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Centar za prava deteta




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

Ono utice na to kako
razmisljas, kako se osecas,
kako uéis, kako se slazes s
drugima i kako se snalazis v
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.

Imacées 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 vrinjaci.

KOJA

Sigurno ti se ponekad razne misli vrzmaju po glavi i ne daju ti mira.
Otezavaju ti da zaspis$ ili se opusti$ i izazivaju ti nelagodu i napetost. U tim
trenucima mozda pomislis:

»,Glava mi je puna svega.”
,Ponekad mi se samo plade, a ne znam zasto.”
Nekako mi je tesko u stomaku kad pomislim na to.”

Taj osedaj neizvesnosti i zabrinutosti za ono $to sledi se naziva briga.
Briga je kada puno razmisljas o neéemu $to bi moglo da krene lose. Neki
ljudi imaju mnogo briga skoro svakog dana, pa im je tesko da se osedaju
smireno — to se zove anksioznost. Postoje razliéiti oblici anksioznosti koji
imaju veze sa mislima koje mogu da te uplase, zbog toga $to si zabrinut o
neédemu $to ée se desiti u bliskoj buduénosti.

Ovde ée$ nauditi kako da bolje upravljas brigama - ali ako je neko ili
nesto stalno u tvom okruzenju vzrok tvojih briga, to nije nesto $to treba
da resavas sam/a. Tada ti je potrebna podrska odraslih i sistema - i imas
pravo na to.

Da li su brige uvek lose?

Ne. Sasvim je normalno da brines za ljude koje volis ili zbog neega $to
ti je vazno.

Iskreno, ponekad te upravo briga mozZe pokrenuti da pomognes sebi
ili drugima. Na primer, ako zna$ da te sledeée nedelje ¢eka kontrolni
zadatak i brine$ se za rezultati, mozda ¢es$ ba$ zbog toga krenuti ranije
da udis, $to ti moze pomodi da se bolje spremis. Nije loSe, zar ne?

Briga te ponekad moze i upozoriti da nesto nije u redu — bilo da se radi
o situaciji, nekoj odluci ili o tome kako se oseéas. Tada je ona znak da
treba da obrati$ paznju.

Problem nastaje kada briga ne prestaje.

Kada ti se misli vrte u krug. Kada ne moze$ da zaspis jer ti u glavi stalno
ide ,,$ta ako..."

.Sta ako ne bude okej?"
,Sta ako ja nisam okej?”



1. Razmisli koliko su tvoje brige realne

Jedno je da se pitas ,,da i u sve stiéi?" i potrudis se
oko toga. Drugo je kad ti misli krenu da preuveli¢avaju
mogudu situaciju:,,sigurno éu zeznuti”, , bide katastrofa®.

Briga koja te ne vodi ka re$enju samo trosi tvoju energiju
i vreme. Kao da sedi$ na stolici za ljuljanje - osec¢as da
se nesto desava, a zapravo ne ide$ nigde.

2. Ne brini unapred

Zastani i pitaj se:

.Da li ée ovo $to me sad brine biti vazno sutra?

Za mesec dana? Za godinu dana?"

Veliki broj briga nestane pre nego $to se i$ta zaista desi.

Zato ne mora$ sve da re$avas u svojoj glavi pre nego
$to se dogodi.

3. Prihvati ono sto ne mozes da kontrolises

Mozes da se pripremis za neku situaciju najbolje $to
mozes. Ali, ne mozes kontrolisati bas sve faktore koji
kontrolisu tu situaciju - ljude, vreme, svaki ishod. | to je
okej. Tvoje je da uradis ono sto je do tebe, a sve drugo
treba da naudis da pustis.

4. Pogledaj sirv sliku

Kad si pod stresom, lako je da se uhvatis$ za sitnicu koja
te nervira ili brine.

Ali kad stanes i sagledas Siru sliku - mozda shvatis$ da to
nije toliko strasno.

Postavi sebi pitanje:
»Sta mi je stvarno vazno? Gde Zelim da usmerim
svoju snagu?”

5. Razgovaraj sa nekim

Brige postaju teze kad ih nosi$ sam/a.

MozZda ti nije lako da pri¢as o brigama, ali kada kaze$
naglas $ta te mudi, ¢esto se zabrinutost smanji ili vidi$
reSenje jer drugadije sagledas situaciju.

MozZe$ da pri¢as sa nekim kome verujes: drugom,
roditeljem, nastavnicom, nekim iz porodice.

Nisi obavezan/a da sve resavas sam/a.

Kad brige prerastu v anksioznost

Brige su sastavni deo Zivota. Svi se ponekad brinemo
oko $kole, odnosa, buduénosti, zdravlja... Ali kad brige
ne prestaju danima ili nedeljama, kada postanu toliko
jake da utic¢u na tvoje telo, raspolozenje i svakodnevni
Zivot - to moze biti znak anksioznosti.

Kako moze da izgleda anksioznost?

Tesko ti je da se koncentrises

Cesto oseda$ napetost u telu

Ne moze$ da se opusti$, ¢ak ni kad nista
konkretno ne ide po zlu

Misli ti stalno idu u smeru ,$ta ako" i tesko ih
zaustavljas

Imas$ promene u spavanju (ne spavas dobro ili
spavas$ previse)

Hrana ti ne prija - ili jedes$ previse, ili gubis
apetit

Mali problemi ti deluju ogromno i
nepodnosljivo



Anksioznost nije slabost. To je stanje koje mozZe da se desi svakome. Sta je najvaZnije?

Mozes$ da se oseéas bolje.

Ako te ovo stanje prati duZe vreme ili postaje pretesko da se s njim sam/a nosis,
vazno je da razgovaras$ s nekim kome verujes, a po potrebi i da se obrati$ struénjaku,
kao $to je Skolski psiholog, pedagog ili lekar ili terapeut. Postoje ljudi koji su tu da ti

pomognu..

Na primer - éekas da vidi$ kakvu ée$ dobiti ocenu, da
li ée sve biti ok kod kuce ili da li ée ti drugari doéi na
rodendan. Brine$ zbog toga $ta ée neko reéi na TikToku?
Poredis se s influenserima? Boli te $to nisi pozvan/a na
neki dogadaj koji si video/la na storiju? Sve to moze da
te pogodi. | to je stvarno.

U tim trenucima, strah i briga ¢esto idu zajedno - ali
nisu isto.

STRAMH se javlja iznenada, kad vidi$ ili oseti$ da si u
nekoj opasnosti. Telo reaguje odmah - srce ti lupa, ruke
se znoje, misiéi se zatezu. To je kao alarm koji se upali
da te zastiti.

BRIGA dolazi tiho, i ostaje u tvojoj glavi. To je kao da
mozak stalno vrti mogudée scenarije:

.Sta ako pogresim?” ,Sta ako me izblamiraju?” ,Sta
ako se nesto lose desi?"

Strah je trenutni signal.
Briga je razmisljanje o tom signalu - iznova i iznova.

Zato se kaze da strah pokreée brigu, a briga produzava
strah.

Neke od briga koje su naveli tvoji vrinjaci su:

“Brinem da ée se mama i tata posvadati ili razdvojiti."”
“Plagim se da du nesto pogresno recdi i da ée mi se
drugari smejati.”

“Stalno razmisljam da li éu dobro uraditi kontrolni.”

“Bojim se da nedu imati s kim da se igram sutra u
skoli.”

Nekad brige dolaze jer pokusava$ da se uklopi$ u
vrénjacke norme koje ti ne odgovaraju. Nije do tebe. Ti
ima$ pravo da budes$ ono $to jesi - bez obzira na pol,
izgled, veroispovest ili nadin razmisljanja.

lako ne moze$ uvek da spreéi$ brige da se pojave,
moze$ da nauéis$ kako da ih prepozna$ i kako da se bolje
nosis$ sa njima.



EVO PAR TEHNIKA KAKO DA SE NOSIS SA BRIGAMA:

Tehnika ,,Moje vreme za brigu*"

Daj sebi pravo da brines, ali samo v odredeno vreme!

Najpre napravi svoju ,kutiju za brige". To moZe da bude kutija od cipela, tegla, kutija od nakita, ili neka druga. Kada
tokom dana poénes da se brines o neéemu, napisi to na papir i stavi u svoju kutiju za brige o kojima neée$ brinuti

kada one brige dodu, nego ih odlaZes$ za vreme u danu koje odredis$ - tvoje vreme za brigu.

Na primer, to moze biti 15 minuta svakog dana u 18h. Kada dode to vreme, otvori kutiju, pregledaj brige i razmisli o

njima. Jako je vazno da van tog vremena sve brige ostanu u kutiji i ne mora$ da se bavi$ njima.

Tehnika ,,Sta ako...”” vs. , A $ta onda?"

Veé smo pri¢ali o ,,Sta ako...?" brigama, koje ti se &esto vrzmaju po mislima unapred, iako se mozda nikada neée ni

dogoditi. Evo jednog malog trika koji ti moze pomodéi da im ne dozvoli$ da te pobede!

Napravi listu svojih ,$ta ako" misli, zatim zapisi moguéi odgovor: ,A $ta onda mogu da uradim?”

STA AKO...?

Sta ako se zbunim dok odgovaram?

Sta ako me neko ismeje?

Sta ako mama i tata poénu da se svadaju?
Sta ako mi niko ne odgovori na poruku?

Sta ako pogresim?

A STA ONDA..?

Mogu da zamolim da ponovim pitanje ili da kazem da mi
treba trenutak da razmislim.

Mogu da se setim da to viSe govori o njima nego o meni.
| da pricam sa odraslom osobom kojoj verujem.

Mogu da odem u svoju sobu, stavim slusalice i kasnije
pri¢am sa nekim ko mi moze pomodi.

Mogu da se setim da to ne znaéi da me ne vole - mozda
su zauzeti. Mogu i da se posvetim neemu sto volim.

Mogu da pokusam ponovo. Greske su deo uéenja.
Svi grese!



Tehnika ,,sigurna misao - podrzavajué¢a misao”

Svaki put kada pomisli$ nesto $to te brine i izaziva ti strepnju, pokusaj da tu misao okrenes i sagledas iz drugog ugla,
na primer:

Umesto: ,,Oni ¢e misliti da sam glup/a.”
Nauéi da kazes: ,,MoZda neéu znati sve, ali uéio/la sam i to je dovoljno dobro.”

Vezba: napravi svoj spisak ,,sigurnih misli" i okaéi ih na zid. Naredni put kada se oseti$ loSe, pogledaj spisak i pronadi
reenicu koja ti u tom trenutku mozZe pomodéi. Ako je sluéajno nema, uvek moze$ da dopises novu!

I zapamti: nije stvar u tome da nemas brige, veé da zna$ kako da se nosi$ sa njima kada se pojave. Ti si taj/ ta ko
upravlja svojim mislima, a ne obrnuto! Vezbom i strpljenjem, postade$ pravi majstor u svom kontrolnom centru za
brige! Zasluzuje$ da se osecas dobro.

Sta ako tvoje brige dolaze iz neéeg dubljeg - iz neéega sto nije do tebe?

Mozda te ne mudi skola ili kontrolni, veé to $to se kod kuée &esto vi¢e, neko te ignorise, vreda tebe ili druge. MoZda
neko u tvojoj porodici ima problema sa alkoholom ili ti govori da nisi dovoljno dobar/a. Ako te to boli i brine - znaj
da nisi sam/a.

To se zove emocionalno nasilje, i normalno je da se zbog toga osedas tuzno, zbunjeno ili uplaseno. Ima$ pravo da
kazes$ kako se osedas i da potrazis pomoé.
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U takvim situacijama moze$ da se obrati$ odrasloj osobi kojoj veruje$ - na primer, svom nastavniku, psihologu,
pedagogu, svom lekaru. Pored njih, postoje i sluzbe koje pruzaju besplatnu podrsku deci, neke od njih su:

> NADEL 116 111 (Nacionalna deéja linija - za osobe do 18 godina)

> Nacionalna linija za pomo¢ adolescentima (Klinika Laza Lazarevi¢) 0800 309 309

b Institut za mentalno zdravlje 011 3307-517 i 011 3307-640

b~ Centar za mlade CEZAM 069 2823004, Resavska 22, https://cezam.rs/

b SOS linija za psihosocijalnu podrsku Ministarstva prosvete 0800200201

» Platforma Cuvam te https://cuvamte.gov.rs/prijava-nasilja/

b~ Sve je OK - Zajedno ka boljem mentalnom zdravlju UNICEF Srbija https://svejeok.rs/

00 0 0000000000000 000000OCOCGCGCGIIIS
00 0000000000000 00000000000OC

00 00 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

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.
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