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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 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 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.

ZASTO SU OSECANJA
RADOSTI | ZAHVALNOSTH
VAZNI ZA TVOJE
MENTALNO ZDRAVLJE?

Sigurno ti se ponekad desi da najvi$e razmisljas o brigama. Mozda si
tuZan/a, nesto siizgubio/laili ti je dan bio bas$ tezak. Svako od nas se
ponekad tako oseda i to je u redu. Ali tada lako moze$ da zaboravis
da postoje i lepa osedanja, osedanja koja te greju, raduju i éine da se
osecas posebno. Neka od tih divnih oseéanja su zahvalnost i radost.

ZAHVALNOST je kada primeti$ nesto lepo u svom Zivotu - kao $to
je osmeh druga/rice, zagrljaj, ukusan ruéak i topla reé. To je kada
kazes$ "hvala" iz srca jer zna$ da ti je neko pomogao ili te obradovao.
To je onaj topli osedaj u stomaku i srcu.

RADOST (ILI SRECA) je kada ti je lepo - kad se smejes, igra§, kada
si sa ljudima koje voli$, kada radi$ nesto $to ti je bas zabavno. Kako
bi jedna devojka rekla: "to ti je kada ti srce igra od veselja". Nekad
je teSko pronadi radost kad si umoran/a, gladan/a ili kad se kod
kuée osedas nesigurno. Zato je vazno da odrasli oko tebe uéine sve
da ti omoguée odmor, podrsku i vreme za igru.

> Radost ti pomaze da vidis$ $ta ti donosi dobar osedaj - i da ga
ponovo potrazis.

> Zahvalnost ti pomaze da prepoznas podrsku i povezanost -
éak i kad je dan teZak.

> Obe ti daju snagu da se ne vrti$ samo u krugu problema.

Radost ne mora da bude velika - nekad je to samo osmeh koji te je
iznenadio. Zahvalnost nije obaveza - veé oseéaj da ti je nesto bilo
vazno i lepo.

MozZda ti se ponekad ¢&ini da radost i zahvalnost nisu ,ozbiljne"
teme. Ali bas$ ta osecanja mogu da ti budu oslonac kada ti nije lako.



Tvoji vrénjaci i vr$njakinje izvojili su neke od svojih malih
trenutaka radosti i zahvalnosti:

,Bilo mi je bas okej kad smo se samo vozikali bez
cilja i slusali muziku.”

,Zahvalan sam kad me mama pusti da spavam duze
vikendom bez cimanja.”

,Kad mi je ortak poslao smesan Reel video na In-
stagramu ba$ kad sam bio smoren, to mi je realno
popravilo dan.”

Kada se smejes, pleses, grlis, pric¢as svojim jezikom ili se
izrazava$ na svoj naéin - ti kazes$: 'ja sam tu i zasluZujem
da se ose¢am dobro.

Ne mora$ da vodi$ dnevnik.

Ne moras da bude$ ,pozitivan/a" svakog dana.

Ali mozes$ da napravi$ prostor da osecanja koja ti prijaju
ne produ neprimedeno, to je prvi korak u primedéivanju i
zadrzavanju tih osedanja.

Zato smo pripremili nekoliko vezbica koje ¢e ti pomodi
da se seti$ ovih lepih osedanja - jer bas ona mogu da ti
ulepsaju dan, &éak i kad ti nije bas sve po volji.

Zelimo da zastane$ i da razmisli§ i iskreno
odgovoris na ova pitanja za sebe:

Da li oseéa$ da ima$ pravo da se radujes?

Da li ponekad glumis da ti je lepo - da ne bi neko
rekao da si ,tezak/a"?

Koje norme postoje u tvojoj grupi o tome kako
treba da se ponasas?

Ponekad ti neko kaZe da si razmazen/a ako se radujes
malim stvarima lli ti neko brani da se smejes jer 'nemas
razloga'. Nije u redu smejati se nekome, njegovim
osobinama i ponasanju. Tvoja oseéanja su vazna. Imas
pravo da se radujes$ - ¢ak i kad drugi misle da ne treba.

SADA JE RED NA TEBE:

Probaj da zapises$ (ili samo pomislis) jednu
stvar iz danasnjeg dana koja ti je pomogla
da se osetis lepse/lakse.

To moze biti:
reenica koju ti je neko rekao,
dozivljaj da si nesto uspeo/la,
trenutak u kojem si bio/bila bas ti.

Zatvori oéi i seti se kada si poslednji put
osetio/la iskrenu radost.

Gde si bio/la? Sta si radio/la? S kim si bio/la?
Taj osedaj postoji i sada - negde v tebi.



Hajde da vezbamo
radost - zajedno!

Znas li da postoje stvari koje moze$ da radis svakog dana
da bi se osecao/la sreénije? Evo nekoliko jednostavnih
nacina da uneses$ vise radosti u svoj dan:

> Neguj prijateljstva - Budi dobar drug/druga-
rica. Kad ima$ s kim da se smejes$, deli$ tajne
i igras se, oseéas$ se voljeno i prihvaéeno. Nije
uvek lako, ali vredi!

b~ Budi ljubazan/a - Kad udini§ nesto lepo za
nekoga - mamu, druga, komsinicu ili uéiteljicu
- i tvoje srce se obraduje. Mozda mozZe$ danas
nekoga da iznenadi§ osmehom ili pomognes,
iako to nije trazio/la!

> Vezbaj da bude$ ,ovde i sada"” - Zastani na
trenutaki obrati paznju $ta vidis, éujes ili osedas.
MozZe$ to da uradis dok jedes, Setas ili itas. To
se zove mindfulness - i pomaze ti da se smiri$ i
uzivas$ u trenutku.

>~ Seti se nedega lepog - Svakog dana moze$ da
se seti$ barem jedne dobre stvari - mozda ti je
neko rekao lepu reé, nauéio si nesto novo ili si
éuo super pesmu. Zahvalnost pomaze da vidi$
lepotu u malim stvarima.

> Postavi sebi neki cilj - MozZe$ da odluéis da nesto
uradi$§ - da zavr$i§ domadi, proditas knjigu
ili nauéi$ pesmu. Kad imas cilj i postignes$ ga,
osecas se ponosno i radosno!

> Pomeri telo - Igraj, tréi, vozi bicikl, idi u Setnju!
Kad se kreces, tvoje telo i mozak se raduju.
Pokret ti popravlja raspoloZenje.

> Smej se i budi 3aljiv/a - Ispri¢aj vic, pogledaj
smesan klip ili podeli meme sa drugarima. Smeh
je zarazan - i odli¢an za tvoje srce i mozak!

MALE AKTIVNOSTI ZA
VISE RADOSTI

b~ Teglica radosti

Svake vedéeri napisi na papiri¢ nesto $to te tog dana
obradovalo. Ubaci to u teglicu. Kad ti je tuzan dan,
izvuci jedan papiri¢ da se podsetis$ $ta te usreduje!

b~ Diploma za sreéu

Nacrtaj ili napravi diplomu i pokloni je nekome ko ti
je ulepsao dan.

> Boji stranicu radosti
Uzmi bojanku i dok boji$, razmisljaj o stvarima koje
voli$ i koje te &ine sreénim/sreénom.

> lIzaberi jedan izazov za radost dnevno

Svaki dan uradi nesto sa liste sreénih zadataka - na
kraju nedelje, ispri¢aj koji ti je bio najdrazi.

T MOZES DA GRADIS SVOJU SRECU - KORAK PO

KORAK. I KAD JE TESKO, MALE DOBRE STVARI
M0GU DA Ti POMOGNU DA SE OSECAS BOLJE.

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.




