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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 v
raznim situacijama - lakim i
teskim.

Ovaj vodi¢ 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.

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.

DA LI S1 NE
BI0/LA JAKD
JT/A..?

Da li si nekada bio/la jako ljut/a...?

...a onda, kada si se smirio/la, osetio/la nesto drugo -
mozda tugu ili stid?

To se deSava mnogima.

Ponekad, kada ne znamo kako da pokazemo osedanja koja bole -
kao $to su stid ili tuga - ljutnja se pojavi prva. Ona nas ,stiti", ali i
skriva ono $to se desava unutra.

U prethodnom vodié¢u smo govorili o tome da kada osetimo bes
ispod toga moze da se krije strah. Hajde da zajedno otkrijemo $ta
jo$ moze da se krije iza tvoje ljutnje - i kako da se sa tim osedanjima
nosi$ na zdrav i bezbedan nadin.

KADA SE TUGA KRIJE IZA
LJUTNJE

Tuga je osecanje koje se javlja kada nesto ili nekoga izgubimo,
kada nam se ne ostvari nesto §to nam je vazno ili kada dozivimo
razocaranje.

Mozda siizgubio/la prijatelja, kuénog ljubimca, verovao/la si nekom
pa te je izneverio, ili ti se jednostavno nesto tesko desilo. Tuga tada
polako ulazi i ispunjava nas oseéajem teZine, praznine ili nemodéi.
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KADA SI TUZAN/NA,

MOZES DA OSETIS:

» Knedlu v grlu ili teZinu u grudima
» Zelju da se povuces i budes sam/a
» Suze koje same krenu

» Umor ili bezvoljnost

Tuga nije znak slabosti. Naprotiv, ona pokazuje da ti je
nesto bilo vazno i da tvoje srce ume da oseéa. Ljudi
koji se ne stide svoje tuge, ¢esto bolje razumeju i sebe
i druge.

Sta se desava v telu kad
places?

Dok plaéemo, nase telo proizvodi posebne supstance
koje se zovu enkefalini. To su mali ,pomoénici* koje
mozak $alje da nam olaks$aju bol. Oni pomaZzu da se
smirimo i ose¢amo bolje. Zato pla¢ zapravo ponekad
leéi - kao prirodan lek iznutra.

Zatvori oéi i zamisli svoju tugu.

Ako bi bila oblik, boja ili predmet

- kako bi izgledala? Mozda kao

sivi oblak? Ili kao kamen na

grudima? Uzmi papir i nacrtaj je
bas tako kako je oseéas.

Kad zavrsis, mozes sebi postaviti pitanja:

> Kako se sada ose¢am?
» Da li bih 0 ovome voleo/la da pri¢am sa nekim?
» Da li mogu nesto da naudim iz ove tuge?

Sta mozes da vradis kada si
tuzan/na?

> Razgovaraj sa nekim kome verujes -
drugarom/ icom, roditeljem, psihologom.
b~ Zapisi $ta oseéa$ - u dnevniku, pesmi ili pismu.
» Pusti muziku koja ti pomaze da izrazi$ osedanja.
b Pazi na svoje telo - odmori se, disi polako,
budi v tisini.
P> Provedi vreme s ljubimcem, prirodom ili
omiljenim likovima iz knjiga i filmova.

DA SE STID KRIJE [ZA
BESA: TAJNE CRVENI
OBRAZA

Stid je oseéanje koje se javlja kada mislimo da smo
uradili ne$to pogresno, glupo ili sramotno. MozZe$ ga
osetiti kada neko ismeva tvoju gresku, kada ti se smeju
jer si drugadiji/a, kada ne uspes da uradi$ nesto s$to
si zeleo/la ili kada neko izgovori nesto $to te povredi
pred drugima.

Kada osedas stid, tvoje telo ti to pokazuje:
b Lice ti pocrveni, srce brze kuca
P Obara$ pogled i ne Zeli$ da te iko vidi
»> Imas dozivljaj da bi najradije nestao/la
»- Dozivljavas$ kao da si ,manje vredan/na" od drugih

Ponekad te stid toliko pogodi da postanes ljut/a.

Ne Zeli§ da iko vidi koliko si povreden/a, pa viées,
svadas se ili se zatvara$ u sebe.



Aktivnost:
Mentalni aikido

Ponekad se u glavi pojavi misao zbog koje osecas$ stid
kao:

,Svi ée mi se smejati!"
,Nisam dovoljno dobar/ra.”
»Samo ja nemam decka/devojku."

Kad to osetis, pokusaj sledece:

> Zatvori oéi i 17 sekundi se fokusiraj na neku lepu
misao: nes$to u éemu si dobar/ra, dragu osobu,
zabavan dogadaj, omiljeno mesto.

» Kao v aikidou - borilaékoj vestini u kojoj se energija
ne koristi da napadne, veé da se usmeri i smiri - ti
upravlja$ svojim mislima tako da ti pomazu, a ne
odmazu.

Kako da budes nezan/na prema sebi?

Ponekad zna$ da bude$ dobar/ra prema drugima, ali
zaboravi$ da to budes$ i prema sebi. Vazno je da vezbas
samosaosecanje - to znadi da sebi pruzi$ podrsku, ¢ak
i kada pogresis.

Evo nekoliko naéina:
» Reci sebi: ,Svi grese. I ja uéim."
» Zamisli da si najbolji prijatelj sebi i napisi pismo
podrske

> Nacrtaj stvari koje voli§ kod sebe - osobine,
snove, osmehe

> Podeli oseéanje sa nekim kome verujes
b Prosetaj, dis$i duboko, oseti zemlju pod stopalima

b Potrazi $kolskog psihologa ili pedagoga - oni su
tu za tebe

b PredloZi da se u $koli organizuje radionica o stidu
samopouzdanju

1 TI MOZES POMOCI DRUGIMA

Mozda bas ti mozes nekome pomodi. Evo kako:

> Kada vidi$ da se neko stidi, nemoj se smejati -
budi podrska

> Umesto da kritikujes$, ponudi pomoé: ,| meni se
to desilo"

> Ohrabri nekoga posle neuspeha - to znadi vise
nego $to mislis

Tako zajedno gradite siguran prostor - mesto gde su
emocije dobrodosle i gde mozete da budete svoji.

KRAJ, ALI | POCETAK

Sto bolje upozna$ osedéanja kao $to su tuga i stid, to
ées$ bolje upoznati sebe. Uéenje kako da ih prepoznas i
izrazi$ ti pomaze da budes$ snazniji/a, slobodniji/a i da
imas$ vise razumevanja za druge.

Zato ne zaboravi:

TUGA, STID I Tl - mozete zajedno da pronadete put ka
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razumevanju, podrsci i snazi.

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.




