


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

Ono utiée 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 12 18
godina i Zzelis da saznas vise
o sebi i stvarima koje ti se
desavaju.

Pisacemo o tome sta 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
vr$njacima, prepoznas sSta
ti prija v skoli, kako da
negujes radost i zahvalnost,
kao i $ta mozes da vuradis
ako dozivis ili vidis nasilje.

Sve teme su tu da ti
pomognu da bolje razumes
sebe - i ono $to osedaju
tvoji vrinjaci.

STA SE DESAVA
KAD SE SVE OKO
TEBE MENJA?

(i zasto si nekada v tim sitvacijama tuzan/a, ljut/a ili zbunjen/a)

Sigurno ti se nekad desilo da ti dan poéne super, a onda... bum -
nesto se promeni i sve ti deluje naopaéke. Promene su svuda - kod
kuée, u skoli, u tvom telu, u prijateljstvima... | dok neke deluju kao
prava avantura (npr. nova ekskurzija, drug/drugarica, novi hobi),
neke ti mogu bas pokvariti dan - na primer, dobijes$ lo$u ocenu iako
si se trudio/la, posvada$ se s drugom/drugaricom ili ti se otkazZe
nesto ¢emu si se bas radovao/la.

Promene su sastavni deo naseg Zivota. Od kad si krenuo/la u prvi
razred pa do danas - vidi koliko se toga promenilo i koliko si se
ti sam/a promenio/la! MoZda je neko od tvojih drugara promenio
$kolu ili klub, mozda se u tvojoj porodici desilo nesto novo, a mozda
si ti otkrio/la hobi koji ranije nisi imao/la. Promene su stalno tu - i
neke nam se bas dopadaju, a neke i ne.

Na primer, kada dobije$ brata ili sestru, to moze da bude promena
koja te ¢ini sreénim/om. A ponekad promene mogu da budu teske
- kao kad se drug/drugarica preseli i nedostaje ti. | zna$ $ta?
TO JE OK.

Kada se promene desavaju ima$ pravo da se oseéas zbunjeno, ljuto,
uplaseno ili tuzno. Emocije su kao vremenska prognoza - dolaze,
prolaze, ali sve imaju razlog.

Ponekad promene stvarno nisu fer - neko te ignorise, ponasa se
ruzno prema tebi, osecas se nevidljivo ili se nesto tesko desava kod
kuée. To su vaZne stvari i to su osedanja o kojima ima$ pravo da
pri¢as.

Zato - ne zadrzavaj sve u sebi. Pri¢aj. Podeli. Potrazi podrsku. Tvoje
emocije su tu s razlogom. | one ti govore da ti je nesto vazno.



PROMENA = KAQ VETAR

Zamisli da promenu posmatras kao vetar. Nekad te osveZi
i razmrda, a nekad duva toliko da ti sve pobrka i oduva
ti osmeh s lica. Ponekad ni ne znas taéno $ta oseéas - i
to je okej. Tvoje emocije imaju pravo da postoje i kad su
zbrkane.

Kada ti se to desava, tada ti moze pomodi je da obrati$
paznju na to $ta se desava u tebi - da nauéi$ da prepoznas
osedanja i da ostane$ svoj/a, &ak i kad se ceo svet oko
tebe menja.

KAD SE NESTO PROMENI...

Kada se neSto promeni, mozemo da reagujemo na
razli¢ite nadine.

Zamisli, na primer, da tvoj raspored ¢asova vi$e nije isti.
Ili da ti neko sedne na tvoje mesto. lli da se uéiteljica
promeni.

U takvoj situaciji moze$ da bude$ radoznao/la i da
istrazujes $ta je novo.

Moze$ da se oseéas$ zbunjeno i da ti treba malo vremena
da se naviknes.

Mozes$ da odluéi$ da sacekas i vidi$ $ta drugi rade.
Moze$ da voli$ stvari onakve kakve su bile i da ne Zeli$
promene.

A mozes$ i da se ljuti$ jer osedas da gubi$ kontrolu nad
stvarima.

A sada razmisli - kako si se ti poneo/la poslednji put
kada se nesto promenilo?

Koja god da je bila tvoja reakcija, znaj da je to okej. To je
tvoj nadin da pokazes$ kako se osedas u toj situaciji - i sve
te reakcije su normalne.

STA JE T0 OTPOR?

Kada se nes$to menja, ljudi reaguju razliéito - neko
promenu zagrli i kaze ,Hajde da vidim $ta je novo!”, a
neko se zbuni, zakodi ili pokusava da je izbegne. Mozda
si primetio/la da i ti nekad imas osedaj otpora kad se
suocis$ s nedim novim.

Otpor je prirodna reakcija uma i tela kada se suodis$ sa
promenama koje ti deluju nepoznato, nepredvidivo,
neprijatno ili nepravedno. On ti pomaze da saduva$
osedaj sigurnosti, ali ponekad mozZe da te spredi da
istrazi$ nesto $to bi ti donelo dobro.

Otpor je ono kad tvoj um i telo kazu:
Nedéu!"
.Ne mogu!"
»Nije fer!"

To se desava kada ti se nesto novo ne svida, plasi te ili
te zbunjuje. Tada moze$ da reagujes$ na razli¢ite nacine,
na primer:

> ljutnja i durenje

> plaé ili tuga

> povlaéenje i éutanje

> zezanje kad ti je zapravo neprijatno

» kad kaze$ “NE" svemu $to menja tvoju rutinu

Otpor ti pokazuje da pokusavas da saduvas ono $to ti je
poznato i sigurno. Ali... ako se stalno buni$ protiv svake
promene, moze ti biti jos teze.

Zato moze$ da se zapita$:
» Sta me taéno brine?
» Sta mi treba da mi bude lakse?
» Ko mi moze pomodi?

VAZNO JE DA ZNAS: OTPOR NIJE UVEK LOS. NEKAD OSECAS OTPOR JER VIDIS DA NEKO NIJE PRAVEDAN PREMA TEBI ILI DRUGIMA.
TADA TVOJ OTPOR MOZE BITI ZNAK TVOJE HRABROSTI | VREDNOSTI - | AKO GA POSLUSAS, MOZES POKRENUTI PROMENE NA BOLJE!



Takode, nekad tvoje ,,NECU" zapravo znaéi: ,Nedu to da
uradim jer me povreduje, smeta mi, mogu da povredim
druge.” Tada to ,,NECU" nije otpor, veé tvoja briga o sebi
i drugima - i vazno je da to prepoznas.

ZAMISLI 0VD..

U Skoli kreée nova stvar - digitalni udZbenici i online
casovi.
Evo kako to izgleda kod razli¢itih daka:

Neko odmah sve klikée, istrazuje i pomaze drugima.

Neko posmatra, postavlja pitanja, jo$ nije siguran/a.

Neko gunda: ,Ovo je glupo*, i ignorise sve.

Neko se ljuti jer voli stare metode i neée ni da proba.

Svako oseda nesto drugadije - i svi su u pravu.

Bitno je da imaju podr$ku da mogu da izraze svoje mi-
sljenje i razumevanje.

KAKO DA PREVAZIDES
0TPOR?

PRICAJ S NEKIM - drugom, roditeljem, uéiteljicom...
kada kaze$ naglas $ta te muéi, otpor postaje maniji.

POSTAVI STVARI U PERSPEKTIVU - Zapit\:’;\j se: ,Da li
¢e mi ovo biti vazno za mesec dana?” ili ,,Sta mogu da
naudim iz ove promene?"

IMAJ NADU - podseti se da promene Cesto donesu i
nesto dobro, éak i ako to ne vidi$ odmah.

PRIHVATI DA SU PROMENE DEO ZIVOTA - i male i velike,
i one koje volis i one koje ti smetaju. To je nacin na koji
raste$ i menjas se.

BRINI O SEBI - spavaj dovoljno, jedi, igraj se, radi stvari
koje ti prijaju. Kad si odmoran/na i smiren/a, lakse se
nosis s otporom.

PRIHVATI SVOJA OSECANJA - tuga, ljutnja, strah ili sreéa
- sve je to normalno i govori ti ne$to vazno o tebi.

SETI SE SLICNIH SITUACUA - ve¢ si ranije uspeo/la da
prevazide$ promene i otpor. MozZe$ i sada.

PROMENE KOJE T
STUARAS

Promene nisu samo nesto $to nam se desava - ti mozes
da budes kreator promena u svom Zivotu i u svojoj
zajednici. Kada odluéi$ da radi$ na nekoj zdravoj navici,
da probas nesto novo, da se zauzmes za sebe ili podrzis
drugu osobu - ti veé menjas svet oko sebe.

A znas li da postoje i posebna mesta u kojima deca mogu
da pokreéu promene zajedno? Jedno od njih je Uéeniéki
parlament. Tu moZe$ da:

b kazZe$ svoje misljenje o stvarima koje su ti vazne,
» predlaze$ promene i nove ideje,
» saradujes$ sa drugima,

b zalaZe$ se da svako dete ima pravo na glas
i postovanje.

To je prilika da ti i tvoji vrinjaci/vrinjakinje budete
aktivni pokretaéi promena u $koli i zajednici.

ZANIMLJIVOST:

Prema Konvenciji o pravima deteta, svako dete
ima pravo da slobodno izrazava svoje misljenje i da
udestvuje u donosenju odluka koje ga se tic¢u. Zato -
iskoristi svoj glas!



ZAPAMTI - TI MOZES!

Promene ée dodéi - neke ée$ voleti, neke ne.

Ali svaka od njih moze da ti pokaze koliku snagu
imas v sebi.

Nekad ée$ moéi da nesto odmah promenis.
A nekad - moraée$ malo da se prilagodis, da
izdrzi$§ dok ne nade$ nadin ili podrsku da stvari
krene$ da menjas.

Zato je vazno da znas:
Ima$ pravo da kazes$ kako se oseéas.
Ima$ pravo da pitas i trazi$ pomodé.
Nisi sam/a u tome.

Ibastada-tirastes. Postajes snazniji/a, mudriji/a
i hrabriji/a sa svakom novom promenom.

,KAKO DA OSTANEM ISTI, KAKO DA SACUVAM SEBE 0D PROMENE?!
SAMO PUTEM PROMENE.

- MILAN MLADENOVIC, EKV

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.



