Centar za =
a, »» URADIMo #EY
@33& “§ 2AJEDNo ‘UEPU 3A TEBE

ZA PRAVADETETA

d%mlaa’ih 2a zastitu mentalnog zdravlja — UZice

STA JEZAPRAVO
MENTALNO ZDRAVLJE?

Nije isto Sto i biti stalno srecan




Ako danas nisam dobro, da li to znaci da nesto nije u redu sa mnom?

Koliko puta si na pitanje ,Kako si?“ odgovorio ili odgovorila sa: ,,Dobro sam®, iako bas i nisi bio ili bila?
MoZda si bio umoran, nervozan, pod stresom zbog Skole ili te je pogodila svada sa prijateljem. A onda
otvoris$ Instagram ili TikTok i ¢ini ti se da su svi oko tebe sreéni, uspesni i puni energije. Lako je pomisliti da
si jedini kome nije bas najbolje.

Aliistina je drugacija. Mentalno zdravlje ne znaci da si stalno sreéan. To nije Zivot bez problema, neprijatnih
emocija ili losih dana. Naprotiv, ono podrazumeva sposobnost da se nosimo sa izazovima, da prepoznamo
kako se ose¢amo, da gradimo dobre odnose sa drugima i da znamo kada nam je potrebna podrska.

¢O MIT ILI CINJENICA?

MIT: Mentalno zdravlje znadi da si stalno sre¢an. PR N
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CINJENICA: Mentalno zdravlje nije

odsustvo tuge, stresa ili problema. Ono znaci da umes da prepoznas kako se osecdas, da se nosis sa
izazovima i da znas kada treba da potraziS podrsku.

Upravo zato struc¢njaci danas mentalno zdravlje ne posmatraju kao nesto Sto ili imas ili nemas, vec kao
proces koji se menja tokom Zivota.

Los dan nije isto Sto i loS Zivot

Zamisli da si se probudio neraspolozen, dobio loSu ocenu, posvadao se sa roditeljima i jos ti je propao plan
za izlazak sa drustvom. Verovatno bi rekao da ti je taj dan bio katastrofa. Ali da li to znaci da ti je ceo Zivot
katastrofa? Naravno da ne.

Isto vazi i za mentalno zdravlje. Sviimamo dane kada smo tuzni, zabrinuti, ljuti ili bezvoljni. To ne znaci da
sa hama nesto nije u redu. Kao $to fizicko zdravlje ne podrazumeva da nikada nece$ dobiti temperaturu ili
istegnuti misi¢, tako ni mentalno zdravlje ne znaci da ¢es uvek biti dobro raspolozZen.

Problem nastaje kada poverujemo da neprijatne emocije ne bi trebalo da postoje ili kada ih uporno
ignorisemo.

O ATI?
Da li si nekada rekao ili rekla ,,Dobro sam*, iako to nije bilo bas$ tako?
Zasto misliS da nam je ponekad lakse da sakrijemo kako se ose¢amo nego da to iskreno kazemo?

Emocije nisu neprijatelji
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Koliko puta si cuo nekoga da kaze: ,Ma nemoj da se nerviras”, ,Razmisljaj pozitivno“ ili ,Proéi ¢e“? lako
ljudi to ¢esto govore iz dobre namere, emocije ne nestaju zato sto ih ignoriSemo.

Zamisli da na automobilu prekrije$ lampicu koja upozorava da nema dovoljno ulja. Lampica ¢e nestati iz
tvog vidokruga, ali problem nece. Isto je i sa emocijama. Tuga, strah, bes ili razo¢aranje nisu znak slabosti.
To su informacije koje nam govore da se nesto vazno desava u nasem Zivotu.



Mentalno zdravlje ne znaci da nikada neces biti tuzan. Ono znaci da umes da prepoznas kako se osecas, da
razumes zasSto se tako osecas i da pronades nacin da se sa tim izboris.

@ MOZAK U AKCUI
Zasto osecamo tremu, strah ili nervozu?

Tvoje telo pokusava da te pripremi za izazov. Srce brze kuca, dlanovi se znoje, a misli jure jer se organizam
sprema da odgovori na situaciju. Problem nije u emocijama — problem nastaje kada poverujemo da zbog

njih nesto nije u redu sa nama.
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Zasto izgleda da je svima bolje nego nama? ,'\.""\'
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Drustvene mrezZe Cesto stvaraju utisak da drugi vode savrSene Zivote. Vidimo fotografije sa putovanja, = ’r"
rodendana, treninga, koncerata i uspeha, ali retko vidimo neprospavane noci, svade, neuspehe ili trenutke l\ <
kada neko place zbog lose ocene ili raskida. t"
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Kada svakodnevno gledamo samo tude najlepsSe trenutke, lako je da pomislimo kako jedino nama nije !
-
dobro. Medutim, ono $to vidi$ na ekranu naj¢esce nije neciji ceo zivot, veé pazljivo odabrani deli¢i tog
Zivota.
Zato nije fer da svoju svakodnevicu poredis sa tudim ,najboljim kadrovima®“.
€ DA LI SI ZNAO/ZNALA?
Vedina ljudi na druStvenim mrezama deli samo mali deo svog Zivota — najceSce trenutke kada su sreéni,
uspesni ili se lepo provode. Gotovo niko ne objavljuje svoje lose dane, strahove ili neuspehe.
Mentalno zdravlje nije prekidac
Mnogi zamisljaju mentalno zdravlje kao prekidac: ili si dobro ili nisi. U stvarnosti ono mnogo vise li¢i na
skalu. Nekada se ose¢amo odli¢no, puni smo energije i motivacije. Nekada smo umorni, pod stresom ili
zabrinuti. Sve to moZe da se menja iz dana u dan, u zavisnosti od onoga Sto nam se deSava.
Vaino je da primetimo kada nam je tesko i da ne ¢ekamo da problemi postanu mnogo veci. Briga o
mentalnom zdravlju nije nesto Sto radimo tek kada , pregorimo”, veé nesto sto gradimo svakog dana — bas
kao Sto vodimo ra¢una o svom fizickom zdravlju. .
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@ IDEJIA ZA ZIVOT
Slededi put kada osetis da si pod velikim stresom, probaj ovo: _ _
v ostavi telefon na pola sata,
V izadi u kratku Setnju, 7 N

Vv popricaj sa nekim kome verujes.

Male pauze Cesto urade viSe nego Sto mislimo.



Sta zaista pomaze?

Ne postoji carobna formula zbog koje ées se svakog jutra probuditi nasmejan. Ipak, istrazivanja pokazuju
da male navike mogu mnogo da pomognu. Dovoljno sna, redovno kretanje, vreme provedeno sa ljudima
kojima verujes, aktivnosti koje volis i razgovor kada ti je teSko nisu sitnice. To su stvari koje pomazu nasem
mozgu da se lakSe nosi sa stresom.

Isto tako, sasvim je u redu potraziti podrsku kada osecéas da sam ili sama vise ne mozes da izade$ na kraj
sa problemima. Razgovor sa roditeljem, nastavnikom, skolskim psihologom ili drugom od poverenja nije
znak slabosti. Naprotiv, to je znak da brines o sebi.

@ CRVENA zZASTAVICA
Obrati paznju ako se ovo ne deSava samo jedan ili dva dana, vec traje duZe vreme:
e tesSko zaspis ili se stalno budis,
e viSe te ne raduju stvari koje si voleo ili volela,
e povladis se iz drustva,
e tesko ti je da ucis ili obavljas svakodnevne obaveze.

To ne znaci da sa tobom nesto nije u redu, ali jeste znak da bi trebalo da razgovaras sa nekim kome verujes.

@ 1ZAZOV ZA OVU NEDELJU @
Veceras, pre spavanja, odvoji dva minuta i odgovori sebi na tri pitanja: @ L
Vv Kako sam se danas stvarno oseéao/la? )\l

v Sta mi je danas prijalo? 1

v Sta mi je danas bilo tesko?

Ne traZi savrSene odgovore. Dovoljno je da budes iskren prema sebi.

5> ZAPAMTI

Ne mora$ da budes sreéan svaki dan da bi bio mentalno zdrawv.

Mentalno zdravlje nije takmicenje u tome ko ¢e duZe da ¢uti i trpi. Ono pocinje onda kada sebi dozvolis da
budes iskren prema sebi i kada znas da nije sramota potrazZiti podrsku.

@ MENTALNI KVIZ

1. $ta najbolje opisuje mentalno zdravlje?

A) Biti stalno srecan i raspolozZen.

B) Nemati nikada probleme ili stres.

C) Umeti da se nosis sa izazovima, prepoznas svoje emocije i zna$ kada da potraZis podrsku.

2. Ta¢no ili netacno?



Ako si danas tuzan ili neraspoloZen, to znaci da tvoje mentalno zdravlje nije dobro.
e Tacéno J
e Netacno 1
3. Sta od ovoga moze da pomogne mentalnom zdravlju? (MoZe vise odgovora.) )
(] povoljno sna 1
(] Razgovor sa osobom od poverenja
(] Aktivnost u kojoj uziva$
(] Redovno kretanje
(] sve navedeno
4. Sta bi uradio/la da primeti$ da se ve¢ nedeljama osecas lo3e i da ti je sve teZe da funkcioni$es?
A) Cutao/la i ¢ekao/la da samo prode.

B) Pravio/la se da je sve u redu.

C) Razgovarao/la sa nekim kome verujem ili potrazio/la stru¢nu pomoc.

@ SCENA 1ZZIVOTA A sta bi ti uradio/la?

Drugarica ti veé dve nedelje govori da je umorna, da joj se nista ne radi i da viSe nema volje ni za stvari koje
je ranije volela. Sta bi uradio/la?

[J Rekao/la bih joj da prestane da dramatizuje.
O Ne bih se mesao/la.

1 Saslusao/la bih je i predloZio/la da razgovara sa nekim kome veruje.

B STA sU NAUCNICI OTKRILI?

@ Mentalno zdravlje nije prekida¢
Dugo se verovalo da postoje samo dve mogucnosti: ili si mentalno zdrav ili nisi. Danas naucnici znaju da to
nije tacno.

Mentalno zdravlje mnogo vise li¢i na termometar nego na prekidac. Nekih dana ose¢amo se odli¢no, puni
smo energije i motivacije. Drugih dana smo umorni, zabrinuti ili pod stresom. Sve to moZe da se menja u
zavisnosti od onoga Sto nam se deSava.

To znaci da jedan los dan ne odreduje tvoje mentalno zdravlje — bas kao sto jedna kiSa ne znaci da je celo
leto lose.



@) zasto nam se &ini da su svi drugi sreéniji?

Nas$ mozak ima jednu zanimljivu osobinu — mnogo lakSe primeéuje ono sto nam nedostaje nego ono sto
ve¢ imamo. Kada tome dodamo drustvene mreze, gde ljudi uglavnom objavljuju svoje najbolje trenutke,
lako je da pomislimo da su svi drugi sreéniji, uspesniji ili zabavniji od nas.

Ali mi tada uporedujemo svoj ceo Zivot sa tudim najlepsim trenucima. To nikada nije posteno poredenje.

2¢ San je jedan od najboljih ¢uvara mentalnog zdravlja

Dok spavas, tvoj mozak ne odmara — on sreduje uspomene, obraduje emocije i priprema se za novi dan.
Kada dugo ne spavas dovoljno, mnogo lakSe postajes nervozan, tuzan ili razdrazljiv, a teZe se koncentrises
i donosi$ dobre odluke. Zato san nije gubljenje vremena. To je jedna od najvaznijih stvari koje mozes da
uradis za svoje mentalno zdravlje.

Za ovu sadrzinu odgovoran je iskljucivo UZicki centar za prava deteta i ona ne odraZava nuZno stavove Evropske
unije.



