HEY
3A TEBE

e

T:K‘X%Q Centar za Q2 URADIMo I~
Wz > 200 UEAD

mladih za zastitu mentalnog 2dravlja — UZice

KAKO PREPOZNATI DA DRUGARU
NIJE DOBRO?

Nekad je wnajvaznije primetiti ono Sto drugi NE vide




Da li ti se nekada desilo da pomislis: Sta mu je u poslednje vreme?

Da li si primetio ili primetila da se neko iz tvog drustva odjednom promenio? Da viSe ne izlazi kao ranije,
da ¢uti u grupnom cetu ili da na svako pitanje odgovara sa: Dobro sam.

A ti nekako osecas da nije.

Kako znas kada je to samo lo$ dan, a kada znak da nekome zaista nije dobro? | Sta uopste mozes da uradis
kao prijatelj?

Dobra vest je da ne moras da budes psiholog da bi pomogao. Ponekad je dovoljno da primetis ono Sto
drugi nisu primetili i da pokaZes da ti je stalo.

Ma dobro sam.

To su verovatno tri najcesce izgovorene re¢i medu mladima. Kazemo ih kada nemamo snage da
objasnjavamo, kada mislimo da nas drugi neée razumeti ili kada jednostavno Zelimo da zavrsimo razgovor.
Ponekad ni sami ne umemo da objasnimo Sta nam se deSava, pa je mnogo lakse reci da je sve u redu nego
priznati da nam nije.

Zato nemoj ocekivati da Ce ti prijatelj uvek otvoreno redi: ,Nije mi dobro” ili , Treba mi pomoc¢“. Ljudi
mnogo cesée pokazuju da im je teSko nego Sto to izgovore. Nekada ée prestati da izlaze sa drustvom, neko
¢e se povudi iz razgovora, drugi ¢e izgubiti interesovanje za aktivnosti koje je ranije voleo ili ¢e delovati
stalno umorno i bezvoljno. Neko ¢e, naprotiv, pokusavati da bude glasniji, duhovitiji i nasmejaniji nego
inace, kao da Zeli da sakrije ono Sto zaista oseca.

Upravo zato nije najvaznije da trazis jedan veliki znak. Mnogo je vaZnije da primetis promenu. Ako nekoga
dobro poznajes, znaces kako se ponasao ranije. Kada primetis da ve¢ neko vreme vise nije isti, mozZda je
vreme da zastane$ i zapitas se da li mu je potrebna podrska.

£ STA SU NAUCNICI OTKRILI?

PsiholoSka istrazivanja pokazuju da vrsnjaci ¢esto prvi primete kada se neko promenio. Drugovi i drugarice
vide ono Sto odrasli ne vide — ko se viSe ne smeje kao ranije, ko izbegava drustvo, ko ¢uti u grupnom cetu
ili sve ¢eSce izostaje sa treninga. Zato prijatelji mogu biti prvi koji ¢e primetiti da nekome nije dobro.

Promena je vaznija od jednog loseg dana

Sviimamo dane kada smo umorni, nervozni ili tuzni. Posvadamo se sa roditeljima, dobijemo losu ocenu ili
nas razocara neko do koga nam je stalo. Takvi dani su deo Zivota i ne znace da postoji ozbiljan problem.

Medutim, ako promene traju duze vreme, vredi obratiti paznju. MoZda prijatelj vise ne Zeli da izlazi, sve
cesce govori da nema energije ili ga viSe ne raduju stvari koje su mu ranije bile vazne. Neko moZe postati
razdraZljiv i lako planuti zbog sitnica, dok ¢e se neko drugi potpuno povudi i izbegavati razgovor.

To ne znadi da treba da postanes psiholog i da pokusavas da otkrijes , Sta mu je“. Tvoj zadatak nije da
postavljas dijagnoze, ve¢ da primetis da se nesto promenilo i pokazes da ti je stalo.



¢O MIT ILI CINJENICA?
MIT: Ako neko stvarno ima problem, sigurno ¢e traziti pomoc¢.

CINJENICA: Mnogim mladima je upravo to najteZe. Plage se da ih drugi neée razumeti, da ¢e ih osudivati
ili da ¢e ispasti ,slabi“. Zato Cesto ¢ute i ¢ekaju da neko primeti da nisu dobro.

Nije svaki osmeh dokaz da je neko sreéan

Jedna od najvedih zabluda jeste da ljudi kojima je teSko uvek izgledaju tuzno. U stvarnosti to Cesto nije
tako. Neki ce se jo$ viSe Saliti, truditi se da budu raspoloZeni ili ée na druStvenim mrezama objavljivati
fotografije na kojima deluje kao da im je Zivot savrsen.

Drustvene mreZe prikazuju samo mali deo necijeg Zivota, a isto vaZi i za ljude oko nas. Ne moZzemo znati
kako se neko oseéa samo na osnovu jedne fotografije ili jednog osmeha. Zato je mnogo vaznije da poznajes
svog prijatelja nego da pokusavas da pogodis kako ,izgleda” osoba kojoj nije dobro.

@ DA LI S| ZNAO/ZNALA?

Ljudi mnogo cesScée primete kada se prijatelju promenilo ponasanje nego kada im on otvoreno kaze
da mu je tesSko. Zato male promene — povlacenje iz drustva, gubitak interesovanja ili nagle promene
raspolozenja — ¢esto govore vise od reci.

Kako zapoceti razgovor?

Mnogi odustanu jer misle da moraju da pronadu savrSene reci. Istina je da one ne postoje. Mnogo je
vaznije da prijatelj oseti da ga neko vidi i da nije sam.

Mozes jednostavno da kazes: ,Deluje mi da u poslednje vreme nisi bas svoj. Kako si?“ ili ,Primetio sam da

si se povukao. Ako Zelis da pricas, tu sam.”

Nije potrebno da odmah dajes savete ili nudis resenja. Ponekad je najve¢a pomo¢ to sto ¢e neko imati
priliku da govori, a da ga niko ne prekida, ne osuduje i ne ubeduje da ,nije to nista”.

CRVENA ZASTAVICA

Ako prijatelj duze vreme govori da viSe ne vidi smisao ni u ¢emu, pominje da Zeli da nestane ili da se
povredi, ili ima$ utisak da je njegova bezbednost ugroZena, nemoj ostati sam sa tim. U takvim
situacijama vazno je ukljuciti odraslu osobu od poverenja — roditelja, nastavnika, Skolskog psihologa
ili drugog strucnjaka. To nije izdaja prijatelja. To je nacin da mu pomognes kada problem prevazilazi
ono $to jedan vrSnjak moZe da resi.

@ PROBAJ OVO

Seti se troje ljudi sa kojima se najcesce druZis. Zapitaj se ne samo Sta su ti poslednjih dana rekli, ve¢ kako
se ponasaju. Da li su isti kao ranije? Da li se viSe smeju ili manje? Da li su se povukli iz drustva? Ako imas



osecaj da nekome nije dobro, posalji poruku ili pitaj: Kako si? Mislim stvarno.

moZe biti pocetak razgovora koji je nekome dugo bio potreban.

@ MAL KVIZ

1. Sta je cesto prvi znak da drugaru nije dobro?

A) Uvek place.
B) Uvek trazi pomoc¢.

C) Primecujes da se duZe vreme ponasa drugacije nego ranije.

2. Tacno ili netacno?
Ako neko kaze: "Dobro sam", to uvek znaci da je zaista dobro.

e Tacno
e Netacno

3. Sta je najbolji nacin da zapo¢nes razgovor?
A) "Ma proci ¢e."
B) "Nemoj da razmisljas o tome."

C) "Deluje mi da nisi bas svoj. Ako Zeli$ da pricas, tu sam."

4. Sta nije tvoj zadatak?
A) Saslusati druga.
B) Ohrabriti ga da potrazi pomoc.

C) Sam resiti njegov problem.

Nekada upravo to pitanje

Za ovu sadrZinu odgovoran je iskljucivo UZicki centar za prava deteta i ona ne odraZava nuzno stavove

Evropske unije.



