osoba govori da si ‘preosetljiv/a’
ili ti ne veruje kada kaze$ da ti je teSko - to nije tvo-
ja krivica. Imas pravo da potrazi§ pomo¢ i od drugih
odraslih osoba kojima verujes.

Za kraj delimo sa tobom jo$ jedan recept za svaki dan
od naseg pesnika Miroslava Mike Antiéa, koji moZe$ za-
pisati u svom kalendaru za ovu i svaku sledeéu (3kol-
sku) godinu:

Uzeti 12 meseci, dobro ih ocistiti od gorcine, sebic¢lu-
ka, cepidlacenja i straha.

Svaki mesec pazljivo iseckati na 30 ili 31 dan, tako da
je zaliha dovoljna za godinu dana.

Svaki dan posebno ispuniti nadevom: od jedne treéi-
ne rada, treéine dusevne vedrine i treéine humora -
vz dodatak tri kasike optimizma, jedne kasike strplje-
nja, zrnceta ironije i prstohvata takta. Tu masu preliti
obilno ljubavlju.

Gotovo jelo ukrasiti buketi¢éem sitnih paznji i servira-
ti ga svakog dana, sa obaveznom vedrinom, vz solju
dobrog osvezavajuceg ¢aja.”

A kakva ée vasa godina da bude, zavisi samo od vas i
vaseg recepta!

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



https://cezam.rs/ 
https://svejeok.rs/ 
https://cuvamte.gov.rs/prijava-nasilja/
https://cuvamte.gov.rs/prijava-nasilja/

