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O ovoj publikaci]

Prirucnik ,Korak blize sebi” razvijen je u okviru projekta ,Jacanje mentalnog
zdravlja i rezilijentnosti mladih u Tuzli“, s periodom realizacije od februara do
novembra 2026. godine. Projekat realizuje Udruzenje ,Prijateljice obrazovanja
Amica Educa” u okviru Regionalnog programa lokalne demokratije na
Zapadnom Balkanu 3 - RelOaD3, koji finansira Evropska unija, a provodi
Razvojni program Ujedinjenin nacija (UNDP) u partnerstvu s 14 lokalnih
zajednica u Bosni i Hercegovini, ukljucujuci i Grad Tuzlu. Grad Tuzla sufinansira
projekat.

Prirucnik je nastao kao odgovor na stvarne potrebe mladih, a dostupni
programi podrske koji su prilagodeni mladima i bez stigme i dalje su rijetki. Cilj
prirucnika je pruziti mladima od 15 do 30 godina praktican i njima prilagoden
alat koji mogu koristiti samostalno, u svom tempu i u trenutku kada im zatreba.

Sadrzaj prirucnika razvijen je na osnovu iskustava steCenih tokom provedbe
psihoedukativnog programa koji je u okviru projekta pohadalo 30 mladih iz
Tuzle. Dio materijala nastao je u direktnoj saradnji s mladim volonterima i
volonterkama, jer vjerujemo da mladi nisu samo Kkorisnici programa vec i
njegovi kreatori.

Tim i mladi volonteri Udruzenja Amica Educa
Tuzla, oktobar 2026.
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Prije nego pocnes ...

Ovaj prirucnik je za tebe, ako ti je ponekad tesko, ako trazis nacine da bolje
razumijes sebe ili jednostavno zelis imati nesto konkretno pri ruci za teske
trenutke. Ali ovaj priru¢nik nije samo za teske trenutke, koristan je i kada si
dobro, jer vjestine koje ces ovdje naci korisne su i kao prevencija, ne samo kao
pomoc u krizi.

Naci ¢eS u njemu osnovne informacije o mentalnom zdravlju, stresu,
emocijama, potrebama, slici o sebi, odnosima, granicama i rezilijentnosti. A
poseban dio Cine prakticne vjezbe koje ti mogu pomoci da:

e prepoznas znakove stresa i preopterecenosti
e smanjis tjelesnu napetost i vratis se u sadasnji trenutak
* bolje razumijes svoje emocije, misli i potrebe
e prepoznas ono na sta mozes uticati
e razvijes podrzavajuci odnos prema sebi i svom tijelu
* postavis granice i jasnije izrazis ono sto ti je potrebno
s prepoznas kome se mozes obratiti kada ti zatreba podrska
* Nnapravis vlastiti plan brige o mentalnom zdravlju
Ne moras Citati sve od pocetka do kraja. Mozes otvoriti na stranici koja ti danas

odgovara, isprobati jednu vjezbu, vratiti se na nesto sto si preskocio/la. Priru¢nik
je tvoj, koristi ga onako kako ti odgovara.

Sako koristiti ovg] prirucnik - odaberi svoj put

NE MORAS ZNATI ODAKLE POCETI. PRONADI ONO STO TI DANAS TREBA.

ZELIM RAZUMIETI TEMU
Pocni s teorijskim poglavljima koja te zanimaju:
* Mentalno zdravlje i kako funkcionise » str. 6
« Stres i reakcije tijela » str. 16
« Emocije, osjecanja i potrebe » str. 19
« Slika o0 sebi, samopouzdanje i granice » str. 2

ZELIM ODMAH ISPROBATI VIEZBU

Idi direktno na vjezbe ili odaberi prema stanju u kojem se trenutno nalazis
> str. 43

Ili pogledaj tabelu ispod - Pronadi vjezbu prema tome kako se osjecas.
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POTREBNA M| JE PODRSKA
Nisam siguran/na trebam i strué¢nu pomoc » str. 77

Trebam pomoc¢ odmah - str. 78

Pronadi vjezbu prema tome kako se osjecas

KAKO SE OSJIECAS VIEZBA TRAJANIJE
Istresi napetost 1T min
Napetost u tijelu Boxdisanje 2 min
Progresivna misi¢na relaksacija 10 min
Tehnika 5-4-3-2-1 3min
Preplavljenost  Moje sigurno mjesto 10 min
STOP - napravi pauzu 5min
Istresi misli na papir 5min
Ubrzane misli Deset minuta prisutnosti 10 min
Na Sta mogu uticati? 10 min
U . Kratki trenutak tisine 2 min
. ”T°r : Kako napuniti svoju bateriju? 15 min
iscrpljenost — : . :
Moj licni plan brige o sebi 10 min
Moj krug podrske 15 min
Usamljenost Trazenje podrske je hrabrost 15 min
Ugodna osjecanja i zadovoljene potrebe 15 min
Nesi ¢ Kako vidim sebe? 15 min
ez‘z:;gos Kako razgovaram sa sobom? 10 min
Tri stvari koje cijenim u sebi 5min
Potreb Moj li¢ni prostor 10 min
o re. aza Reci "NE" je u redu 15 min
granicom — , — :
Postavljanje granice - vjezba 5min
Kako sam danas? 5min
Ne znam kako se ¢ ; = , :
. Sta mi moje tijelo govori? 15 min
osjecam TSP - . - :
Primijetiti gdje u tijelu osjec¢as emociju 2 min

Vjezbe koje traju 2 do 5 minuta moZes raditi bilo gdje: u skoli nha poslu, izmedu
obaveza. Vjezbe od 10 do 15 minuta traze malo vise mira i prostora.

Uz prirucnik, na kraju ces pronaci i Kartice rezilijentnosti: set od 30 kratkih kartica s
tehnikama koje mozes nositi sa sobom | koristiti svaki dan. Kartice su dostupne i u
digitalnom formatu - skeniraj QR kod na str. 76 i preuzmi ih na telefon kako bi ti bile

uvijek pri ruci.
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Ca profesionalce

Ovaj prirucnik namijenjen je i vama, kao pomocni izvor u individualnom i
grupnom radu s mladima, edukativnim aktivnostima, radionicama i
razgovorima o mentalnom zdravlju. Teorijski dijelovi mogu posluziti kao osnova
za psihoedukaciju i pokretanje razgovora, dok se praktic¢ne vjezbe mogu koristiti
Za razvijanje emocionalne pismenosti, ssmoregulacije, zdravih granica, trazenja
podrske i drugih zivotnih vjestina.

Prilikom koristenja vjezbi vazno je uzeti u obzir dob, potrebe, iskustva,
zdravstveno stanje i trenutnu emocionalnu sigurnost mladih. Ucesce treba biti
dobrovoljno, a mlada osoba treba imati mogucnost da prilagodi ili prekine
vjezbu, ne odgovori na pitanje ili odabere drugi nacin ucesca.

Obratite posebnu paznju ako vjezba otvori temu nasilja, traume,
samoozljedivanja, suicidalnih misli ili druge ozbiljne teSkoce. U takvim
situacijama prioritet su sigurnost mlade osobe, povjerljiv razgovor u okviru
profesionalnih granica i postupanje u skladu s pravilima zastite i upucivanja na
odgovarajucu stru¢nu sluzbu.

Prirucnik moze biti podrska vasem profesionalnom radu, ali nije dijagnosticki
instrument, terapijski protokol niti zamjena za stru¢nu procjenu i tretman.
Koristite sadrzaj u okviru svojih kompetencija i odgovornosti.

Dazna napomenal

Ovaj priru¢nik pruza informacije, prakticne vjezbe i smjernice koje mogu
pomoci U ocuvanju i unapredenju mentalnog zdravlja. Namijenjen je kao
podrska mladima i profesionalcima koji rade s mladima, ali ne predstavlja
zamjenu za psiholosku, psihoterapijsku ili psihijatrijsku procjenu, savjetovanje ili
lijecenje.

Ako emocionalne tesSkoce traju duze vrijeme, znacajno uticu na svakodnevno
funkcionisanje ili se jave misli o samoozljedivanju ili samoubistvu, vazno je sto
prije razgovarati s osobom od povjerenja | potraziti pomoc strucnjaka il
nadlezne zdravstvene ustanove.
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Ol  HMICNTALNO cDRADLIC MILADIH

Sta je mentalno zdravje?

Kad kazemo “mentalno zdravlje”, ne mislimo samo na “probleme” i
“poremecaje”. Mentalno zdravlje je nesto Sto sviimamo i ono se moze njegovati,
jacati i obnavljati, bas kao sto se jaca fizicka kondicija.

Mentalno zdravlje je dio naseg ukupnog zdravlja i dobrobiti. Ono se odnosi na to
kako se nosimo sa solbom i svijetom oko sebe: kako razmisljamo, kako osje¢amo,
kako dozivljavamo sebe, kako reagiramo na stres, kako se ponasamo i kako
gradimo odnose s drugima.

Svjetska zdravstvena organizacija mentalno zdravlje opisuje kao stanje dobrobiti
u kojem osoba moze razvijati svoje potencijale, nositi se s uobicajenim zivotnim
stresom, uciti i raditi produktivno i doprinositi zajednici. U praksi, to znaci: mozes
imati tezak dan, mozes biti pod pritiskom, mozes osjecati tugu ili strah, a da i
dalje imas kapacitet da razumijes sta ti se desava, da potrazis podrsku i da
postepeno pronades nacin da se vratis u balans.

Blentalno zdravfje u svakodnevict: sta to znacl “u

prakst

Mentalno zdravlje nije “stalno dobro raspolozenje”. Ono je vise kao unutarnja
stabilnost i fleksibilnost: sposobnost da prepoznas kada ti je tesSko, da se umiris,
da se organizujes, da se povezes s drugima i da ne ostanes sam/a u onome $to
NOSIS.

Mentalno zdravlje se vidi u tome da osoba moze:

nou

« prepoznatiiimenovati emocije (npr. “preplavijen/a sam”, “uznemiren/a sam”,

nou

“ljut/a sam”, “tuzan/na sam”),
« nositise sastresom i obavezama bez stalnog osjecaja “pucanja po Savovima”,

» donositi odluke koje su u skladu s vlastitim vrijednostima, a ne samo iz
pritiska ili straha,

« graditi odnose u kojima postoji postovanje, podrska i granice,
« razvijati talente iinterese (Cak i ako ide sporije),
« Osjecati smisao i pripadanje (u porodici, drustvu, skoli, zajednici).
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Povezanost tijela, emocija, potreba, misli |
ponasanja

Nase tijelo, emocije i misli su stalno povezani i odreduju nase reakcije i
ponasanja. Npr:

« kada smo fizicki iscrpljeni i ne spavamo dovoljno, teze nam je kontrolirati
emocije, lakse planemo, teze se fokusiramo;

« kada smo emocionalno optereceni, tijelo moze reagirati napetoscu u
ramenima, glavoboljama, mucninom, stezanjem u prsima, ubrzanim
pulsom;

« kada su misli stalno negativne, emocije i tijelo to prate kroz stres, tjeskobu,
umMmor...

Zato govorimo o samoregulaciji - viestinama koje pomazu da se kroz tijelo, misli
i emocije vratimo u stabilnije stanje i izgradimo rezilijentnost!

otanja mentalnog zdravlja

Mentalno zdravlje nije “da ili ne", nego se krece na skali, kao termmometar. Neko
promjene: Skola/fakultet, odnosi, porodi¢ne situacije, finansije, ocekivanja,
pritisci, gubici, promjene identiteta, osjecaj pripadanja... sve to utice na nase
stanje.

Kada govore o mentalnom zdravlju, ljudi vrlo Cesto mijeSaju termine koji se

odnose na razliCita stanja. Evo da pojasnimo koja stanja postoje i Sta ona “nose”
sa sobom.

duocavarje
marje poteskoce

Poemecqi i

Poteskoce holest

Cdravo stanje

Zdravo stanje - Osoba se generalno osjeca stabilno, ima kontakt sa sobom i
drugima, moze uciti/raditi, rjedavati probleme i oporavljati se nakon stresnih
situacija. Ne znaci da je uvijek sretna, nego da se relativno lako i brzo vraca u
ravnotezu.

Manje poteskoce (kratkotrajne) - Prisutnost nemira, frustracije, nervoze,
nezadovoljstva, napetosti -Cesto vezano za konkretne situacije (ispiti, konflikt,
prekid, pritisak, svada u kuci). Osoba i dalje funkcionise, samo joj je teze nego
inace. Obic¢no traje nekoliko dana.
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Izrazenije potesSkoce (trajnije) - Osoba se osjeca preplavljeno, bez energije,
stalno u brizi ili tugi, tesko se organizuje, izbjegava obaveze, gubi motivaciju,
povlaci se. Ako ovo traje sedmicama i pocinje ozbiljno remetiti $kolu/fakultet,
odnose, spavanje, apetit i svakodnevni zivot, to je signal da je potrebna podrska
(strucna ili kroz stabilnu mrezu podrske).

Poremecaji mentalnog zdravlja - To su stanja koja dugotrajnije i ozbiljnije uticu
Na raspolozenje, razmisljanje, ponasanje i funkcionisanje. U ovom prirucniku cilj
nije da “dijagnosticiramo”, nego da razumijemo: kada je vrijeme da se reagira i
kako prepoznati znakove da nekome treba podrska.

Mentalno zdravilje nije stanje u kojem uvijek moras biti dobro.
To je sposobnost da se vratis sebi - Cak i kada ti je tesko.

Vecina nas se u zZivotu suocava sa manjim poteskocama u zdravom
mentalnom funkcioniranju. To je sasvim prirodna stvar. Ipak, vazno je
pratiti sebe, biti iskren prema sebi i ne Cekati da se stvari pogorsaju pa tek
onda potraziti pomod. Sto ranije prepoznas | reagiras, lakse je oporaviti se.

Uzroci nastanka poteskoca u mentalnom zdrav{ju

Ne postoji jedan uzrok zbog ¢ega se nase mentalno zdravlje moze narusiti.
Najcesce je to kombinacija vise faktora koji se preklapaju.

Nekad to li¢i na “kap po kap”, puno malih pritisaka se nakuplja. Nekad se desi
jedna velika stvar (gubitak, nasilje, prekid, promjena, trauma). A nekad je i
jednoidrugo.

@ &
@ PRe

UobiCajene grupe faktora / uzroka nastanka poteskoc¢a i poremecaja u
mentalnom zdravlju mladih su:

a) Stresne zivotne okolnosti

To mogu biti: pritisak u Skoli/fakultetu (rokovi, ocjene, ocekivanja); konflikti u
porodici ili s vrsnjacima, finansijske poteskoce, nesigurnost, previse obaveza i
premalo odmora, nestabilno okruzenje, osjecaj da “nemas kontrolu”.
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b) TeSka iskustva

To mogu biti npr. zanemarivanje, zlostavljanje, nasilje, gubitak bliske osobe,
teski prekidi, diskriminacija, osjecaj odbacenosti, dugotrajna usamljenost.
Takva iskustva mogu ostaviti trag na tijelo i nervni sistem - pa osoba postaje
osjetljivija na stres.

c) Individualni faktori

skloniji brizi, neki su strogi prema sebi, neki tesko traze pomoc. Vazne su i
vjestine suocCavanja: ako ih nismo ucili, cesto se oslanjamo na ono Sto “radi
kratkorocno” (izbjegavanje, povlacenje, agresija, doom scrolling).

d) Bioloski faktori

Porodicna istorija mentalnih poteskoca moze povecati ranjivost, ali ne znaci da
¢e se “sigurno desiti”. Biologija nije sudbina, mnogo toga se moze prevenirati i
ublaziti podrskom i vjestinama.

Poteskoce mentalnog zdravlja nisu dokaz da si slab/a. One su ¢esto znak
da si dugo bio/la bez dovoljno podrske, odmora, sigurnosti ili prostora da
budes to sto jesi.

Chalcoul narusenog mentalnog zdravlja

Svi ponekad imamo teze dane. Ali ako primjecujes neke od ovih znakova duze
od dvije sedmice, vrijedi obratiti paznju i potraziti podrsku. Ako se suocCavas sa
suicidalnim mislima, samoozljedivanjem, neposrednom opasnoscu, izrazitom
dezorijentacijom ili osjecajem da ne moze$ ostati siguran/na, pomoc traZi
odmah, bez ¢ekanja.

U TIJELU:

- promjene u apetitu, spavanju ili razini energije |
iscrpljenosti

- pojacana osjetljivost na zvukove, mirise ili dodir

- Ceste tjelesne tegobe bez jasnog razloga: glavobolje,
probavne smetnje, neobjasnjivi bolovi
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MISLIMA:

- prisustvo negativnih, uznemirujucih ili nelogic¢nih misli i stalne
zabrinutosti

- poteskoce s koncentracijom, paznjom, pamcenjem i logicnim
razmisljanjem

- neobican osjecaj nepovezanosti sa solbom ili okolinom; osjecaj
nestvarnosti

U EMOCIJAMA:
- Ceste i brze promjene raspolozenja, pojacana razdrazljivost i iritabilnost
- dugotrajna tuga, bezvoljnost, bespomocnost ili beznadeznost

- smanjeno samopouzdanje, pretjerane reakcije ljutnje ili izostanak uzivanja
u aktivnostima koje su ti ranije prijale

U PONASANJU:

- smanjena volja za obavezama, pad u funkcioniranju i ) <\
izostanci iz skole, posla ili aktivnosti ( \\

<4\
."\.

- povlacenje od drustva i smanjen interes za nove
inicijative

- konzumacija alkohola ili droge r__ - \__ *‘érﬁ‘
i upraznjavanje rizi¢nih ponasanja \ A=
&=
U ODNOSIMA: -

- poteskoce, Cesti konflikti ili agresivnost u odnosima s prijateljima,
porodicom i vrSnjacima

- generalni osjecaj da si se promijenio/la ili da tvoj zivot nije "u redu”

~

/Povremeni i kratkotrajni simptom ne znaci odmah “imam problem”.
Svi ponekad lose spavamo, nervozni smo ili nemamo volje.
Signal za brigu je kada:
simptomi traju duZe (npr. nekoliko sedmica),
ima ih vise odjednom,
K. i jasno utiCu na zivot (Skola, odnosi, zdravije, svakodnevne obaveze). /
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Ceste teskoce mentalnog zdrav(ja miadih

Svako od nas povremeno moze osjetiti tugu, zabrinutost, strah, napetost ili
gubitak motivacije. Jedan simptom ili tezak dan ne znace da osoba ima
mentalni poremeca;j.

Vazno je obratiti paznju na to koliko dugo teskoce traju, koliko su intenzivne i
koliko uticu na spavanje, Skolovanje, posao, odnose, brigu o sebi i druge dijelove
svakodnevnog zivota.

Opisi koji slijede sluze za bolje razumijevanje razliCitin iskustava, a ne za
postavljanje dijagnoze. Dijagnozu moze postaviti samo odgovarajuca strucna
osoba. lpak, ne moras imati dijagnozu niti ¢ekati da teskoce postanu
nepodnosljive da bi potrazio/la podriku.

fnksioznost
Anksioznost je osjecaj zabrinutosti, napetosti ili straha koji se Cesto javlja kada
oCekujemo neku opasnost, neizvjesnost ili zahtjevnu situaciju. Moze biti

povezana s ispitom, razgovorom, nastupom, vaznom odlukom ili brigom za
buducnost. Ponekad se javlja i kada ne mozemo jasno prepoznati njen uzrok.

Moze ukljucivati:

- ubrzan rad srca ili disanje;

- Napetost, nemir ili stezanje u tijelu;

- teskoce s koncentracijom ili spavanjem;

- uCestalo ,Sta ako" razmisljanje;

- izbjegavanje odredenih ljudi, mjesta ili situacija.
Kada je vazno potraziti podrsku?

Razgovaraj s osobom od povjerenja ili stru¢nom
osobom ako su briga i napetost veoma intenzivne, traju
duze vrijeme, tesko ih kontroliras ili zbog njih izbjegavas
Skolu, fakultet, posao, druzenje i druge vazne aktivnosti.

Napadi panike
Napad panike je iznenadan talas intenzivhnog straha ili nelagode, pracen
snaznim tjelesnim reakcijama. Osoba moze osjetiti ubrzan rad srca, otezano

disanje, vrtoglavicu, drhtanje, preznojavanje, stezanje u grudima ili strah da ce
izgubiti kontrolu.
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lako napad panike moze djelovati veoma zastrasujuce, njegov intenzitet se
postepeno smanjuje i napad prolazi. Jedan napad panike ne znaci nuzno da
osoba ima panicni poremeca.

Kada je vazno potraziti podrsku?

Struc¢na podrska moze biti korisna ako se napadi ponavljaju, stalno strahujes od
novog napada ili zbog tog straha pocinjes izbjegavati odredena mjesta i
aktivnosti.

Ako prvi put imas veoma intenzivne tjelesne simptome, nisi siguran/na $ta ih
uzrokuje ili osjecas da ti je potrebna medicinska pomoc, obrati se zdravstvenom
radniku.

Depresivna stanja

Depresija nije isto sto i prolazna tuga ili lo§ dan. Moze ukljucivati dugotrajan
osjecaj tuge, praznine, beznada ili gubitak interesa za aktivnosti koje su osobi
ranije bile vazne i prijatne.

Mogu se javiti i

- nedostatak energije i motivacije;

- teskoce s koncentracijom i donosenjem odluka;
- promjene u spavanju ili apetitu;

- povlacenje od drugih ljudi; NE! \

- 0sjecaj bezvrijednosti, krivice ili bespomocnosti; e I\“{L

- teskoce u obavljanju svakodnevnih obaveza. \ ; \‘Z

Kada je vazno potraziti podrsku? =

Razgovaraj sa stru¢nom osobom ako tuga, praznina, beznade ili gubitak
interesa traju vecinu dana tokom dvije sedmice ili duze, postaju intenzivniji ili
znacajno uticu na tvoje odnose, Skolovanje, posao i brigu o sebi.

Ako razmisljas o smrti, samoozljedivanju ili samoubistvu, vazno je da odmah
kazed nekome i da se ne suocavas sa time sam/a.

leskoce u odnosu prema hrani 1 tjjelu

TesSkoce u odnosu prema hrani mogu ukljucivati pretjeranu zaokupljenost
hranom, tjelesnom tezinom ili izgledom, ogranicavanje hrane, prejedanje,
namjerno izazivanje povracanja, pretjerano vjezbanje ili druge nacine pokusaja
kontroliranja tijela i emocija.

Poremecaji hranjenja i ishrane mogu ozbiljno uticati na mentalno i tjelesno

zdravlje. Ne mogu se uvijek prepoznati na osnovu necijeg izgleda ili tjelesne
tezine.
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Kada je vazno potraziti podrsku?
Potrazi stru¢nu podrsku ako:
- Cesto preskaces obroke ili strogo ogranicavas hranu;
- osjecas gubitak kontrole tokom jedenja;
- pokusavas ,ponistiti* pojedenu hranu;
- odnos prema hrani izaziva strah, stid ili povlacenje;

- primjecujes vrtoglavicu, nesvjesticu, izrazenu slabost ili druge tjelesne
tegobe.

Ne mora$ cekati da teskoce postanu vidljive drugim ljudima da bi zasluzio/la
poMaoc.

Problematicno koristenje interneta i digitalnih sadrzgja

Internet, drustvene mreze i digitalne igre mogu biti vazni izvori zabave, ucenja,
odmora i povezivanja. Ponekad se mogu koristiti i kao nacin izbjegavanja stresa,
usamljenosti ili neugodnih emocija.

Samo vrijeme provedeno online nije dovoljno da zaklju¢imo da postoji problem.
Vaznije je posmatrati koliko osoba moze upravljati svojim koristenjem
tehnologije i kako ono utice na njen svakodnevni zivot.

Kada je vazno potrazit! podrsku?

Razgovaraj s nekim ako:
stesSko prekidas koristenje interneta ili igranje iako to zelis;
*zbog boravka online zanemarujes spavanje, obroke, obaveze ili odnose;
*postajes izrazito uznemiren/a kada ne mozes biti onlineg;
sinternet postaje gotovo jedini nacin na koji se nosis s emocijama;
enastavljas s koristenjem iako vidis da ti ono stvara ozbiljne teskoce.

Cilj nije potpuno izbjegavanje tehnologije, nego razvijanje odnosa prema njoj
koji ne ugrozava zdravlje, odnose i svakodnevno funkcionisanje.

damoozfjedivarje I misli o smrti ili samoubistou

Kada emocionalna bol postane veoma intenzivna, osoba moze pozeljeti da
pobjegne, nestane ili povrijedi sebe. Ovakve misli i ponasanja nisu znak slabosti
niti nesto Cega se treba stidjeti. Ona su vazan znak da je osobi potrebna podrska.
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Samoozljedivanje znaci namjerno povredivanje vlastitog tijela kao nacin
nosenja s emocionalnom boli, napetoscu, prazninom ili osjecajem
preplavljenosti. Osoba koja se samoozljeduje ne mora nuzno zeljeti umrijeti.
Ipak, samoozljedivanje uvijek treba shvatiti ozbiljno.

Misli o smirti ili samoubistvu mogu se kretati od Zelje da osoba nestane ili se ne
probudi do razmisljanja o tome da sebi oduzme Zivot. Bez obzira na to koliko su
Ceste ili intenzivne, vazno je o njima razgovarati.

Kada je vazno potraziti podrsku?
Odmah reci osobi od povjerenja ili stru¢noj osobi ako:
- razmisljas o tome da povrijedis sebe;
- 7elis nestati, ne probuditi se ili vise ne Zivjeti;
- vec se samoozljedujes ili ti je tesko prestati;
- 0sjecas snazno beznade ili ne vidis izlaz,
- imas osjecaj da ne mozes ostati siguran/na.

Ako si vec povrijedio/la sebe, napravio/la plan ili mislis da bi mogao/la uéiniti
nesto Sto ugroZava tvoj Zivot, nemaoj ostajati sam/a. Odmah reci nekome sta
se dogada, otidi u najblizu zdravstvenu ustanowvu ili pozovi:

Q Hitna medicinska pomoc: 124
Qe Policija: 122

Dodatne informacije pronaci ces u poglavlju ,Kada i gdje potraziti dodatnu
podrsku?"

Rizicna ponasanja

Rizicna ponasanja mogu ukljucivati stetno koristenje alkohola ili psihoaktivnih
supstanci, nezasticeno ili nezeljeno seksualno ponasanje, opasnu voznju, nasilje,
tuce, kockanje ili druge postupke koji ugrozavaju zdravlje i sigurnost.

Ponekad kratkorocno donose olaksanje, osjecaj hrabrosti, pripadanja ili
priviemeni bijeg od problema. Naprimjer, osoba koja koristi alkohol ili druge
psihoaktivne supstance moze se u tom trenutku osjecati opustenije ili manje
zabrinuto. Taj osjecaj olaksanja moze biti stvaran, ali je najcesce privremen i ne
znaci da je takav nacin suocCavanja koristan ili siguran. Ako se ponavljaju, ova
ponasanja mogu dugoroc¢no ugroziti fizicko i mentalno zdravlje, sigurnost,
odnose, obrazovanje ili posao te stvoriti zaCarani krug: teSkoc¢a dovodi do
rizicnog ponasanja, ono donosi kratko olaksanje, a njegove posljedice stvaraju
nove teskoce.

Takva ponasSanja ponekad mogu biti povezana s pritiskom vrsnjaka, potrebom
za pripadanjem, impulsivhoscu ili pokuSajem nosSenja sa stresom i
emocionalnim teskoc¢ama. Ipak, nijedno objasnjenje ne znaci da osoba
zasluzuje nasilje, povredu ili iskoristavanje.
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Kada je vazno potraziti podrsku?

Razgovaraj s osobom od povjerenja ili strucnom osobom ako se riziCha
ponasanja ponavljaju, tesko ih zaustavljas ili pocinju ugrozavati tvoje zdravlje,
sigurnost, odnose, obrazovanje ili posao.

Ako se nalazis u neposrednoj opasnosti, izlozen/a si
nasilju ili si pod pritiskom da uradis nesto na Sta
nisi pristao/la, udalji se ako je moguce i odmah
potrazi pomoc.

ZAPAMTI: Ne moras samy/a procijeniti da li je
ono sto dozZivljavas ,dovolino ozbilino®. Ako te
nesto zabrinjava, traje, postaje intenzivnije ili
otezava svakodnevni zivot, to je dovoljan razlog
da razgovaras s nekim.

Jedan korak blize sebi

Uzmi minutu. Stavi ruku na srce ili
stomak. Udahni polako.

Pitaj se: Kako sam danas - zaista?

Nije potrebno da odgovoris rijecima.
Mozes osjetiti boju, temperaturu, miris,
tezinu - bilo Sta sto ti dode. Nema
pogresnog odgovora.

Ako zelis, zapisi jednu recenicu o
tome kako se osjec¢as u ovom
trenutku.

To je sve. Ponekad je dovoljno samo zastati i primijetiti.

K/AZVNO JE ZNATI | OVO! \

Tokom adolescencije i rane odrasle dobi mogu se javiti nesigurnost,
promjene motivacije, nezadovoljstvo sobom, teskoce u odnosima i snazne
emocionalne reakcije. Ova iskustva ne znace automatski da osoba ima
mentalni poremecaj. Ipak, ako dugo traju, postaju intenzivnija ili znacajno
Qtez”ovoju svakodnevni Zivot, vazno je potraziti podrsku. J
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otigma [ Dlitovi Dezani Ca [lentalno ddravjje

Rijec ,stigma" dolazi iz gr¢kog jezika i prvobitno je oznacavala zig ili oznaku koja
se utiskivala na kozu kriminalcima, robovima ili izdajnicima, kako bi ih se
obiljezilo kao ,moralno lose". Danas se pod stigmom podrazumijeva negativno
obiljezavanje i etiketiranje neke osobe ili grupe.

Kada govorimo o mentalnom zdravlju, stigmatizacija znaci da se ljudi koji se
bore s manjim ili vecim poteskocama cesto posmatraju kroz predrasude i
neznanje, a ne kao osobe koje prolaze kroz tesko iskustvo i trebaju podrsku.
Zbog toga stigma moze imati ozbiljan negativan uticaj na zivot osoba: one se
Cesto povlace i izbjegavaju govoriti o onome kroz sta prolaze; zanemaruju
vlastito zdravlje i potrebe i/ili teze se odlucuju potraziti strué¢nu pomocd ili
podrsku iz okoline.

[Slitoul I predrasude o mentalnom zdravjju koje mladi Cesto cuyju

»U nase vrijeme toga nije bilo - to ste vi izmislili da bjezite od obaveza.“

> Istina je da su i ranije postojale anksioznost, depresija i druge poteskoce,
samo se o njima nije govorilo. Ljudi su patili u tisini jer nije bilo dovoljno znanja
Nni podrske. Danas o tome vise znamo i zato je vazno da mladi dobiju prostor da
potraze pomoc, umjesto da budu usutkani predrasudama.

»TO je samo faza, prodci ¢e.”
> Neki problemi jesu prolazni, ali zanemarivanje moze pogorsati stanje. Ako te
nesto stalno sputava, nije ,faza” - to je poziv da obratis paznju i potrazis pomaoc.

~Ako ides kod psihologa, znaéi da si lud/a.”

» Ovo je jedna od najstetnijih predrasuda. Psiholog je strucnjak koji ti moze
pomoci da razumijes sebe i naucis kako se nositi sa stresom, bas kao Sto bi
otidao/la ljekaru kad te boli tijelo.

»Pravi muskarci/djevojke to ne pokazuju.”
» Emocije su ljudske, ne ,slabe" ili ,jake". Suzbijanje osjecaja moze samo
povecati pritisak. Snaga je znati reci kako se osjecas i potraziti podrsku.

,Dovoljno je samo da se potrudis.”

> Mentalno zdravlje nije pitanje ,snage volje". Trud pomaze, ali nekad su
potrebni i podrska drugih, nove vjestine ili stru¢na pomoc.

»Ti to izmisljas, hoées samo paznju.”

> Kada neko govori o poteSkocama, to je hrabrost, a ne trazenje paznje.
Najcesce je to poziv u pomoc koji trebba shvatiti ozbiljno.
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»PsihiCki problemi se ne desavaju mladima.*
> Istrazivanja pokazuju da vecina poremecaja mentalnog zdravlja pocinje
upravo u adolescenciji i ranoj odrasloj dobi. Zato je vazno reagirati na vrijeme.

Kako smanjiti stigmu u mentalnom zdrav(ju medu mladima (i odraslima)?

Prihvati da je mentalno zdravlje jednako vazno kao i fizicko zdravlje

Kao Sto brinemo o svom tijelu - kroz ishranu, san i kretanje - tako trebamo
brinuti i o svojim mislima i emocijama. Ako te boli zub, ides zubaru. Ako ti je
tesko iznutra, jednako je vazno potraziti podrsku.

Obrati paznju na rijeci koje koristis

RijeCi mogu povrijediti, ali i podrzati. Kada nekoga nazoves ,depresivac” ili
JJud”, svodis osobu na njen problem. Umjesto toga, govori o ,0sobi koja se
suocCava s poteskocama”. Problem ne definise cijelu osobu.

Edukacija i razgovor prave razliku

Sto vise znamo o mentalnom zdravlju, lakSe ¢emo prepoznati mitove i
predrasude. Dijeljenjem provjerenih informacija doprinosimo smanjenju
stigme.

Ukljuci se u aktivnosti i inicijative koje promovisu mentalno
Radionice, kampanje ili volonterske aktivnosti mogu pomocdi u mijenjanju
stavova u zajednici i podizanju svijesti o vaznosti mentalnog zdravlja.

Budi primjer drugima

Otvoren razgovor o osjecajima, stresu i izazovima moze drugima pokazati
da je u redu govoriti o tome kako se osjecaju. Ranjivost nije slabost, nego
vazan korak ka povezivanju i podrsci. Budii primjer kako rad na sebi kroz
ucenje i primjenu konkretnih tehnika pomaze u regulaciji emocija,
smanjenju stresa i jacanju otpornosti.

Razumijevanje mentalnog zdravlja prvi je korak da razbijemo mitove
ali i da naucimo kako da se lakSe nosimo sa izazovima koje zivot donosi.
Kada znamo prepoznati vlastite potrebe, emocije i reakcije na stres, kada
znamo postaviti granice i sl, otvaramo prostor za ucenje novih nacina
suoCavanja i brige o sebi. Upravo zato je vazno razvijati vjestine
samoregulacije i rezilijentnosti - kako bismo bolje razumijeli sta nam se
desava, smanjili negativan uticaj stresa i ojacali svoju sposobnost da se
oporavimo nakon teskih iskustava. U narednom dijelu bavit ¢emo se
tehnikama i strategijama koje mogu pomoci u ocuvanju i unapredenju/

mentalnog zdravlja u svakodnevnom zivotu.
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0Z. RACUBIICDANIC oTRCHAE |
UPRADLIANIC S TRCoON]

RijeC stres dolazi od latinske rijeci stringere, Sto znaci stegnuti ili naprezati. Stres
predstavlja prirodnu reakciju naseg tijela i psihe na situacije koje dozivljavamo
kao zahtjevne, neizvjesne ili prijetece.

U svakodnevnom zivotu mladih stres moze biti povezan sa Skolom ili
fakultetom, odnosima s vrSnjacima i porodicom, ocekivanjima okoline,
drustvenim mrezama, brigom za buducnost, finansijskom nesigurnoscu ili
osjecajem da “moramo stici sve”. Vazno je znati: stres sam po sebi nije uvijek |os.
U odredenim situacijama on nas moze motivisati i pomoci nam da se
fokusiramo, reagiramo brzo ili zavrSimo zadatak na vrijeme.

dicutni 1 hronicni stres

Akutni stres je kratkotrajan i javlja se kao reakcija na konkretnu situaciju (npr.
ispit, javni nastup, konflikt). U takvim trenucima tijelo se priprema na reakciju:

~

“bori se ili bjezi" koja nam pomaze da se suocimo sa izazovom.

Hroni¢ni stres nastaje kada stres traje dugo ili kada se stresne situacije stalno
ponavljaju, bez dovoljno vremena za oporavak. To moze biti dugotrajan pritisak
u Skoli, konflikti u porodici, stalna briga, osjecaj nesigurnosti ili preopterecenosti.
Kada tijelo ostaje u stanju napetosti duze vrijeme, stres pocinje negativno
uticati na nase mentalno i fizicko zdravlje.

Stres ne mozZes uvijek izbjeci. Ali mozes nauditi
kako se s njim nositi, to je vjestina koja se uci.

Realkcija tijela na stres

Kada smo pod stresom, nase tijelo reagira tako da oslobada hormone - najvise
kortizol (kojeg nazivamo hormonom stresa), ali i adrenalin i noradrenalin. Ovi
hormoni pokrecu niz tjelesnih reakcija koje nam kratkorocno pomazu da se
suoCimo s prijetnjom - ali ako stres traje dugo i tijelo ostaje u stanju napetosti, to
moze poceti negativno uticati na zdravlje organa i opce funkcionisanje. Tijelo |
um nisu odvojeni - stalno razgovaraju jedan s drugim. Mogu se javiti glavobolje,
napetost U vratu i ramenima, stezanje u grudima, problemi sa probavom,
ubrzani puls ili stalni umor - ¢ak i kada nema jasnog medicinskog razloga. To
nije "umisljeno" i ne znaci da preuvelicavas. To je stvarna, dokazana tjelesna
reakcija na psihicki pritisak.
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Dobra vijest je da iste tehnike koje pomazu umu: disanje, kretanje, odmor,
razgovor, samoregulacija - pomazu i tijelu da se vrati u ravnotezu.

Ako tjelesni simptomi traju, pojacavaju se ili te zabrinjuju, obrati se ljekaru. Briga
o tijelu i briga o umu idu ruku pod ruku.

NgjCesci znakou! stresa kod mladih

Stres se ne pokazuje uvijek isto kod svake osobe, ali postoje neki uobicajeni
znakovi koji mogu ukazivati na to da smo preoptereceni. Kod mladih se stres
Cesto manifestuje kroz poteskoce sa spavanjem, umor i pad koncentracije, sto
moze otezati ucenje i obavljanje svakodnevnih obaveza. Mogu se javiti i
promjene raspolozenja, povecana razdrazljivost, osjecaj preplavljenosti ili stalne
brige. Neki mladi primjecuju tjelesne simptome poput glavobolja, napetosti u
tijelu ili problema sa probavom.

Takoder, stres moze dovesti do povlacenja iz drustvenih aktivnosti ili povecanih
konflikata u odnosima sa vrsnjacima i porodicom. Vazno je prepoznati ove
znakove na vrijeme, kako bi se moglo reagirati prije nego Sto stres pocne
ozbiljnije uticati na svakodnevno funkcionisanje.

Posljedice dugotrginog / hronicnog stresa

Kada stres traje duze vrijeme i ne pronalazimo nacine da se oporavimo, on moze
imati negativne posljedice na nase mentalno i fizicko zdravlje. Dugotrajna
izlozenost stresu moze dovesti do hronicnog umora, problema sa spavanjem i
smanjenog imuniteta. Takoder, moze uticati na raspolozenje, povecati osjecaj
anksioznosti ili tuge, te smanjiti motivaciju i samopouzdanje.

Kod mladih, dugotrajan stres moze otezati koncentraciju, donosenje odluka i
odrzavanje odnosa s drugima. U nekim slucajevima, moze povecati rizik za
razvoj rizicnih ponasanja, poput pretjeranog koristenja interneta ili
psihoaktivnih supstanci. Zbog toga je vazno razvijati vjestine koje nam pomazu
da upravljamo stresom i oCuvamo svoju emocionalnu ravnotezu.

Uprav(anje stresom - sta mogu uciniti?

lako stres ne mozemo uvijek izbjeci, mozemo nauciti kako da se s njim nosimo
na nacin koji stiti nase mentalno i fizicko zdravlje. Stres se rijetko smanjuje sam
od sebe, ako ga ignorisemo ili potiskujemo, tijelo i ponasanje ce Cesto reagirati
umjesto nas.

Zato upravljanje stresom pocinje razvijanjem svjesnosti: prepoznavanjem

trenutka kada smo preplavljeni i razumijevanjem Sta nam tada zapravo treba:
pauza, podrska, kretanje, razgovor ili promjena fokusa.
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Nije svaka situacija pod nasom kontrolom, ali nac¢in na koji reagiramo cesto
jeste. Kada se nademo u stresnoj situaciji ili stresnom periodu, kako bismo
sacuvali svoju energiju, prije

svega je vazno  nauditi \\2//"

razlikovati ono sto mozemo

promijeniti od onoga
sto ne mozemo.
Nekada upravljanje o/ V
stresom  znadi ruesm

problem (npr.

organizovati vrijeme ili zatraziti pomaocd),
a nekada znaci nauciti kako da se sami
umirimo da bismo stresne situacije il
stresni period lakse podnijeli.

Konkretnije, nesto Sto mozemo Ciniti da bismo upravljali stresom je:
« Povesti racuna o svom fizickom zdravlju (spavanju, ishrani, kretanju...)
« Prepoznati uzrok stresa i nacin na koji razmisljamo i prinvatamo taj uzrok

« Planirati obaveze | postavljati prioritete kako bismo smanjili osjecaj
preopterecenosti,

« Postaviti granice, nauciti rec¢i ,Ne* na zahtjeve koje ¢e nam prouzrokovati
stres

« Odvojiti vrijeme za aktivnosti koje nas opustaju i vra¢aju energiju (kretanje,
boravak u prirodi, kreativne aktivnosti, razgovor s osobama od povjerenja),

« Nauciti i primjenjivati tehnike samoregulacije i povecanja rezilijentnosti

Usvajanjem ovih strategija i navika i primjenom ovih vjestina ne uklanjamo stres
iz svog zivota, ali mijenjamo nacin na koji se s njim nosimo, jacamo Svoju
otpornost, vracamo osjecaj kontrole i povecavamo sposobnost da se oporavimo,
prilagodimo i nastavimo funkcionisati ¢ak i u zahtjevnim okolnostima.

Jedan korak blize sebi
Box disanje - 2 minute.

Mozes uraditi odmah, gdje god si.
Udahni kroz nos (4 sekunde) » zadrzi (4s) » izdahni kroz usta (4s) - zadrzi (4s).
Ponovi 4 puta.

Primijetiti kako se tvoje tijelo osjeca prije i nakon.

Kada prepoznas sta ti pomaZze u stresnim trenucima - vec si napravio/la
najvazniji korak
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05. CHOCIONALNE PIolIENOST |
OTPORNOS |

Deza izmedu emocionalne pismenosti I otpornosti

Emocionalna pismenost znaci znati prepoznati, imenovati i razumjeti vlastite
emocije, ali i emocije drugih ljudi. To je sposobnost da uoc¢imo Sta se desSava u
nasem unutarnjem svijetu i kako to uti¢e na nase misli, postupke, ponasanja i
odnose.

Kada razvijamo emocionalnu pismenost, uc¢imo postavljati pitanja: ,Sta sada
osjecam?’, ,Zasto mi se ovo desava?" i ,Kako mogu reagirati na zdrav nacin?*

S druge strane, otpornost (rezilijentnost) je nasa sposobnost da se (ha zdray,
adekvatan nacin) suoCimo s izazovima, stresom i razlicitim zivotnim
poteskocama i da se nakon njih oporavimo ili Cak izademo jaci.

Otpornost ne znaci da nas problemi ne pogadaju, nego da umijemo pronaci
unutarnju snagu i podrsku da ih prevazidemo.

CHIOCIONALNA
PIOMENOST

razumjeti zasto 1 sta se
desava U hama

OTPORNOST

Imati snagu [ otpornost
Za prevazilazerje

Emocionalna pismenost i otpornost su poput dva saveznika. Jedna ti pomaze
da razumijes sta se deSava U tebi, a druga da nades snagu da ides dalje.

Kada ih razvijas zajedno, gradis unutarnju stabilnost i sigurnost koja ti pomaze
da se nosis sa izazovima i da nastavis graditi zivot u kojem se osjecas prisutno,
povezano i snazno.
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Kalco emocionalna pismenost pomaze otpornosti?

Prepoznavanje signala - Kada znas prepoznati vlastite emocije i tjelesne
reakcije, lakSe ¢es primijetiti prve znakove stresa, anksioznosti, depresije... To

ti daje Sansu da reagiras na vrijeme.

Imenovanje emocija - Kada emociji das ime (,0vo je tuga“, ,ovo je strah®, ,ovo
je ljutnja“), ona prestaje biti maglovita i zastrasujuca. Postaje nesto s ¢im se
moze raditi.

Regulacija i izrazavanje - Emocionalna inteligencija uci nas kako da emocije
izrazimo na zdrav nacin kroz razgovor, pisanje, pokret, disanje - umjesto da ih
potiskujemo ili da eksplodiraju.

Razumijevanje drugih - Kad prepoznajes tude emocije, lakse gradis
podrzavajuce odnose. A upravo su odnosi jedna od najvaznijin mreza
otpornosti.

Samoprihvatanje - Kada naucis da nijedna emocija nije ,losa" nego Nnosi
vaznu poruku, razvijas vecu toplinu prema sebi i samopouzdanje. To ti
pomaze da izdrzis i teske trenutke.

e <>



EMOCIONALNA PISMENOST: 08JECANIA

Osjec¢anja su dio naseg unutarnjeg sistema, nesto kao signali ili poruke koje
nam daju informacije o tome kako dozivljavamo ono sto nam se deSava, da i
nam nesto ili neko prija ili ne, da li se nalazimo u sigurnoj ili ugrozavajucoj
situaciji, da li smo povezani ili odvojeni od svijeta oko sebe i sl. lako se Cesto
dozivljavaju kao nesto Sto treba kontrolirati ili potisnuti, emocije zapravo imaju
vaznu zastitnu i usmjeravajucu funkciju, pomazu nam da prepoznamo sta nam
je vazno i kada nam je potrebna promjena ili podrska ili nesto sasvim trece.
Osjecanja isto tako snazno uticu na nase svakodnevno funkcionisanje: Odluke
donosimo zavisno od toga da li se osjecamo sigurno ili nesigurno, motivisano ili
preplavljeno, zadovoljno ili frustrirano. Biramo aktivhosti prema tome kako
zelimo da se osjecamo, a u odnose s drugima ulazimo ili iz njih izlazimo vodeni
emocionalnim iskustvima koja se javljaju u nama.

Ono sto Cesto zaboravljamo jeste da osjecanja ne nastaju samo zbog onoga sto
se desilo, nego i zbog nacina na koji tu situaciju dozivljavamo, odnosno zbog
toga da li su nase potrebe u toj situaciji zadovoljene ili nezadovoljene. Na
primjer, ista situacija (npr. neko vas prekine u vasem izlaganju pred grupom)
kod jedne osobe moze izazvati ljutnju, a kod druge srecu. Razlika nije nuzno u
samoj situaciji, nego u tome Sta ona za nas znaci | koja je potreba u tom
trenutku ugrozena (ali o tome ¢emo vise u poglavlju: Potrebe)

Emocije nisu problem koji treba rijesiti.
One su informacija - govore ti Sta ti je vazno i sta ti je potrebno.

Osjecanja | drustvene rodne uloge

lako su emocije sastavni dio naseg zivota, mnogi od nas nisu naucili kako da ih
prepoznaju i izraze na nacin koji je zdrav i podrzavajuci. Tokom odrastanja Cesto
dobijamo poruke o tome koje emocije je ,u redu” pokazati, a koje nije. Te poruke
su nerijetko povezane i s drustvenim ocekivanjima i rodnim ulogama.

DjecCaci, npr. Cesto cuju poruke: ,Ne placi®, ,Budi jak®, ,Budi hrabar®. Time se
indirektno uci da su strah, tuga ili bespomocnost znak slabosti, dok su ljutnja ili

kontrola prihvatljiviji nacini izrazavanja.

S druge strane, djevojcice ¢esto dobijaju poruke poput: ,Budi dobra/pristojna’,
,Nemoj se svadati®, ,Ne pravi problem®. Time se moze razviti uvjerenje da ljutnju
nije u redu izrazavati, te da je vaznije zadovoljiti potrebe drugih nego zastititi
vlastite granice. Takve poruke mogu dovesti do toga da mladici teze prepoznaju
i izrazavaju ranjivost i strah, a djevojke teze izrazavaju frustraciju i nezadovoljstvo.
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Posljedice potiskivanja osjecanja

Kada ne prepoznajemo, potiskujemo ili ignorisemo svoja osjecanja, ona ne
nestaju, vec¢ Cesto ostaju prisutna ,u pozadini® i nastavljaju uticati na nase
ponasanje, razmisljanje i tijelo. Ponekad se to desava
tako da ni ne primijetimo odmah Sta je pravi uzrok
naseg stanja, Nnego samo osjetimo da nam je ,nesto
previse’, da smo stalno napeti ili bezvoljni.
Neizrazena osjecanja mogu se vremenom pokazati
kroz: povecan stres | osjecaj preplavljenosti;
razdrazljivost ili brze pa i agresivne reakcije cak i na
nebitne stvari i situacije; povlacenje iz odnosa |
aktivnosti koje su nam ranije bile vazne; ceSce konflikte &
s prijateljima, porodicom ili partnerom/icom; pad [
koncentracije, motivacije ili interesa za Skolu/fakultet i
obaveze; tjelesne simptome poput napetosti u
ramenima | vratu, umora, problema sa spavanjem,
glavobolje, i slicno.

Drugim rijeC¢ima, kada emocije nemaju prostor da budu
prepoznate | izrazene, tijelo i ponasanje cCesto ,progovore
umjesto njin“. Zato je razvijanje emocionalne pismenosti vazan
korak u brizi o sebi i svom mentalnom zdravlju.

Poteskoce u prepoznavanju 1 izrazavanju osjecanja

Cak i kada Zelimo govoriti o svojim osjecanjima, ¢esto nailazimo na nekoliko
prepreka:

1. Nejasno unutarnje iskustvo: Nasi unutarnji dozivljaji mogu djelovati
zbunjujuce i preplavljujuce. Misli, slike, tjelesne senzacije i emocije se cesto
javljaju istovremeno, pa nam je tesko razluciti Sta zapravo osjecamo.

2. Ogranicen rje¢nik osjecanja: Mnogi mladi (pa i odrasli) znaju da ,nesto
osjecaju”, ali nemaju dovoljno rijec¢i da to precizno izraze. Tada koristimo
opce izraze poput ,bezveze sam” ili ,Ma OK sam”, iako se iza toga mogu Kriti
razlicite emocije - npr. usamljenost, nesigurnost ili frustracija.
Sto imamo bogatiji rje¢nik osje¢anja, lakde ¢emo ih prepoznati, prihvatiti i
podijeliti s drugima.

3. Zamjena emocija mislima (tzv. pseudoosjec¢anja): Vrlo Cesto umjesto da
imenujemo emociju, mi iznosimo misao ili procjenu o sebi ili drugima. Na
primjer: ,Osjecam se glupo" ili ,Osjecam se prevarenao”, ove izjave ne opisuju
emociju, nego nacin na koji razmisljamo o sebi ili situaciji. I1za njih se mogu
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nalaziti stvarne emocije poput: zbunjenosti, povrijedenosti, nesigurnosti,
tuge ili ljutnje. Razlikovanje izmedu misli i osje¢anja vazan je korak u razvoju
emocionalne pismenosti, jer nam omogucava da jasnije razumijemo sta se
deSava u nama i Sta nam je u tom trenutku potrebno.

Osjecanja 1 tijelo: neraskidiva veza

Cesto zaboravljamo da osje¢anja nisu samo ,u
glavi“. Ona se uvijek izrazavaju i kroz tijelo, kroz
senzacije, disanje, rad srca, napetost misic¢a ili
drzanje tijela.

Tijelo je Cesto prvi glasnik emocija: fizicku
reakciju mozemo osjetiti i prije nego sto

svjesno prepoznamo osjecanje.
-
Na primjer, radost moze donijeti o (
osjecaj lakoce i opustenosti u tijelu, 7
dok strah ubrzava rad srca i disanje te stvara napetost u

kroz toplinu u licu, stegnutu vilicu ili Sake.

Ove senzacije nisu slucCajne - one su dio naseg urodenog

sistema koji nas upozorava i pomaze nam da reagiramo. Ako

naucimo osluskivati te signale, dobijamo vazne informacije o tome /:?
Sta nam se deSava ,iznutra®. \J

S druge strane, ako osjecanja potiskujemo, tijelo i dalje reagira kroz
napetost, umor, probleme sa spavanjem ili bol.

Zato je povezivanje tjelesnih senzacija s emocijama vazan korak u brizi o
mentalnom zdravlju i razvoju emocionalne pismenosti.

Razvijanje sposobnosti da prepoznajemo i imenujemo nasa osjecanja, da
razlikujemo misli od osjecanja, da ono sto osjecamo povezemo s viastitim
potrebama predstavlja prvi korak ka emocionalnoj pismenosti - ali i ka
razvijanju otpornosti u zahtjevnim situacijama.
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bezbjedno
c¢udesno
inspirirano
pun/a zara
veselo
zadivljeno
podmireno
zahvalno
smireno
potaknuto
sretno
presretno
pribrano
mirno
ushi¢eno
pun/a nade
uzviseno

SPISAR 03JCCANIA

Kako se moZemo osjecati kada su nase potrebe ZADOVOLIJENE:

bezbrizno
dirnuto
iznenadeno
vatreno
opusteno
osnazeno
samozadovoljno
poletno
zaintrigirano
spokojno
zapanjeno
strastveno
udobno
prijatno
ocarano
uzbudeno

pun/a postovanja

blazeno
dobre volje
izvanredno
opcinjeno
raspolozeno
razveseljeno
zadubljeno
slobodno
[ele]ale{ple}
zaneseno
preplavljeno
Zivahno
lagodno
ukljuceno
pun/a ljubavi
ohrabreno
ustreptalo

budno
energicno
izvrsno
optimisti¢no
osjetljivo
osvjezeno
podstaknuto
zainteresirano
snazno
srdac¢no
stalozeno
toplo
prijateljski
njezno
odusevljeno
okrepljeno
radosno

¢ilo

ganuto
olaksano
radoznalo
razdragano
zadovoljno
sjajno
poneseno
zanemjelo
zaokupljeno
znatizeljno
Zivo

ugodno
privrzeno
odvazno
pun/a povjerenja
vedro

Kako se mozZemo osjecati kada nase potrebe NISU ZADOVOLIJENE:

apatic¢no
bezvoljno
gnjevno
istroseno
iznureno
kolebljivo
[jJubomorno
mracno
nasekirano
nervozno
neukljuc¢eno
odbojno
otupjelo
plasljivo
posramljeno
prenadrazeno
prestraseno
pun zebnje
razjareno
skrhano
sumorno
turobno
usamljeno
uzrujano
zbunjeno

bijedno
bolno
hladno
izmozdeno
jadno
krivim
ljutito
mrzovoljno
nelagodno
nesretno
nevoljno
ogorceno
ozlojadeno
plaho
potisteno
prenapeto
prestraviljeno
rasrdeno
razocarano
smeteno
Sokirano
tuzno
utuceno
uzasno
zgadeno

bijesno
brizno
indiferentno
izmuceno
jarosno
kukavno
malodusno
namuceno
nemirno
nestabilno
nezainteresirano
ojadeno
panicno
podozrivo
povrijedeno
preokupirano
pun briga
rastrojeno
samotno
snuzdeno
tegobno
ucviljeno
uzbudeno
uzasnuto
zlovoljno

bespomocno
dosadno
iscrpljeno
iznenadeno
jednolicno
lijeno
mlako
naostreno
neprijateljski
nestrpljivo
ocajno
osjetljivo
pasivno
pokunjeno
povuceno
preosjetljivo
pun Mmrznje
ravnodusno
sjetno
srdito
tjeskobno
umorno
uzdrmano
zabrinuto
zalosno

beznadno
frustrirano
isprazno
iznervirano
klonulo
letargi¢no
mlitavo
napeto
neprijatno
neugodno
obeshrabreno
otudeno
pesimisticno
pospano
premoreno
prepadnuto
pun strepnje
razdrazljivo
skepti¢no
sumnjicavo
tromo
uplaseno
uznemireno
zbrkano

0
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CHIOCIONALNE PIoLICNOST: POTRERBC

Potrebe su ono sto nas pokrece!

Potrebe su univerzalne, svi ljudi, bez obzira na kulturu, dob, porijeklo ili zivotnu
pricu, dijele iste osnovne potrebe. Potrebe su glavni pokretaci ljudskog
ponasanja i U samoj su osnovi naseg postojanja. One nisu luksuz ili hir, vec
unutarnje sile koje nas vode kroz zivot, usmjeravajuci nasu paznju, postupke, sve
akcije koje cinimo.

Prepoznavanje i uvazavanje potreba, i svojih i tudih, klju¢ je za razvoj licne
dobrobiti i zdravih odnosa. Kada umijemo stati, oslusnuti i jasno izraziti Sta nam
treba, otvaramo vrata vecem razumijevanju, autenticnosti i povezanosti. Upravo
zato je njegovanje svijesti o potrebama temelj i mentalnog i socijalnog i
tjelesnog zdravlja.

Kada znas sta osjecas i sta ti treba lakse mozZes
brinuti o sebi i jasnije se izraziti prema drugima.

Polrebe su u direktnoj vezi sa nasim osjecanjima

Kada su nase potrebe zadovoljene, u nama se javljaju ugodna osjec¢anja poput
zadovoljstva, radosti, ljubavi ili mira. Tada osjecamo unutarnju ravnotezu,
sigurnost, zadovoljstvo i otvara se prostor za kreativnost, ucenje, izgradnju
odnosa i rast. Kada potrebe ostanu neispunjene / nezadovoljene, javljaju se
neugodna osjecanja poput tuge, ljutnje, straha ili razoCarenja. Tada
dozivljavamo nelagodu, frustraciju ili emocionalnu napetost. Ta osjecanja nisu
znak nase slabosti, nego poziv da se okrenemo sebi i prepoznamo Sta nam je
vazno.

Neugodna
osjecanja

Cadovoljene
potrebe

Nezadovo(jene
potrebe

Ugodna
osjecanja

Na primjer. ako nam nedostaje podrska, mozemo se osjecati tuzno, usamljeno
ili uplaseno. A kada je podrska prisutna, osjetit cemo mir, ponos ili srecu. Nasa
osjecanja su, dakle, kompas koji pokazuje koliko su nase potrebe zadovoljene i
gdje je vazno usmjeriti paznju i brigu o sebi.
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Preuzimanje odgovornosti za vlastita osjecanja i potrebe

Ono sto drugi kazu ili u¢ine moze biti okida¢ za pojavu osjecanja, ali nase
emocionalno iskustvo zavisi i od potreba, tjelesnog stanja, prethodnih iskustava
i nacina na koji razumijemo situaciju.

Naprimjer, kada nas neko prekine tokom izlaganja, mozemo osjetiti ljutnju jer
nam je vazno postovanje i uvazavanje. U drugoj situaciji mozemo osjetiti
olaksanje jer nam je potrebna sigurnost ili podrska. Dogadaj je isti, ali se reakcija
razlikuje u zavisnosti od onoga Sto nam je u tom trenutku potrebno.

Preuzeti odgovornost za osjecanja znaci prepoznati njihove poruke i govoriti o
sebi. Umjesto: ,Ti si me naljutio/la“, mozemo reci: ,Osjecam ljutnju jer mi je
vazno da budem saslusan/a.” Tako jasnije komuniciramo, lak3e brinemo o sebi i
povecavamo mogucnost medusobnog razumijevanja.

To ne znaci da smo odgovorni za nasilje, ponizavanje ili nepostovanje koje
dozivimo. Uz odgovarajucu podrsku mozemo uciti kako prepoznati svoje
reakcije, izraziti potrebe i zastititi se.

Potrebe 1 strategije - u cemu Je razlika?

Potrebe treba razlikovati od nacina na koje ih pokusavamo zadovoljiti. Potrebe
su univerzalne ( npr. sigurnost, pripadanje, postovanje, odmor ili podrska), dok
su strategije konkretni nacini njihovog zadovoljavanja.

Ako nam je potreban odmor, mozemo spavati, slusati muziku, prosetati, crtati ili
pogledati film. Ako nam je vazno pripadanje, mozemo razgovarati s bliskom
osobom, ucestvovati u zajednickoj aktivnosti ili se ukljuciti u grupu koja dijeli
nasa interesovanja.

Poteskoce nastaju kada jednu strategiju pocnemo dozivljavati kao jedino
moguce rjesenje. Naprimjer, potrebu za prihvatanjem mozemo pokusavati
zadovoljiti samo dobrim ocjenama, iako je mozemo ispuniti i ucenjem nove
vjestine, pomaganjem drugima ili doprinosom necemu sto nam je vazno. Sto
vise mogucih strategija prepoznajemo, lakSe pronalazimo nacin koji odgovara i
nama i drugima.

Razvijanje emocionalne pismenosti podrazumijeva sposobnost da
prepoznamo koja potreba stoji iza nasih osjecanja i ponaSanja, ali i da
pronademo vise razli¢itin nacina (strategija) za njeno zadovoljavanje - jer
upravo ta fleksibilnost u trazenju rjesenja jaca emocionalnu otpornost i

pomaze nam da se lakSe nosimo s izazovima i zahtjevnim situacijama.
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PR POTRCEBA

UZAJAMNOST

TIJELESNE POTREBE
» vazduh

» voda

* hrana

 kretanje, vjezbanje
« skloniste / zastita

« zastita od zivotnih formi
koje ugrozavaju zivot (virusi,
bakterije, grabljivice i sl.)

» odmor

» seksualno izrazavanje

BLAGOSTANIE

* opustanje

« dodir

* njega sebe/ briga o sebi
* samopouzdanje

* samoprihvatanje

unutarnji mir

Integritet

autentic¢nost

kreativnost

* SMIsao

licna vrijednost
identitet

* samopostovanje

Jedan korak blize sebi

pripadanje
prihvatanje
cijenjenje
bliskost

dijeljenje

* sudjelovanje

zajednistvo
ukljucenost
obzirnost
uvidavnost
emocionalna sigurnost
empatija
postenje
ljubav
Nnjeznost
intimnost
postovanje
podrska
povjerenje
razumijevanje

toplina

AUTONOMIJA

* sloboda

. prostor

* Nezavisnost

« individualnost

e samoosnazivanje

* samoca

DUHOVNO ZAJEDNISTVO
* ljepota

* harmonija

* inspiracija

* red

e Mir

SLAVLIENIJE

* slavljenje zivota i
ostvarenih snova

« slavljenje gubitaka voljenih
osoba i neostvarenih snova
(oplakivanje, zaljenje)

SAMOIZRAZAVANIE

* kreativnost

* rast, razvoj li¢nosti

« uCenje

e znacenje

* stvaranje, proizvodenje

Pogledaj spisak osje¢anja u ovom poglavlju. Pronadi tri rijeci koje opisuju kako
se osjecas sada: jednu ugodnu, jednu neugodnu i jednu koja te iznenadi.

Zapisi in. Primijeti gdje u tijelu osjecas svaku od njih.

Samo imenovanje emocije veC smanjuje njezin intenzitet.

¢¢
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EMOCIONALNA OTPORNOST (REZILIJENTNOST)

Emocionalna otpornost (rezilijentnost) je sposobnost da se nosimo s teskim
emocijama, stresom i promjenama i da se, nakon Sto nas nesto uzdrma,
postepeno vratimo u ravnotezu. To nije “supermoc” i nije osobina koju neki
imaju, a neki nemaju. Otpornost je skup vjestina i navika koje se mogu uciti,
vjezbati i graditi kroz iskustvo. Otpornost ne znaci da te nista ne boli, da si uvijek

smiren/a ili da “nemas pravo” na lo$ dan. Naprotiv: otpornost znaci da
prepoznajes kada ti je tesko i da znas kako sebi pomodi - sam/a ili uz podrsku
drugih - umjesto da ostane$ zarobljen/a u osjecaju zaglavljenosti ili
bespomocnosti.

Emocionalna otpornost u stvarnom zivotu ¢esto se vidi u malim stvarima, a ne
u velikim potezima. Npr.

¢ nakon konflikta umijes se smiriti i vratiti razgovoru, umjesto da sve prekines
ili eksplodiras

« kada padne$ na testu/ispitu, mozes osjetiti tugu i sram, ali ne odustajes od
sebe i svojih ciljeva

+ kadatije stvarno previse, umijes priznati “treba mi pauza od ovoga” umjesto
da se pravis da si dobro

» kada ti nesto ili neko ne prija, nemas problem s tim da postavis granicu ili se
odmakne

« kada ti se desi nesto tesko, znas da ¢e oporavak zahtijevati vrijeme i ne
osudujes sebe zbog toga

olres, reakcije na stres 1 otpornost

Kad smo u ravnotezi, mozemo zdravo razmisljati, osjecati i reagirati smisleno:
slusamo, govorimo, donosimo odluke, uc¢imo i povezujemo se s drugima.
Medutim, kada smo pod jakim stresom, nas sistem moze

reagirati u dva smjera:

1. Preplavljenost: tijelo i emocije se “pojacaju”
(nemir, panika, bijes, suze, impulsivne
reakcije).

2. Povlacenje: tijelo “spusti sve” (praznina,
bezvoljnost, odlaganje, osjecaj ,nije Mi
ni do cega®)

3. Zaglavljenost: imas osjecaj da bi
trebao/la nesto uraditi, ali ne mozes
pokrenuti sebe (pretjerano razmisljanje, odugovlacenje, “stojim u mjestu”,
unutarnja napetost bez akcije).
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Ove reakcije nisu nikakva “drama” niti “lijenost”. To je Cesto nacin na koji se
nervni sistem pokusSava zastititi. Emocionalna otpornost ukljucuje ucenje kako
da prepoznamo kada izlazimo iz balansa, da prepoznamo u koju reakciju smo
,upali“ida znamo Sta nam moze pomocdi da se iz te reakcije vratimo u
ravnotezu.

Sta gradi, a sta slabi otpornost?

Otpornost jacamo kada imamo osjec¢aj da imamo izbor i uticaj: da mozemo
nesto promijeniti, izraziti, zatraziti, organizovati, postaviti granicu ili potraziti
pomoc¢. Otpornost slabi kada se osjecamo “zaglavljenima”, kada smo
preplavljeni, sami u problemu, pod stalnim pritiskom ili kada u sebi nosimo
uvjerenje: “Sa mnom nesto nije u redu.” Samogovor, nacin na koji se sebi
obracamo, moze znacajno oslabiti nasu otpornost. U zahtjevnim situacijama
mozak lako sklizne u misli poput: “Ne mogu ja to." ili “Uvijek sve upropastim”,
“Nikad mi nece biti bolje” ili “Svi c¢e me osuditi”. Takve misli djeluju kao gorivo za
razliCite reakcije na stres (preplavljenost, povlacenje, zaglavljenost).

Otpornost ne znaci “pozitivno razmisljanje po svaku cijenu”, nego razvijanje
realnijeg i podrzavajuceg odnosa prema sebi, npr.. “Tesko mi je i to je OK, to je
prirodna reakcija na ono sto mi se desava’, ili “Pokusat cu uraditi nesto Sto mi
moze makar malo olaksati ovu situaciju.”. Nacin na koji se obracamo sami sebi
vazno je graditi posebno u mladosti, onda kada se formiraju identitet i
samopostovanje i kada unutarnji glas moze postati ili neprijatelj ili saveznik.
Ipak, nikada nije kasno uciti kako se prema sebi odnositi s vise razumijevanja i
razvijati vjestine koje doprinose otpornosti.

Otpornost I kontrola

Jedan od najvaznijih dijelova otpornosti je razlikovanje:

+ na Sta mogu uticati / $ta mogu kontrolirati: npr. kako se organizujem oko
ucenja ili obaveza, da li ¢u napraviti pauzu kad sam preplavljen/a, kome ¢u se
obratiti za pomoc¢, kako ¢u reagirati na kritiku, da |i ¢u postaviti granicu
prijatelju/ici koji me pritis¢e, kako ¢u pri¢ati sa sobom nakon neuspjeha),

« na sta ne mogu uticati / $ta ne mogu kontrolirati: npr. sta ¢e se dedavati u
mom okruzenju npr. u Skoli, na fakultetu, kako ¢e neko reagirati na mene ili
moje odluke, hoce li me neko prihvatiti ili odbiti, porodi¢ne okolnosti, tude
raspolozenje, prosle greske....

Kad ne znamo jasno razdvojiti koje situacije ja mogu (makar donekle)
kontrolirati, a koje uopce ne mogu, lako ¢emo upasti u frustraciju, krivnju i
iscrpljenost. Otpornost raste kada fokus vracamo na ono gdje imamo makar
malo izbora. To ne znaci da nam je svejedno zbog stvari koje ne mozemo
promijeniti, nego da ucimo kako da svoju energiju usmjerimo tamo gdje zaista
mozemo nesto uciniti. Upravo taj pomak, od pokusSaja kontrole svega ka
prepoznavanju vlastitog prostora djelovanja, smanjuje osjecaj bespomocnosti i
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povecava osjecaj licne snage. Vremenom, to pomaze da se i u zahtjevnim
situacijama osjecamo stabilnije i sposobnije da napravimo naredni korak.

damoregulacija kao temelj otpornosti

Otpornost se cesto pogresno predstavlja kao osobina s kojom se neko “rodi jak”,
a neko ne. U stvarnosti, otpornost se razvija i gradi kroz iskustva, odnose, uc¢enje
i primjenu razlicitin praksi i pristupa prema sebi i zivotu. Vazan dio tog razvoja je
ucenje kako da prepoznamo Sta se desava u nasem tijelu, mislima i emocijama
kada smo pod stresom ili u nekim izazovnim situacijama, kako reagirati tada na
svjestan i zdrav nacin. Upravo zato usvajamo i razvijamo razlicite tehnike i
vjestine samoregulacije: nacine da umirimo svoj sistem, vratimo fokus i
podrzimo sebe u zahtjevnim trenucima.

NasSa otpornost ne zavisi samo od toga Sta nam se desava, nego i od toga
s koliko resursa raspolazemo a koji nam mogu pomoci da

o~ odgovorimo na stresne, izazovne i zahtjevne situacije. Sa Sto vise
resursa raspolazemo, to c¢e biti i veca nasa sposobnost
samoregulacije kao | osjecaj stabilnosti | sigurnosti.

Otpornost ne znaci da moras podnositi nepravdu, nasilje ili stalno
preopterecenje. Ponekad je najzdraviji korak udaljiti se, postaviti
granicu, prijaviti problem ili zatraziti pomoc.

Odnosi i podrska kao dio otpornosti

Otpornost nije samo nesto sto se deSava “unutar tebe”, ona se gradi i kroz
odnose s drugima. Mreza otpornosti moze biti mala, ali kvalitetna: to moze biti
jedna osoba kojoj mozes reci istinu, neko ko te nece ismijati kad ti je tesko il
odnos u kojem se tvoje granice postuju. Mladi Cesto ostaju bez podrske jer misle
da ce biti teret, da ¢e biti ismijani, da ih se nece ozbiljno shvatiti i sl., ali vazno je
znati da je trazenje podrske hrabrost, a ne slabost. Takoder, otpornost ukljucuje
i prepoznavanje trenutka kada podrska iz okoline nije dovoljna. Ako teskoce
traju sedmicama, ako se povlacis, ne spavas, gubis volju ili te stalna tjeskoba
ometa u svakodnevnom funkcionisanju, to je signal da je vazno potraziti stru¢nu
pomoc. Znati kada vise ne trebas nositi sve sam/a takoder je dio emocionalne
otpornosti.

Otpornost nije odsustvo stresa ili teskih emocija, nije ni u tome da
budes uvijek “jaka osoba”. Otpornost je u tome da budes u kontaktu sa
sobom: da znas sta ti se desava, da znas sta ti treba, i da imas vise od
jednog nacina da sebi pomognes. Nekad je otpornost razgovor. Nekad je
granica. Nekad je pauza. Nekad je trazenje strucne pomoci. Nekad je

samo to da izdrzis dan i sutra pokusas ponovo.
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O4. oLIK& O ot

Slika o sebi, najjednostavnije reCeno, odnosi se na nacin na koji dozivljavamo,
razumijemo i prihvatamo sebe kao osobu. To je unutarnja predstava o tome ko
smo mi, kako mislimo, osjecamo, ponasamo se i kakvu vrijednost imamo u
odnosu na sebe i druge.

Raz[ICiti aspekt slike o sebi

Slika o sebi nije samo jedna cjelina, ona se sastoji od vise razlicitih podrucja koja
zajedno oblikuju nas dozivljaj sebe. Na primjer:

X
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Generalno ja - kako sebe vidim kao osobu u cjelini
Tjelesno ja - kako dozivljavam svoje tijelo i izgled

Akdademsko ili poslovno ja - kako procjenjujem svoje sposobnosti u ucenju ili
radu

Socijalno ja - kako vidim sebe u odnosima s drugima
Emocionalno ja - kako izrazavam svoje emocije

Vrijednosno ja - u Sta vjerujem i Sta mi je vazno
Komunikacijsko ja - kako dozivljavam nacin na koji komuniciram
Virtuelno ja - kako se predstavljam na drustvenim mrezama
Romantic¢no ja - kako vidim sebe u bliskim odnosima

Nije neobicno da se u nekim podrucjima osjecamo sigurnije, a u drugim
nesigurnije. Na primjer, neko moze imati pozitivnu sliku o sebi kada je rijeC o
prijateljstvima, ali biti vrlo kritican prema svom izgledu ili skolskim
sposobnostima.

Kalo se razvjja slika o sebi?

Slika o sebi ne nastaje u izolaciji. Ona se gradi u odnosima s drugim ljudima.
sve to postepeno oblikuje nas unutarnji dozivljaj sebe. Poruke koje smo dobijali
tokom odrastanja, bilo direktno (,Bravo, uspio sil") ili indirektno (,Zasto nisi kao
tvoj brat?*), mogu postati dio nacina na koji sami sebe vidimo. Na primjer: Ako
cesto cujemo da smo nespretni ili losi u neCemu®, mozemo poceti vjerovati da
to zaista i jesmo, Cak i kada kasnije imamo drugacija iskustva. S druge strane,
ako dobijamo podrsku i ohrabrenje, lakSe razvijamo povjerenje u vlastite
sposobnosti.

<% 5%




Jasna 1 nejasna slika o sebi

Kod nekih ljudi slika o sebi je relativno jasna, znaju koje su njihove snage, ali |
oblasti u kojima zele napredovati. Kod drugih, slika o sebi moze biti nejasna ili
.,maglovita“. Mogu imati poteskoce da prepoznaju svoje kvalitete ili da razumiju
zasto se u odredenim situacijama osjecaju ili ponasaju na odredeni nacin.
Takoder, ponekad postoji razlika izmedu: nacina na koji mi vidimo sebe
i nacina na koji nas vide drugi ljudi. Neko moze kod sebe naglasavati nedostatke
koje drugi uopce ne primjecuju, dok istovremeno zanemaruje svoje snage i
sposobnosti. S druge strane, deSava se i da osoba sebe vidi pozitivnije nego sto
je drugi dozivljavaju, pa zanemaruje neke svoje nacine ponasanja ili poteskoce
koje mogu negativno uticati na odnose s drugima ili na vlastito funkcionisanje.

dlika o sebi 1 unutarnji govor

Vazan dio slike o sebi je nacin na koji razgovaramo sami sa sobom: nase misli u
glavi o sebi samima koje mogu zvucati poput: ,Nisam dovoljno dobar/dobra.” ili
,Sigurno ¢e misliti da sam glup/a.” ili ,Opet sam zabrljao/la.” ili “Ne mogu ja to
napraviti, ne znam ja to."

Ove misli Cesto djeluju kao cinjenice, iako su zapravo nauceni obrasci
razmisljanja koji su se razvili kroz vrijeme. Nacin na koji mislimo o sebi utice na
to kako se osjecamo i kako se ponasamo. Ako vjerujemo da nismo sposobni,
vjerovatnije je da ¢emo izbjegavati izazove ili brzo odustati, cak i kada imamo
potencijal da uspijemo.

oze (i se slika o sebl mijerjati?

Dobra vijest je da slika o sebi nije trajna i nepromjenjiva. Kako sticemo nova
iskustva, u¢imo nove vjestine i razvijamo vecu svjesnost o svojim osjecanjima i
potrebama, tako se moze mijenjati i nacin na koji vidimo sebe. Ucenje da
realisticnije sagledamo svoje snage i izazove, kao i razvijanje suosjecanja prema
sebi, vazni su koraci u izgradnji zdravije slike o sebi. Zdravija slika o sebi ne znaci
da mislimo da smo savrseni, ve¢ da prihvatamo sebe kao osobe koje imaju i
snage i podrucja za rast.

Slika o sebi nije nesto s ¢im se radamo - ona se razvija kroz iskustva i
moZe se mijenjati. To Sto danas mislis o sebi nije konacna istina, nego
pri¢a koju si o sebi naucio/la - a svaka pri¢a se moZe preispitati i dopuniti

novim iskustvima.
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oLIKa O oDON TIICLU

Sta je slika o tjelu?

Slika o tijelu odnosi se na nacin na koji
dozivljavamo i procjenjujemo vlastito
tijelo, kako mislimo da izgledamo, kako
se osjecamo u svom tijelu i kakav
odnos imamo prema njemu. Ona
ukljucuje ne samo ono sto vidimo
kada se pogledamo u ogledalo, nego i
misli, osjecanja i uvjerenja koja imamo
o svom izgledu.

Tokom adolescencije | mladosti, tijelo
prolazi kroz brojne promjene i upravo u
tom periodu mladi postaju svjesniji
svog izgleda i nacina na koji ih drugi
vide. Pitanja poput: “Kako izgledam?”, “Da
li sam dovoljno visok/a?", “Da li sam
predebeo/la ili premrsav/a?”, “Sta ¢e drugi misliti
o meni?" postaju sve prisutnija.

dlika o tijelu I slika o sebi

Slika o tijelu ima snaznu povezanost sa opcom slikom o sebi. Nacin na koji

dozivljavamo svoje tijelo Cesto utiCe na nase samopouzdanje, osjecaj vlastite

vrijednosti i sigurnosti u odnosima s drugima. Kada smo zadovoljni svojim

tijelom, lakSe se osje¢camo opusteno u drustvu i spremniji smo ucestvovati u

razlicitim aktivnostima. S druge strane, nezadovoljstvo vlastitim izgledom moze

dovesti do povlacenja, izbjegavanja socijalnih situacija ili stalnog uporedivanja s
drugima.

dio svake osobe. Ono je cesto izlozeno pogledima,
komentarima i procjenama drugih ljudi. Vrlo cCesto se,
' sviesno ili nesvjesno, odredenom izgledu pripisuju
odredene osobine. Na primjer, osobe s viskom kilograma
mogu biti nepravedno etiketirane kao lijene, dok se
mrSavijim osobama pripisuju osobine poput discipline ili
uspjesnosti. Takve poruke mogu uticati na nacin na koji

osoba vidi sebe i svoje tijelo.

)-
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Sta utice na sliku o tjelu?

Na razvoj slike o tijelu uticu brojni faktori. Neki od njih su bioloski poput dobi,
spola ili vremena ulaska u pubertet. Medutim, veliku ulogu imaju i poruke koje
dolaze iz okoline. Porodica, vrsnjaci, skola, ali i mediji i drustvene mreze Cesto
Salju poruke o tome kakav izgled je pozeljan, a kakav nije.

Mediji i drustvene mreze posebno mogu pojacati pritisak da se izgleda na
odredeni nacin. Fotografije koje vidimo online Cesto su uredene, filtrirane ili
pazljivo odabrane kako bi prikazale ‘“idealnu” verziju tijela. Uporedivanje
vlastitog izgleda sa takvim slikamna moze dovesti do osjecaja nezadovoljstva,
srama ili nesigurnosti.

Slika o sebi nije fiksna - ona se mijenja s novim iskustvima,
znanjem i na¢inom na Koji razgovaras sa sobom.

Posljedice nezadovo|jstva tijelom

Kada osoba stalno pokuSava dosti¢i nametnute ideale izgleda,
moze razviti nezdrave obrasce ponasanja, poput pretjeranog \ \
vjezbanja, restriktivne ishrane ili stalnog provjeravanja svog
izgleda. Takvi obrasci mogu negativno uticati ne samo na
fizicko zdravlje, nego i na mentalno zdravlje, povecavajuci rizik
od anksioznosti, depresivnih raspolozenja ili poremecaja u
ishrani.

Razvjjanje zdravijeg odnosa prema tijelu

Vazno je naglasiti da zdrava slika o tijelu ne znaci da moramo
uvijek biti zadovoljni svojim izgledom. Ona podrazumijeva
prihvatanje tijela kao dijela sebe koji ima svoju vrijednost, bez
obzira na to da li odgovara drustvenim standardima ljepote.

Razvijanje zdravijeg odnosa prema vlastitom tijelu ukljucuje
prepoznavanje nerealnih ocekivanja, smanjenje uporedivanja s
drugima i fokusiranje na ono Sto nase tijelo moze da uradi,a A
ne samo na to kako izgleda.

Zdrava slika o tijelu ne znaci da moras voljeti svaki dio svog izgleda - vec
da moZes prihvatiti svoje tijelo kao vrijedno i vazno, bez obzira na to
koliko se uklapa u drustvene ideale ljepote.
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oANIOPOUCHANIC

Sta je samopouzdarje?

Samopouzdanje se odnosi Nna nase uvjerenje da mozemo odgovoriti na izazove
koji su pred nama, da imamo kapacitete da ucimo, razvijamo se, donosimo
odluke i nosimo se s razlicitim zZivotnim situacijama. Ono nije isto Sto i osjecaj da
smo uvijek sigurni u sebe, niti zna¢i da nemamo sumnje ili strahove.
Naprotiv, samopouzdanje podrazumijeva sposobnost da djelujemo i onda kada
nismo potpuno sigurni, ali vierujemo da mozemo pokusati, pogrijesiti, nauciti i
nastaviti dalje.

Samopouzdanje je u direktnoj vezi sa mentalnim zdravijem.

Jasna slika sebe i izgradeno samopouzdanje direktno utic¢e na prevenciju
nastanka i razvoja mnogih poteskoc¢a vezanih za mentalno zdravlje.
Naravno da u izazovnim i stresnim zivotnim situacijama nase samopouzdanje
moze biti poljuljano ali ukoliko je ono prethodno dovoljno izgradeno ta ce faza
trajati krace a mi ¢emo prije pronaci unutarnju snagu i nacine da prevladamo
nastalu situaciju.

Kako se razvija samopouzdanje?

Samopouzdanje se razvija kroz iskustvo. Ono ne
dolazi od toga da nam drugi govore da smo
,dovoljno dobri*, nego iz ponavljanih situacija u
kojima imamo pr|I|ku da probamo nesto novo, E_jm a!f — ‘ %
savladamo prepreku ili donesemo odluku koja je
vazna za nas. Svaki put kada uspijemo u necemu,
pa Cak i kada napravimo gresku i iz nje nesto g
naucimo, gradimo povjerenje u viastite sposobnosti. i}
Samopouzdanje se ne gradi Eekanjem da postanes siguran/na.
Gradi se akcijom - ¢ak i kada nisi siguran/na.

damopouzdanje, slika o sebi | samopostovanje

Vazno je razlikovati samopouzdanje od slike o sebi i samopostovanja. Slika o sebi
odnosi se na to kako vidimo i dozivljavamo sebe, dok se samopostovanje odnosi
Nna osjecaj vlastite vrijednosti, koliko smatramo da smo vrijedni kao osobe, bez
obzira na uspjehe ili neuspjehe. Samopouzdanje se vise odnosi na to koliko
vierujemo da nesto mozemo uraditi: rijesiti zadatak, izraziti svoje misljenje,
postaviti granicu ili se zauzeti za sebe.
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ota utiCe na nase samopouzdanje?

Na nase samopouzdanje uticu razliCiti faktori: iskustva iz djetinjstva, poruke koje
smo dobijali od vaznih odraslin osoba, odnosi s vrSnjacima, skolski uspjesi ili
neuspjesi, ali i nac¢in na koji danas razgovaramo sami sa sobom. Unutrasnji
govor, misli koje imamo o sebi, moze nas ohrabriti, ali i obeshrabriti. Kada sebi
stalno govorimo da nesto ne mozemo ili da nismo dovoljno dobri, nase
samopouzdanje se smanjuje. S druge strane, kada primijetimo vlastite napore i
postignuca, Cak i male korake naprijed, gradimo osjecaj da smo sposobni da se
NOSIMO S izazovima.

damopouzdanje njje stalno

Samopouzdanje nije stalno, ono Moze rasti i opadati u zavisnosti od situacije.
Mozemo se osjecati sigurno u jednom podrucju zivota, a nesigurno u drugom.
Na primjer, neko moze imati samopouzdanja u sportu ili kreativnom
izrazavanju, ali se osjecati nesigurno kada treba govoriti pred grupom ljudi.

Upravo zato je vazno prepoznati da samopouzdanje nije osobina koju ili imamo
ilinemamo, vec vjestina koja se razvija kroz iskustvo, podrsku i praksu.

Qreslkee kao dio razvoja samopouzdanja

Razvijanje samopouzdanja ukljucuje spremnost da pokusamo, cak i kada
postoji rizik od greske ili neuspjeha. Greske su sastavni dio ucenja i ne znace da
nismo sposobni, one su prilika da steknemo nova znanja i iskustva. Uz podrsku
okruzenja i uz njegovanje realnih ocekivanja prema sebi, mozemo postepeno
graditi povjerenje u vlastite sposobnosti i razvijati osjec¢aj da imamo snagu da
uticemo na svoj zivot i odluke koje donosimo.

Jedan korak blize sebi
Napisi tri stvari koje cijenis u sebi - ne izgled, ne
uspjehe, nego osobine ili vrijednosti.

Ako ti je tesko - pitaj se: "Sta bi rekla/rekao
o0soba koja me dobro poznaje i voli?" i

Ovo nije hvalisanje.
Ovo je vjezba prepoznavanja onoga sto vec imas.
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ZDRADE LICNE GRANICE

ota su [iCne granice i zasto su nam vazne?

Licne granice predstavljaju nacin na koji stitimo svoj prostor, emocionalni,
mentalni | fizicki, u odnosima s drugim ljudima. One nam pomazu da
razlikujemo Sta je nase, a sta pripada drugima: koje su nase misli, osjecanja,
potrebe i odgovornosti, a koje nisu. Granice su poput nevidljive linije koja
definise gdje zavrSavamo mi, a gdje pocinje druga osoba. One nam
omogucavaju da budemo u kontaktu s drugima, a da pritom ne izgubimo
kontakt sa sobom.

Zdrave licne granice imaju vaznu ulogu u ocCuvanju mentalnog zdravlja i
dobrobiti. Kada znamo Sta nam je prihvatljivo, a Sta nije, lakse prepoznajemo
situacije u kojima se osjecamo neugodno, preoptereceno ili povrijedeno.
Cranice nam pomazu da:

» zastitimo svoje vrijeme i energiju,

e izrazimo svoje potrebe i zelje,

s zauzmemo se za sebe kada je to potrebno,

e izgradimo odnose koji se zasnivaju na medusobnom postovanju.

Bez jasnih granica mozemo se osjecati iscrpljeno, iskoristeno ili preplavljeno
tudim ocCekivanjima.

Postavijanje granice nije odbijanje druge osobe.
To je briga o sebi i o kvalitetu odnosa.

LLabave, krute I zdrave granice u odnosima

Granice nisu zidovi koji nas odvajaju od drugih, vec filter koji nam pomaze da
procijenimo kome vjerujemo, sta zelimo dijeliti i kada nam je potrebno povuci
se. Taj filter moze biti previse ili premalo propustan, tada govorimo o labavim ili
krutim granicama.

/Somopouzdanje ne znaci da si uvijek siguran/na u sebe, vec¢ da \
vjerujes da moZzes pokusati, uciti i nositi se s izazovima koji su pred tobom.
Ono se razvija kroz iskustvo - kroz pokusaje, greske i male uspjehe - i u
direktnoj je vezi s tvojim mentalnim zdraviljem.

Samopouzdanje nije stalno niti isto u svim podrucjima zivota, ali se moze
graditi kroz podrsku, praksu i spremnost da nastavis dalje Cak i kada nisi

!)otpuno siguran/na u sebe. /
¢¢




Labave granice (previse ili potpuno propusne) znace da ti je tesko reci ,ne’,
da Cesto stavljas tude potrebe ispred svojih i preuzimas odgovornost za tuda
osjecanja. Mozes pristati na nesto iako to ne zelis ili dopustiti drugima da
prelaze tvoje granice kako bi izbjegao/la konflikt ili odbacivanje. Dugoro¢no,
labave granice mogu dovesti do stresa, osjecaja krivnje i gubitka
samopouzdanja.

Krute granice (premalo ili potpuno nepropusne) znace da se stitis tako sto
se zatvaras prema drugima. Mozes izbjegavati bliskost, tesko dijeliti emocije
i rijetko traziti pomoc¢, Cak i kada ti je potrebna. Povlacis se Cim osjetis
mogucnost povrede ili drzis sve pod kontrolom kako bi ostao/la siguran/na.
Ovakve granice mogu dovesti do izolacije i osjecaja usamljenosti.

Zdrave (fleksibilne) granice znace da znas kada reci ,da“ a kada ,ne", kome
vjerujes i koliko zelis dijeliti. U kontaktu si sa svojim potrebama i otvoren/a za
bliskost, ali ne naustrb sebe. Mozes izraziti osjeCanja bez osjecaja krivnje |
prepoznati kada ti je potrebno povuci se. Zdrave granice su znak
samopostovanja i omogucavaju izgradnju sigurnih i uravnotezenih odnosa.

Drste granica koje je vazno poznavati

Mentalne / kognitivne granice -
odnose se na tvoje misli, uvjerenja i
vrijednosti.

Imas pravo na svoje misljenje, ¢ak i kad se drugi
ne slazu.

Ne moras mijenjati stav da bi se nekome
svidio/la.

Emocionalne granice - odnose se na
tvoje emocije i unutarnje
blagostanje.

Imas pravo osjecati ono Sto osjecas.
Nisi odgovoran/na za tude emocije.

Fizicke granice - odnose se na tvoje
tijelo i licni prostor.

Imas pravo na dodir koji ti prija, i da kazes ,ne"
onom Kkoji ti ne prija.

Imas pravo na svoj prostor i mir.

Seksualne granice - odnose se na
tvoje potrebe, pristanak i sigurnost.

Imas pravo reci ,ne" u bilo kojem trenutku, bez
objasnjenja.
Imas pravo odlucivati o svom tijelu i intimi.

Materijalne granice - odnose se na
tvoje stvari i finansije.

Imas pravo odluciti Sta i kome posudujes.
Imas pravo zastititi ono sto je tvoje.

Vremenske granice - odnose se na
to kako koristis svoje vrijeme.

Nemas obavezu biti stalno dostupan/na.

Imas pravo na odmor, pauzu, i dan bez
obaveza.

Digitalne granice - odnose se na
nacin na koji komuniciras online.

Ne moras dijeliti svoje privatne informacije ili
lozinke.

Imas pravo da neko ne objavljuje tvoje
fotografije bez dozvole.
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Prepoznavarje 1 postavljanje zdravih granica

Jedan od prvih znakova da su tvoje granice narusene jeste nacin % ﬁ
na koji se osjecas u odredenoj situaciji. Nelagoda, napetost, f} DG
ljutnja, frustracija, osjec¢aj krivnje nakon $to si pristao/la na nesto e

&to nisi zelio/la, kao i umor ili preoptere¢enost u odnosima s s
drugima, mogu biti vazni signali da neka tvoja potreba nije

zadovoljena ili da si predao/la vlastitu granicu. uu J

-~
L

Postavljanje granica ne znac¢i odbacivanje
"" drugih ljudi, vec jasno izrazavanje onoga sto ti je
N St "Il'l' vazno i sto ti je potrebno. To moze ukljucivati da
- kazes ,ne" kada nesto ne zelis ili ne mozes,
ll |||I zatrazis vrijeme za sebe, izrazis svoje misljenje ili
osjecCanja, te postavis ogranicenja u vezi s tim
koliko vremena ili energije mozes dati drugima.
Vazno je znati da imas pravo postaviti granice
Cak i kada se drugi s tim ne slazu.

Postavljanje granica je vjestina koja se razvija kroz iskustvo
i praksu. lako u pocetku moze biti tesko zauzeti se za sebe,
posebno ako si navikao/la udovoljavati drugima ili
izbjegavati sukobe, s viemenom i uz podrsku mozes
nauciti prepoznati svoje potrebe | jasno ih
komunicirati.

Razvijanje zdravih licnih granica doprinosi osjecaju
sigurnosti, samopouzdanja i vecem zadovoljstvu (
U odnosima, jer ti omogucava da ostanes
povezan/a s drugima, a da pritom ostanes
vjeran/na sebi.
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05. TCHNIKE 2a POBOLISANIC
MCNTALNOG cDRADLIA

(TOOLBOX ZA SAMOREGULACIJU | REZILIJENTNOST)

Kada govorimo o mentalnom zdravlju, ¢esto se postavlja pitanje: Sta mogu
konkretno uraditi kada mi je tesko? Odgovor se ne nalazi samo u razumijevanju
emocija i potreba, nego i u ucenju prakti¢cnih vjestina koje nam pomazu da se
NosimMmo sa stresom i zahtjevnim situacijama.

Tehnike samoregulacije su upravo takve vjestine, pomazu nam da prepoznamo
kada smo preplavljeni ili iscrpljeni i da svjesno uticemo na svoje tijelo, misli i
emocije kako bismo se vratili u stabilnije stanje. Samoregulacija ne znaci
potiskivanje emocija, nego sposobnost da ostanemo u kontaktu sa sobom cak
i kada nam je tesko, dok je rezilijentnost sposobnost da se oporavimo nakon
stresnih ili teskih iskustava. Obje se mogu uciti i razvijati kroz praksu i primjenu
konkretnih strategija u svakodnevnom zivotu, zbog cega u okviru ovog
prirucnika govorimo o tzv. toolboxu rezilijentnosti.

Toobox rezilfjentnosti - sta je to 1 zasto nam treba?

Toolbox rezilijentnosti mozemo zamisliti kao licnu “kutiju s alatima” za mentalno
zdravlje. Kao sto imamo alat za razlicite fizicke zadatke (npr. ¢ekic, odvijac,
kljuceve), tako mozemo imati i razlicite strategije koje koristimo kada smo pod
stresom, uznemireni, tuzni, ljuti ili preplavljeni. Ova “kutija” ne sadrzi stvarne
predmete, nego: vjestineg, strategije, navike, a posebno tehnike koje nam
pomazu da se smirimo, fokusiramo i podrzimo sebe u zahtjevnim trenucima.
Toolbox nam je potreban zato Sto u stresnim situacijama cesto reagiramo
automatski: povlacenjem, izbjegavanjem, impulsivnoscu, agresijom ili
pretjeranim koristenjem telefona i interneta. Kada unaprijed razvijemo svoje
strategije suoCavanja, povecavamo vjerovatnocu da ¢emo reagirati na nacin koji
nas stiti, umjesto da nas dodatno iscrpljuje.

Sta se stavfja u toolbox?

Sadrzaj toolboxa je individualan, ono sto pomaze jednoj osobi, Nne mora Nuzno
pomoci drugoj. Ipak, neke od najcescih tehnika koje mladi mogu ukljuciti u svoj
toolbox su: tehnike disanja, kratke tjelesne vjezbe za oslobadanje napetosti,
strategije usmjeravanja paznje (npr. fokus na sadasnji trenutak), pisanje misli i
osjecanja (npr. “brain dump”), vodene meditacije, aktivnhosti koje donose osjecaj
smirenosti ili zadovoljstva (muzika, Setnja, crtanje, sport i sl) i sl. Vazno je da
svaka osoba vremenom prepozna koje joj tehnike najvise pomazu i u kojim
situacijama.
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Qako koristiti toolbox?

Toolbox nije nesto sto koristimo samo kada se osjecamo jako lose. Naprotiv, sto
cesce viezbamo ove tehnike u svakodnevnim, manje stresnim situacijama, to ¢e
nam biti lakSe da ih primijenimo kada se nademo u zahtjevnim trenucima.
Koristenje toolboxa ukljucuje: odabir tehnike koja nam u trenutku stresa ili
tjeskobe moze pomodi, sviesnu primjenu te tehnike i pracenje kako se nase
stanje mijenja nakon toga.

Na taj nacin ucimo da ne moramo ostati “zarobljeni” u stresu ili teskim
emocijama, nego da imamo dostupne nacine da sebi pomognemo.

Tehnike za pobojjsanje mentalnog zdravjja
- dlati za tvgj toolbox -

U nastavku prirucnika pronaci ces razlicite ideje koje ti mogu pomoci da se
opustis, smanjis napetost, lakSe se nosis sa stresom ili ponovo usmjeris paznju
na sebe i ono sto ti je potrebno.

Ne odgovara svaki alat svakoj osobi niti mora biti koristan u svakoj situaciji.
Isprobaj one koji ti djeluju zanimljivo i obrati paznju na to kako uticu na tvoje
tijelo, misli i raspolozenje. Neke ceS mozda odmah pozeljeti koristiti ponovo,
neke c¢es prilagoditi sebi, a neke ti nece odgovarati, i sve je to u redu.

Cilj nije da isprobas sve niti da se odmah osjecas bolje. Vazno je da postepeno
otkrivas sta ti pomaze i da napravis svoj licni toolbox kojem se mozes vratiti kada
ti zatreba. Ako ti neka aktivnost povecava nelagodu, slobodno je prekini i izaberi
nesto drugo.

TIJELO, POKRET | OSJETILA

1. Pauza za hidrataciju — Popij ¢asu vode polako, obracajuci paznju na svaki
gutljaj. (2 minute)

2. Pauza uz dnevno svjetlo — Stani pored prozora, izadi na balkon ili kratko
boravi na svjezem zraku, ako su uslovi sigurni. Primijeti svjetlost,
temperaturu i zrak na kozi. (1-2 minute)

3. lIstrazivanje predmeta dodirom — Uzmi kamenci¢, lopticu, komad tkanine ili
drugi predmet i primijeti njegov oblik, tezinu, temperaturu i teksturu. (1-2
minute)

4, Osjeti podlogu pod stopalima — Stani ili prosetaj po sigurnoj i ugodnoj
podlozi. Obrati paznju na dodir stopala s podom, tepihom ili travom.
Aktivnost mozes raditi bos/a ili u obudi. (2-3 minute)
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5. Osjetilna Setnja — Tokom kratke Setnje primijeti tri stvari koje vidis, tri zvuka
koja cujes i tri tjelesna osjecaja. (5-15 minuta)

6. Istresi napetost — Ako ti pokret odgovara, lagano protresi Sake, ruke, ramena
i noge. Pokreti ne trebaju biti snazni. (30-60 sekundi)

7. Pokret uz jednu pjesmu — Pusti pjesmu koja ti odgovara i kreci se na nacin
koji je ugodan tvom tijelu. Mozes plesati, njihati se ili samo pratiti ritam
rukama. (3-5 minuta)

8. Disanje uz pokret — Dok udises, polako podigni ruke. Dok izdises, spusti ih.
Disi bez forsiranja i ponovi pokret nekoliko puta. (1-2 minute)

9. Mini masaza - Protrljaj dlanove, njezno izmasiraj Sake, tjeme ili ramena.
Izbjegavaj bolna i povrijedena podrucja. (2-3 minute)

10. Lagano istezanje — Polako istegni ruke, ramena, leda ili noge, bez forsiranja i
zadrzavanja u bolnom polozaju. (3-5 minuta)

1. Odmor za oci — Naizmjenic¢no usmjeri pogled na udaljeni predmet i na
predmet koji ti je blize. Zatim nekoliko puta polako trepni. (1 minuta)

12. Kratko kretanje prema svojim mogucnostima — Izaberi nekoliko pokreta koji
ti odgovaraju, poput hodanja, podizanja na prste, blagih Cu¢njeva uz oslonac
ili istezanja. Broj ponavljanja prilagodi sebi. (3-5 minuta)

UM | FOKUS

1. Zapisi brige — Zapisi ono sto te trenutno opterecuje. Odaberi jednu stvar
kojom cesS se sada baviti, a ostalo za sada ostavi na papiru. (5 minuta)

2. lIstresi misli na papir — Zapisi sve sto ti je u glavi, bez uredivanja i
procjenjivanja. Na kraju podvuci jednu ili dvije stvari kojima zelis posvetiti
paznju. (3-5 minuta)

3. Tri prioriteta — Zapisi najvise tri stvari koje su ti danas vazne. Ako je potrebno,
odredi samo prvi korak za svaku od njih. (3 minute)

4. Jedan vecdii jedan mali zadatak — Odaberi jedan vazniji zadatak i jedan mali
zadatak koji je realno zavrsiti danas. (3 minute)

5. Namjera za ovu sedmicu — Dovrsi recenicu: ,Ove sedmice vazno mi je da.."
Neka namjera bude realna i prilagodljiva. (2 minute)

6. Rad uz tajmer — Radi usmjereno 20-25 minuta, zatim napravi pauzu od
priblizno pet minuta. Broj ponavljanja prilagodi energiji i zadatku.

7. Zamisli prvi korak — Prije poCetka zadatka zamisli kako mirno zapocinjes, sta
ti je potrebno i kome se mozes obratiti ako zapnes. (2 minute)

8. Pauza uz slagalicu — Slozi dio slagalice, rijesSi kratku krizaljku ili sudoku
umjesto automatskog posezanja za telefonom. (5-10 minuta)

9. Jedan zadatak u jednom trenutku — Odaberi jednu aktivnost i deset minuta

joj posveti paznju bez prelaska na druge zadatke. (10 minuta)
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10.

11.

12.

Svjesna svakodnevna aktivhost — Dok peres zube, tuSiras se ili spremas
prostor, obrati paznju na pokrete, zvukove, mirise i dodir. (2-5 minuta)

Svjesno hodanje — Napravi dvadesetak sporijin koraka i usmjeri paznju na
dodir stopala s podlogom. (2-3 minute)

Male pobjede — Zapisi do tri postupka koja si danas napravio/la, bez obzira na
to koliko ti se ¢ine malim. (3 minute)

KREATIVNOST | IZRAZAVANIE

1.

Pisanje bez cenzure — Pisi nekoliko minuta bez zaustavljanja i uredivanja.
Pises za sebe i ne moras napisano dijeliti s drugima. (2-5 minuta)

2. Glasovna biljeska za sebe — Snimi sta trenutno mislis ili osjec¢as. Snimak
mozes sacuvati ili izbrisati, vodeci racuna o svojoj privatnosti. (2-3 minute)

3. Tri stiha — Napisi tri kratka stiha o svom trenutnom raspolozenju, danu ili
necemu sto ti je vazno. (5 minuta)

4. Pjesma koja mi odgovara — Pjevaj, pjevusi ili samo prati ritam pjesme koja ti
trenutno prija. (3-5 minuta)

5. Tri detalja iz dana — Fotografiraj tri mala prizora, boje ili predmeta koji su
privukli tvoju paznju. (5 minuta)

6. Crtanje osje¢aja — Pomocu boja, linija i oblika prikazi kako se trenutno
osjecas. Crtez ne mora predstavljati nista prepoznatljivo. (5-10 minuta)

7. Mini prica — NapisSi kratku pricu o osobi koja se susrece s izazovom i pronalazi
podrsku ili sljedeci moguci korak. (10 minuta)

8. Mapa misli — U sredinu papira napisi temu koja ti je vazna, a zatim oko nje
dodaj misli, pitanja, zelje ili moguce korake. (10 minuta)

9. Ministrip—U triili Cetiri sliCice prikazi nesto Sto ti se dogodilo ili kako se tvoje
raspolozenje mijenjalo tokom dana. (10 minuta)

10. Portret bez procjenjivanja — Nacrtaj sebe gledajuci u ogledalo, prema
sjecanju ili zatvorenih ociju. Cilj nije postici slicnost, nego se kreativno izraziti.
(5-10 minuta)

1. Pismo sebi iz buducnosti — Napisi kratko pismo iz perspektive sebe u
buducnosti. Sta bi zelio/zeljela da danasnji ti zna? (10 minuta)

12. Tabla zelja (vision board) i pravaca — Prikupi slike i rijeCi koje predstavljaju
ono cemu zelis posvetiti vise paznje. Ciljevi ne moraju biti veliki niti konacni.
(30-60 minuta)

MALI RITUALI

1.

Kratak trenutak tiSine — Sjedni ili stani na mirnom mjestu i nekoliko
trenutaka samo primjecuj sta se dogada oko tebe i u tvom tijelu. (2-3
minute)
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10.

Vecernji ritual — Odaberi nekoliko umirujucih aktivnosti, poput prigusenog
svjetla, ugodno toplog napitka, tihe muzike ili kratkog istezanja. (10-15
minuta)

Kutak podrSke — Na jedno mijesto postavi fotografiju, biljku, kamencic,
poruku ili drugi predmet koji te podsjeca na nesto sto ti je vazno.

Lista za fokus ili odmor — Napravi listu muzike ili zvukova koji ti pomazu da se
usmijeris, odmoris ili napravis pauzu.

Bojanje ili crtanje obrazaca — Boji mandalu, bojanku ili vlastite ponavljajuce
oblike, bez potrebe da rezultat bude ,lijep”. (10 minuta)

Tri stvari koje zelim zapamtiti — Zapisi tri male stvari iz dana koje su ti bile
ugodne, korisne ili vazne. Ako ti je tesko pronaci tri, dovoljna je jedna. (5
minuta)

Svjesno pripremanje napitka — Ako ti odgovara, pripremi vodu, ¢aj ili drugi
napitak i obrati paznju na pokrete, miris, temperaturu i okus. (5-10 minuta)
Pogled usmjeren na predmet — Odaberi biljku, fotografiju, lampu ili drugi
predmet i nekoliko minuta posmatraj njegove boje, oblike i detalje. (2
minute)

Zavrsno istezanje dana — Napravi nekoliko laganih pokreta ili istezanja kao
znak da zavrsavas dnevne obaveze. (5 minuta)

Vrijeme bez ekrana — Ako ti je moguce, odvoji dio veceri bez telefona,
racunara ili televizije i izaberi mirniju aktivnost. (15-30 minuta)

DRUSTVENA POVEZANOST

1.

Pozdrav i osmijeh — Pozdravi osobu koju susreces, bez ocekivanja odredene
reakcije.

Zagrljaj uz obostrani pristanak — Pitaj blisku osobu da li joj odgovara zagrljaj.
Trajanje nije vazno,; vazno je da je objema osobama ugodno.

Iskren kompliment - Reci nekome $ta cijenié kod njegovog/njenog
postupka, osobine ili nacina na koji se odnosi prema drugima.

Podijeli nesto sto ti znaci — Podijeli s nekim pjesmu, knjigu, fotografiju, pricu
iliideju koja ti je vazna. (5-10 minuta)

Ponudi konkretnu pomo¢ - Pitaj osobu treba li joj pomoc¢ s manjim
zadatkom, ali vodi racuna o svojim mogucnostima i granicama.

Pitaj: ,,Kako si, zaista?" — Javi se osobi kojoj vjerujes i ostavi joj prostor da
odgovori onoliko koliko zeli. (5-10 minuta)

Zatrazi sludanje — Reci: ,Volio/la bih ti ispri¢ati kako sam. Da li sada imas
vremena da me samo saslusas?” (5-10 minuta)

Zahvalnica — NapiSi kratku poruku osobi Cija ti je podrSka nesto znacila.
Mozes je uruciti, poslati ili sacuvati za sebe. (10 minuta)
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S.

Druzenje uz manje ometanja — Dogovorite kratku Setnju, kafu ili razgovor
tokom kojeg cete telefone drzati sa strane, ako to objema osobama
odgovara. (30-60 minuta)

10. ZajednicCka aktivnost — Kuhajte, crtajte, Setajte, ucite ili radite nesto drugo sto

11.

je svima ukljucenima ugodono

Volontiranje i doprinos zajednici — Ako imas vremena | mogucnosti, ukljuci
se u aktivnost koja je u skladu s tvojim interesima i vrijednostima.

BRZI ALATI ZA SMIRENJE | ,UZEMLIENJE"

1.

10.

11.

12.

Tri sporija daha — Ako ti odgovara, napravi tri mirna udaha i izdaha bez
forsiranja dubine daha. Ako ti usmjeravanje paznje na disanje povecava
nelagodu, izaberi drugi alat. (1 minuta)

Pogled usmjeren na predmet — Odaberi predmet u prostoriji i primijeti
njegovu boju, oblik, velicinu i detalje. (1 minuta)

Toplina dlanova - Protrljaj dlanove i polozi ih na krilo, obraze ili drugo mjesto
koje ti je ugodno. Ne pritisc¢i oci. (1-2 minute)

Zamisli mirno ili neutralno mjesto — Prisjeti se stvarnog ili zamisljenog
mjesta koje ti djeluje ugodno ili dovoljno mirno. Ako ti ova vjezba povecava
nelagodu, prekini je. (2-3 minute)

Tehnika 5-4-3-2-1 — Primijeti pet stvari koje vidis, Cetiri koje mozes osjetiti
dodirom, tri koje cujes, dvije boje oko sebe i jedan oslonac koji ti je trenutno
dostupan. Korake mozes prilagoditi svojim osjetilima. (3 minute)

Kratko slusanje — Poslusaj umirujucu pjesmu ili zvukove prirode. OCi mozes
zatvoriti, spustiti pogled ili ih drzati otvorenim. (3 minute)

Brige na papir — Zapisi ono Sto te trenutno opterecuje. Papir mozes sacuvati,
presaviti ili odloziti na nacin koji stiti tvoju privatnost. (5 minuta)

Linije i krugovi — Crtaj krugove, spirale ili krivudave linije i prati pokret olovke
PO papiru. (3-5 minuta)

Hodanje uz brojanje — Hodaj nekoliko minuta i broji korake do dogovorenog
broja, a zatim pocni ponovo. Prilagodi tempo svojim mogucnostima. (5
minuta)

Kratko primjecivanje tijela — Usmjeri paznju na dijelove tijela od stopala
prema glavi. O¢i mozes drzati otvorenim, a dijelove tijela koji izazivaju
nelagodu slobodno preskoci. (3-5 minuta)

Mini opustanje misi¢a — Vrlo blago zategni pa opusti Sake, ramena i vilicu.
PreskocCi svaki pokret koji izaziva bol. (3-5 minuta)

Kratka vodena vjezba - Odaberi kratku vjezbu disanja, opustanja ili

usmjeravanja paznje iz pouzdanog izvora. Prekini je ako ti ne odgovara. (5-10
minuta)
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06. PRAKTICNE DICEBE 2a JacCanig
MCNTALNOG cDRADLIA

Ralo koristiti ove vjezbe?

Mentalno zdravlje nije nesto o cemu razmisljamo samo kada nam je tesko. Ono
se gradi kroz male svakodnevne navike, nacin na koji brinemo o sebi, odnosimo
se prema drugima i suoCavamo se sa zivotnim izazovima.

Vjezbe u ovom poglavlju osmisljene su kao prakticni alati koji ti mogu pomoci
da bolje upoznas sebe, razvijas korisne zivotne vjestine i ojacas svoju psiholosku
otpornost. Ne moras ih raditi redom niti sve odjednom. Odaberi onu koja
odgovara onome sto ti je potrebno bas danas.

Vjezbe su podijeljene u pet oblasti:

Regulacija tijela - za trenutke kada Zelig smanjiti napetost, usporiti i vratiti
osjecaj smirenosti.

Cmocionalna pismenost - za bolje razumijevanje svojih emocija, tjelesnih
reakcija i potreba.

Suoéavanje Sa Stresom - za razvijanje vjestina koje pomazu u nosenju sa
svakodnevnim izazovima.

Povezanost 1 granice - za njegovanje kvalitetnih odnosa, trazenje podrske |
postavljanje zdravih granica.

Jaéanje unutamje Snage - za razvijanje samopouzdanja, otpornosti i brige
O sebi.

Uz svaku vjezbu pronaci ces procijenjeno trajanje i opis situacija u kojima ti
moze biti korisna. Neke ¢es mocdi uraditi za svega nekoliko minuta, dok c¢e za
druge biti potrebno malo vise vremena i mira.

Ne postoje taéni ili pogresdni odgovori. Vazno je da budes iskren/a prema sebi i
da pronades one vjezbe koje tebi najvise odgovaraju. Mentalno zdravlje nije cilj
koji jednom postignemo, vec proces u kojem ucimo, razvijamo se i brinemo o
sebiiz dana u dan.

Ne moras isprobati sve.
Dovoljno je poceti s jednom i vidjeti kako se osjecas.

VAZNQO: Ove vjezbe namijenjene su jacanju mentalnog zdravlja i dobrobiti. One
ne Mogu zamijeniti razgovor sa stru¢njakom niti psiholosko ili psihijatrijsko
lijecenje. Ako primijetis da te tuga, anksioznost, strah ili druge teskoce dugo
prate ili znacajno utiCu na tvoje svakodnevno funkcionisanje, razgovaraj s
osobom od povjerenja i potrazi struc¢nu pomoc.
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RCOULACIIA TIICLA

Kada koristiti ove vjezbe?

Kada osjecas stres, napetost ili preplavljenost, tvoje tijelo Cesto reagira prije nego
dto toga postane$ svjestan/na. Mozda primijetié ubrzano disanje, napeta
ramena, stezanje u stomaku ili ubrzan rad srca. To je prirodna reakcija
organizma na izazovne situacije.

Dobra vijest je da mozes djelovati i u suprotnom smjeru. Kada umiris tijelo, saljes
mozgu poruku da je sigurno. Tada se postepeno smanjuje napetost, Misli
postaju jasnije, a emocije lakse za regulisati.

Vjezbe koje slijede pomoci Ce ti da usporis, povezes se sa svojim tijelom i vratis
osjecaj unutarnje ravnoteze. Isprobaj in i otkrij koje tebi najvise odgovaraju.

Tijelo zna kako da se umiri, ponekad mu samo
treba da mu pomognes da to uradi.

Dujje minute box disanja
Trajanje: 2 minute | Nivo: Pocetni nivo

Kada ti mozZe koristiti?

Kada osjecas stres, napetost, ubrzano disanje ili ti je teSko da se smiris.

Box disanje (ili ,kvadratno disanje”) jedna je od najjednostavnijih tehnika za
umirivanje nervnog sistema. Pomaze usporiti disanje i vratiti osjecaj kontrole.

Kako uraditi viezbu?

Smjesti se udobno i, ako ti odgovara, spusti stopala na pod. Mozes zatvoriti oci
ili pogled usmijeriti u jednu tacku ispred sebe.

Zamisli da disanjem pratis Cetiri stranice kvadrata:

Udah
Polako udahni kroz nos brojeci do Cetiri.

Zadrzavanje daha
Zadrzi dah onoliko koliko ti je ugodno, najduze do Cetiri sekunde.

Izdah
Polako izdahni brojeci do cetiri.

Pauza

Prije narednog udaha napravi kratku pauzu, ponovo brojeci do cetiri.

Nastavi pratiti ovaj ritam priblizno dvije minute. Ne moras disati savrseno niti
tacno pratiti brojanje. Ako ti je Cetiri sekunde predugo, skrati pojedine faze tako
da ti disanje ostane ugodno.

Ako osjetis nelagodu ili vrtoglavicu, vrati se svom prirodnom ritmu disanja.
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Za kraj razmisli
Sta sada primjecujes u svom disanju i tijelu? Da li se nesto promijenilo u
odnosu na pocetak vjezbe?

Disanje s pokretom
Trajanje: 2-3 minute | Nivo: Pocetni nivo
Kada ti moze koristiti?

Kada se osjec¢as napeto ili zelis vratiti paznju na sadasnji trenutak.
Pokret i disanje zajedno mogu pomoci da se tijelo prirodno opusti.

Kako uraditi viezbu?

Stani ili sjedni uspravno i pronadi polozaj koji ti je udoban. Ako stojis, blago
opusti koljena. Spusti ramena i obrati paznju na svoj prirodni ritam disanja.

Udah i podizanje

Dok polako udises kroz nos, njezno podigni ruke ispred sebe ili iznad glave -
samo onoliko koliko ti je ugodno.

Izdah i spustanje

Dok polako izdises, spustaj ruke i zamisli da zajedno s pokretom otpustas dio
napetosti.

Ponovi pokret od tri do pet puta, bez zurbe. Pokusaj uskladiti pokret s ritmom
svog disanja, ali ga nemoj forsirati. Ako ti podizanje ruku ne odgovara, mozes
napraviti manji pokret ili samo lagano podizati i spustati ramena.

Za kraj razmisli

Sta sada primjecuje$ u svom tijelu? Da li se nesto promijenilo u napetosti,
disanju ili osjec¢aju prisutnosti?

Istrest stres iz tjjela
Trajanje: 2 minute | Nivo: Pocetni nivo
Kada ti mozZe koristiti?

Kada osjecas napetost, nemir ili visak energije koji ti je tesko zadrzati u tijelu.
Lagano protresanje moze ti pomoci da se pokrenes, usmjeris paznju na tijelo i
otpustis dio nakupljene napetosti.

Kako uraditi viezbu?

Stani u udoban i stabilan polozaj, sa stopalima blago razmaknutim i opustenim
koljenima. Ako ti je potrebna dodatna stabilnost, vjiezbu mozes raditi sjededi ili
se pridrzavati za naslon stolice.

Pocni lagano protresati Sake, a zatim pokret prosiri na ruke i ramena. Zamisli da
sa svakim pokretom otresas dio napetosti koju vise ne zelis nositi.
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Ako ti odgovara, protresi jednu pa drugu nogu. Zatim lagano podizi i spustaj
pete, osjecajuci blagu vibraciju koja se siri kroz tijelo.

Disi prirodno i nastavi jednu do dvije minute. Pokreti ne trebaju biti veliki ni
snazni - pronadi ritam koji je ugodan tvom tijelu.

Na kraju postepeno uspori pokrete. Zastani nekoliko trenutaka i osjeti kontakt
stopala s podom.

Za kraj razmisli
Kako se tvoje tijelo sada osjeca u odnosu na pocetak? Gdje primjecujes najvise
promjene?

Deset minuta prisutnosti
Trajanje: 10 minuta | Nivo: Srednji nivo
Kada ti mozZe koristiti?

Kada su ti misli ubrzane, kada te svakodnevne obaveze preplavljuju ili ti je
potrebna pauza i povratak u sadasnji trenutak.
Ova vjezba ne trazi da zaustavis misli ili potpuno ispraznis um. Cilj je da primijetis
ono $to se dogada u tebi i oko tebe te da paznju njezno vracas u sadasnjost.

Kako uraditi viezbu?

Smjesti se udobno. Stopala mozes osloniti na pod, a ruke poloziti u krilo. Ako ti
odgovara, zatvori oci ili samo spusti pogled i usmjeri ga u jednu tacku.

Najprije obrati paznju na svoje disanje. Ne pokuSavaj ga mijenjati - samo
primijeti njegov prirodni ritam. Osjeti kako se grudni kos ili stomak blago
pomjeraju pri svakom udahu i izdahu.

Zatim usmjeri paznju na oslonac tijela. Primijeti dodir stopala s podom, tijela sa
stolicom ili leda s naslonom. Dopusti sebi da na nekoliko trenutaka osjetis tu
stabilnost.

Postepeno prosiri paznju na zvukove oko sebe. Primijeti blize i udaljenije
zvukove, bez potrebe da ih imenujes ili procjenjujes.

Misli ¢e vjerovatno dolaziti i odvlaciti tvoju paznju. To je prirodno. Kada primijetis
da je paznja odlutala, njezno je vrati na disanje, oslonac tijela ili neki zvuk iz
okoline. Ne moras se boriti s mislima - dovoljno je da ih primijetis i pustis da
produ.

Pred kraj ponovo osjeti cijelo tijelo i prostor oko sebe. Napravi nekoliko malo
dubljih, ali ugodnih udaha. Polako pomjeri prste na rukama i nogama, a zatim
podigni pogled ili otvori oci.

Za kraj razmisli

Koju jednu rije¢ bi odabrao/la da opise kako se sada osjecas?
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Mloje sigurno mjesto
Trajanje: 10-15 minuta | Nivo: Dublja refleksija

Kada ti mozZe koristiti?
Kada ti trebba osjecaj mira, sigurnosti ili predah od svakodnevnog stresa.

Kako uraditi viezbu?

1. Smjesti se u udoban polozaj.
2. Ako tije ugodno, zatvori o¢i ili spusti pogled.

3. Zamisli mjesto na kojem se osjecas mirno, ugodno ili sigurno. To moze
biti stvarno mjesto koje poznajes ili mjesto koje stvaras u svojoj masti.

4. Polako obrati paznju na detalje:
« Stavidis oko sebe?
+  Koje boje primjecujes?
+ Koje zvukove Cujes?
« Kakav je osjecaj biti na tom mjestu?
« Kako se tvoje tijelo osjec¢a dok ga zamisljas?
Ostani nekoliko trenutaka uz taj osjecaj i dopusti sebi da ga Sto bolje zapamtis.
Ako ti je tesko zamisliti ovakvo mijesto ili primijetis da ti vjezba izaziva nelagodu,
slobodno je prekini i odaberi neku drugu vjezbu iz ovog poglavlja.
Za kraj razmisli
Sta je ono &to tvoje sigurno mjesto ¢ini posebnim?

Progresivna misicna relaksacija

Trajanje: 10 minuta | Nivo: Srednji nivo

Kada ti mozZe koristiti?

Kada osjecas napetost u tijelu ili ti je tesko da se opustis.

Progresivna misicna relaksacija zasniva se na postepenom zatezanju i
opustanju razli¢itih grupa misic¢a. Na taj nacin moze ti pomocdi da primijetis gdje
zadrzavas napetost i svjesno je poc¢nes otpustati.

Kako uraditi viezbu?

Sjedni ili lezi u polozaj u kojem se osjecas udobno i sigurno. Ako ti odgovara,
zatvori oci ili spusti pogled. Napravi nekoliko sporih i ugodnih udaha i izdaha.

Tokom vjezbe svaku grupu misica blago zategni priblizno pet sekundi. Zatim
otpusti napetost i narednih 10-15 sekundi obrati paznju na osjecaj opustanja. Ne
trebas ulagati mnogo snage - dovoljno je da osjetis razliku.

Polako prolazi kroz tijelo:
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Lice

Njezno stisni oCi, namrsti Celo ili zategni vilicu. Zadrzi kratko, a zatim potpuno
opusti lice. Primijeti kako se Celo izravnava, a vilica omeksava.

Ramena

Podigni ramena prema usima i kratko ih zadrzi. Zatim ih spusti i dopusti im da
se opuste.

Ruke i sake

Stisni Sake i blago zategni ruke. Zadrzi nekoliko sekundi, a zatim otvori Sake i
osjeti kako napetost popusta.

Stomak

Njezno zategni misice stomaka. Kratko zadrzi, nastavljajuci disati koliko mozes
prirodno, a zatim ih opusti.

Noge i stopala

Blago zategni noge i istegni prste stopala prema gore ili ih njezno savij. Zadrzi,
a zatim otpusti i osjeti tezinu nogu na podlozi.

Nakon svake grupe miSica zastani dovoljno dugo da primijetis Sta se
promijenilo. Na kraju obrati paznju na cijelo tijelo. Polako udahni i izdahni, a
zatim pomjeri prste na rukama i nogama. Kada budes spreman/na, otvori oci ili
podigni pogled.

VAZNO: VjeZba ne treba izazivati bol. Ako imas povredu, gré ili osjetljiv dio tijela,
preskocCi tu grupu misica ili je samo zamisli kako se opusta. Ako osjetis
nelagodu, prekini zatezanje i vrati se prirodnom disanju.

Za kraj razmisli

U kojem dijelu tijela si primijetio/la najvecu promjenu? Kako sada prepoznajes
razliku izmedu napetosti | opustenosti?

Osjetilna setnja

Trajanje: 10-15 minuta | Nivo: Srednji nivo

Kada ti mozZe koristiti?

Kada zelis usporiti i vratiti paznju na sadasnji trenutak.

Ova Setnja poziva te da usporis i svjesno istrazis okruzenje koristeci svoja osjetila,
te se pomjeris iz pretjeranog razmisljanja u svjesnu prisutnost i posmatranje.

Kako uraditi viezbu?

Odaberi prostor u kojem se mozes kretati sigurno i bez zurbe. To moze biti soba,
hodnik, dvoriste, park ili poznata ulica. Hodaj sporije nego obic¢no i istovremeno
vodi racuna o prostoru i ljudima oko sebe.
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Dok se kreces, pokusaj pronaci:

Pet stvari koje vidis

Primijeti oblike, svjetlost, pokrete ili sitne detalje.

Cetiri boje

Potrazi razlicite nijanse u predmetima, prirodi ili prostoru oko sebe.

Tri zvuka

Obrati paznju na bliske i udaljene zvukove, kao i na kratke trenutke tiSine.
Dva mirisa

Primijeti mirise u svojoj blizini. Ako ne osjetis nijedan, samo obrati paznju na zrak
koji udises.

Jedan osjecaj u tijelu

To moze biti dodir stopala s podlogom, kretanje nogu, strujanje zraka po kozi ili
ritam disanja.

Ne moras pronaci sve navedeno niti iSta posebno osjetiti. Pokusaj samo
primjecivati, bez procjenjivanja da li je ono sto opazas ugodno, neugodno,
zanimljivo ili obicno.

Ako Setnja nije moguca ili ti ne odgovara, viezbu mozes raditi sjededi i istrazivati
prostor iz mjesta na kojem se nalazis.

Za kraj razmisli

Sta si danas primijetio/la, a vjerovatno bi inace prosao/la pored toga?

Osjeti predmet dodirom
Trajanje: 2-3 minute | Nivo: Pocetni nivo
Kada ti moze koristiti?

Kada su ti misli ubrzane, osjecas nemir ili zelis vratiti paznju na sadasnji
trenutak.

Usmjeravanje paznje na dodir i osobine konkretnog predmeta moze ti pomoci
da se povezes sa svojim culima i onim sto se upravo sada nalazi ispred tebe.

Kako uraditi viezbu?

Odaberi malii siguran predmet koji ti je pri ruci. To moze biti kamenci¢, gumica,
privjesak, olovka, komad tkanine ili neki drugi svakodnevni predmet.

Uzmiga u ruku i istrazuj polako, kao da ga dodirujes prvi put.
Primijeti njegovu tezinu. Da li ti djeluje lagano ili teSko?

Istrazi njegov oblik i rubove. Da li je zaobljen, ravan, pravilan ili nepravilan?
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Obrati paznju na teksturu. Da li je povrsina glatka, hrapava, mekana ili tvrda?

Primijeti njegovu temperaturu. Da li je hladan, topao ili se njegova temperatura
mijenja dok ga drzis?

Mozes ga prebacivati iz jedne ruke u drugu, lagano okretati ili prelaziti prstima
preko njegove povrsine. Kada primijetis da ti je paznja odlutala, njezno je vrati
na osjecaj predmeta pod prstima.

Na kraju ga spusti i nekoliko trenutaka obrati paznju na osjecaj u svojim Sakama.

Za kraj razmisli

Sta si primijetio/la tek kada si usporio/la?

dlusarje muzike

Trajanje: 5-10 minuta | Nivo: PocCetni nivo
Kada ti mozZe koristiti?

Kada zelis napraviti kratku pauzu ili se opustiti.

Svjesno slusanje muzike razlikuje se od slusanja muzike u pozadini. Kada paznju
usmjeris na melodiju, ritam | pojedinacne zvukove, muzika moze postati
oslonac za vracanje u sadasnji trenutak.

Kako uraditi viezbu?

Odaberi muzicku numeru koja ti u ovom trenutku odgovara. Ne mora nuzno
biti spora ili opustajuca - vazno je da ti je ugodna za slusanje.

Sjedniili lezi u udoban polozaj. Mozes zatvoriti oci, spustiti pogled ili ga usmjeriti
u jednu tacku. Disi prirodno i dopusti tijelu da se postepeno umiri.

Dok muzika svira, istrazuj je sa znatizeljom:

Koje instrumente ili razlicite zvukove prepoznajes?
Koji je zvuk najizrazeniji, a koji najtisi?
Kako se mijenjaju ritam, jacina ili melodija?
Primjecujes li pauze ili trenutke tisine?
Izaziva li muzika neku emociju, misao, sliku ili osjecaj u tijelu?
Ne mora$ prepoznati svaki instrument niti ostati potpuno fokusiran/a. Sasvim je

prirodno da paznja odluta. Kada to primijetis, samo je njezno vrati na jedan zvuk,
ritam ili melodiju.
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Nakon zavrsetka numere ostani jos nekoliko trenutaka u tisini. Primijeti svoje
disanje, tijelo i trenutno raspolozenje.
Za kraj razmisli

Kako je muzika uticala na tvoje raspoloZzenje? Sta se promijenilo od pocetka
slusanja?

Mini masaza

Trajanje: 3-5 minuta | Nivo: Pocetni nivo

Kada ti mozZe Kkoristiti?

Kada osjecas napetost u vratu, ramenima ili cijelom tijelu ili ti je jednostavno

potreban kratak trenutak brige o sebi.

Njezan dodir i samomasaza mogu pomoci da obratis paznju na tijelo i primijetis
gdje zadrzavas napetost.

Kako uraditi viezbu?

Smjesti se u udoban polozaj. Za pocetak protrljaj dlanove jedan o drugi dok ne
osjetis blagu toplinu.

Tjeme i usi

Jagodicama prstiju njezno masiraj tjeme malim kruznim pokretima. Zatim
lagano prodi prstima preko usnih skoljki.

Potiljak i ramena

Dlanovima ili vrhovima prstiju njezno masiraj potiljak. Zatim predi na ramena i
kruznim pokretima istrazi gdje osjecas napetost. Prilagodi pritisak tako da ti
bude ugodan.

Ruke i noge

Vrhovima prstiju ili otvorenim dlanovima lagano tapkaj ruke i noge. Ako ti
odgovara, mozes njezno tapkati i gornji dio trupa, izbjegavajuci osjetljiva ili
bolna mjesta.

Za kraj otvorenim dlanovima nekoliko puta polako predi niz ruke i noge, kao da
sa sebe skidas ostatak napetosti.

Zastani na trenutak i primijeti toplinu, dodir ili druge osjete u tijelu.

VAZNO: Dodir treba biti blag i ugodan. Preskoci dijelove tijela koji su bolni,
povrijedeni ili osjetljivi. Ako ti dodir u nekom trenutku ne odgovara, mozes
Zzaustaviti vjezbu.
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Za kraj razmisli

Koji dio tijela se sada osjeca opustenije? Sta je tvom tijelu najvise odgovaralo?

ZAPAMTI

« Tijeloium neprestano uticu jedno na drugo.

» Nekoliko minuta svjesnog disanja, pokreta ili usmjeravanja paznje moze
ti pomoci da se osjetis smirenije i prisutnije.

+ Ne moras cCekati da stres postane prevelik. Ove vjezbe mozes koristiti i
preventivno, kao dio svakodnevne brige o sebi.

« Ne odgovara svaka tehnika svima niti u svakom trenutku. Isprobaj
razliCite vjezbe i zadrzi one koje tebi najvise pomazu.

« Ako ti neka vjezba izazove nelagodu, mozes je prilagoditi, prekinuti ili
odabrati drugu.

¢ Vrijeme trajanja vjezbe mozes sebi i svojim potrebama. /

’

CHIOCIONALNE PIoLICNOST

Kada koristiti ove vjezbe?

Emocije su prirodan dio zivota. Ne postoje ,dobre” |

Jose" emocije, neke dozivljavamo kao ugodne, a druge

kao neugodne, ali sve emocije imaju svoju ulogu i

mogu nam pruziti vazne informacije o tome sta
dozivljavamo, Sta nam je vazno i Sta nam je potrebno.

U

Ponekad lako prepoznajemo i imenujemo ono Sto osjecamo, a ponekad su
emocije pomijesane, nejasne ili nam je potrebno vise vremena da ih
razumijemo. | jedno i drugo je sasvim u redu.

Kada bolje prepoznajes svoje emocije, lakse mozes razumjeti vlastite reakcije,
izraziti ono sto ti treba, donositi promisljenije odluke i graditi kvalitetnije odnose
s drugima.

Vjezbe koje slijede pomocdi ce ti da zastanes, usmjeris paznju prema sebi i sa
znatizeljom upoznas svoj unutarnji svijet - bez osudivanja i pritiska da odmah
pronades sve odgovore.

Sto bolje razumijes sta osjecas,
lakse mozes odluciti Sta ¢es s tim.

¢¢ 57




Kako sam danas?
Trajanje: 5-10 minuta | Nivo: Pocetni nivo

Kada ti moze koristiti?

Kada zelis zastati, provjeriti kako se osjecas ili zapoceti dan s vise svjesnosti.
U svakodnevnoj zurbi Cesto nastavljamo s obavezama bez provjere kako smo i
Sta nam je potrebno. Ova kratka vjezlbba moze ti pomodci da usporis, obratis

paznju na sebe i prepoznas svoje trenutno stanje.

Kako uraditi viezbu?

Pogledaj krug i odvoji nekoliko mirnih minuta za sebe. Polako prodi kroz svaki
njegov dio i odgovori na postavljena pitanja. Mozes zapisati rijec, kratku recenicu

ili sve sto ti se u tom trenutku cini
vaznim.

Ne moras dugo razmisljati
niti  traziti  savrsene
odgovore. ZapiSi ono
Sto prvo primijetis.

Ako na neko
pitanje trenutno
nemas odgovor,

c,
(9
<

mozes ga

preskociti [

Vratiti mu se Kako se trenutno osje¢am fizicki? Koja su osjecanja trenutno prisutna u meni?
kasn Ue Koliko imam unutarnje snage od 1do 5? | Sta mi trenutno zaokuplja paznju?
Ovdje ne

postoje tacni ili
PoOogresni
odgovori.

Cilj nije da nesto
rijesis ili promijenis,
nego da sa
znatizeljom  primijetis
kako si upravo sada.

Za kraj razmisli

Sta si kroz ovu kratku provjeru primijetio/la o sebi? Postoji li nesto cemu bi

danas Zelio/zeljela posvetiti vise paznje?
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Kalco napuniti svoju baterjju?

Trajanje: 10 minuta | Nivo: Srednji nivo

Kada ti mozZe koristiti?

Kada se osjecas umorno ili iscrpljeno, primijetis da ti nedostaje energije ili zelis
bolje razumjeti sta te puni, a Sta trosi.

Poput baterije na telefonu, i nasa energija se tokom dana mijenja. Odmor,
odnosi, obaveze, okruzenje i svakodnevne aktivhosti mogu uticati na to koliko se
osjecamo ,napunjeno” iliiscrpljeno. Ova vjezba moze ti pomocdci da primijetis Sta
trenutno utice na tvoju energiju i sta ti je potrebno.

Kako uraditi viezbu?

Nacrtaj bateriju i oznaci koliko je trenutno napunjena. Ako ti je jednostavnije,
napisi procenat od O do 100 %, pri cemu O % znaci da se osjecas potpuno
iscrpljeno, a 100 % da imas mnogo energije.

Ne postoji ,ispravan” nivo energije. Samo pokusaj iskreno procijeniti kako se
osjecas u ovom trenutku.

Zatim razmisli i zapisi:
Sta mi najvide puni bateriju?
Sta mi naj¢edce oduzima energiju?
Sta me u posljednje vrijeme posebno iscrpljuje?

Sta mije trenutno najpotrebnije: odmor, kretanje, razgovor, vrijeme nasamo,
pomoc ili nesto drugo?

Sta danas mogu uraditi da svoju bateriju napunim za jos 10 %?

Odaberi jedan mali i ostvariv korak. To moze biti kratka pauza, obrok, odlazak
ranije na spavanje, setnja, razgovor s bliskom osobom ili odgadanje necega Sto
nije hitno.

Za kraj razmisli

Koja bi ti mala promjena mogla pomoci da tokom sedmice bolje cuvas i
obnavljas svoju energiju?
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dta mi maje tijelo govori?
Trajanje: 15 minuta | Nivo: Dublja refleksija
Kada ti moZe Kkoristiti?
Kada zelis bolje razumjeti kako su tvoje tjelesne reakcije, emocije, misli i potrebe
medusobno povezane.
Tijelo ponekad reagira prije nego sto uspijemo prepoznati ili imenovati emociju.
Mozemo osjetiti stezanje u stomaku, napetost u ramenima, knedlu u grlu ili
ubrzano lupanje srca. Kada naucis primjecivati ove signale, mozes lakse
razumjeti Sta ti se dogada, Sta ti je potrebno i kako mozes odgovoriti na nacin
koji ti pomaze.
Kako uraditi viezbu?
Na sljedecim stranicama pronaci ¢es nekoliko razlicitih situacija. Odaberi jednu
ili dvije koje su ti poznate ili se prisjeti vlastite nedavne situacije koja nije previse
uznemirujuca.
Za svaku odabranu situaciju istrazi Cetiri pitanja:
1. Sta primjec¢ujem u tijelu?
Na obrisu tijela oznaci gdje bi mogao/la osjetiti razli¢ite tjelesne senzacije. To
mogu biti:

napetost U ramenima;

stezanje u stomaku ili grudima;

knedla u grlu;

toplina u licu;

ubrzano lupanje srca;

drhtanje, tezina ili nemir.

Mozda primjecujes nesto drugo ili ne osjecas jasnu tjelesnu reakciju. | jedno i
drugo je u redu.

2. Koje bi emocije mogle biti prisutne?

Pokusaj imenovati jednu ili vise emocija. Moguce je da se istovremeno pojave
razliCite, pa Cak i suprotne emocije.

Ako nisi siguran/na, zapidi rije¢ koja je najbliza tvom iskustvu ili jednostavno
napisi: ,Nisam siguran/na.”

3. Koje bi mi misli mogle prolaziti kroz glavu?

Zapisi rijeci ili reCenice koje bi se mogle pojaviti u toj situaciji. Za sada ih ne
pokusavaj mijenjati niti procjenjivati. Dovoljno je da ih primijetis.
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4. Sta bi mi moglo biti potrebno?
Razmisli Sta ti je u toj situaciji vazno i Sta bi ti moglo pomoci. Mozda ti je
potrebno:

razumijevanje ili podrska;

odmor ili vrijeme za sebe;

sigurnost i stabilnost;

prihvatanje ili pripadanje;

postovanje i jasna granica;

vise informacija ili vremena za odluku.

Na kraju zapisi jedan malii ostvariv korak kojim mozes odgovoriti na prepoznatu
potrebu. To moze biti razgovor s osobom kojoj vjerujes, trazenje pomocdi, kratka
pauza, postavljanje granice ili planiranje vremena za odmor.

Situacije
1. Ocekuje te vazan ispit, test, razgovor ili prezentacija pred drugim ljudima.
Pripremao/la si se, ali ipak nisi potpuno siguran/na da si spreman/na.

2. Doslo je do ozbiljne svade izmedu tebe | osobe koja ti je veoma vazna.
Razgovor je zavrsen, ali sukob nije rijesen.

3. Primjecujes da te grupa vrsnjaka ne ukljucuje u svoje aktivnosti. Imas utisak
da razgovaraju o tebi i da ti se smiju kada nisi prisutan/na.

4. Imas mnogo obaveza i gotovo nimalo vremena za sebe. Osjecas umor, ali
trenutno ne vidis kada ¢eS moci napraviti pravi predah.

5. Kod kuce te docekuju svada ili pritisak da uradis nesto sto ne zelis ili trenutno
ne mozes. Osjecas da se tvoje potrebe i granice ne uvazavaju.

Ne postoje tacni ili pogresni odgovori. Cilj viezbe nije pronaci ,pravu” reakciju,
nego bolje upoznati nacin na koji se u tvom iskustvu povezuju tijelo, emocije,
misli i potrebe.

Ako ti neka situacija izazove prejaku nelagodu, mozes je preskociti, napraviti
pauzu ili odabrati manje zahtjevnu situaciju.

Za kraj razmisli

Koju si vezu primijetio/la izmedu svojih tjelesnih reakcija, emocija, misli i
potreba? Koji signal bi ti ubuduce mogao pomoci da ranije prepoznas sta ti je
potrebno?
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Ugodna osjecanja 1 zadovoljene potrebe
Trajanje: 15-20 minuta | Nivo: Dublja refleksija

Kada ti moze koristiti?

Kada zelis bolje razumjeti Sta ti donosi osjecaj zadovoljstva, povezanosti ili
unutarnje snage i prepoznati Sta ti je vazno za dobrobit.

NasSa paznja Cesto se lakse zadrzava na problemima, opasnostima i onome sto
nedostaje. Ova vjezba poziva te da se prisjetis ugodnog iskustva, primijetis kako
je djelovalo na tebe iistrazis koje su potrebe u tom trenutku bile zadovoljene.
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Kako uraditi viezbu?
Smjesti se udobno. Ako ti odgovara, zatvori oci ili spusti pogled.
Prisjeti se jednog trenutka u kojem si se osje¢ao/la dobro, mirno, zadovoljno,
povezano ili ponosno. To ne mora biti veliki ili poseban dogadaj. Mozes odabrati
i sasvim mali trenutak, poput ugodnog razgovora, zavrsenog zadatka, Setnje,
smijeha ili viemena provedenog nasamo. Pokusaj se prisjetiti tog trenutka sto
jasnije:

Gdje si bio/la?

Ko je bio s tobom ili si bio/la sam/a?

Sta se dogadalo?

Sta si mogao/la vidjeti, cuti ili osjetiti?

Sta si primjecivao/la u tijelu?

Koje su emocije bile prisutne?

Zatim se zapitaj: Koje su moje potrebe u tom trenutku bile zadovoljene?
Mozda je to bila potreba za:

pripadanjem i povezanoscu;
sigurnoscu i mirom;
ljubavlju i prinvatanjem;
slobodom i samostalnoscu;
podrskom i razumijevanjem;
odmorom ili zabavom;
uspjehom i osjecajem sposobnosti;
smislom ili doprinosom.
Moguce je da je istovremeno bilo zadovoljeno vise potreba. Ako ti je tesko

pronaci odgovarajucu rijec, opisi jednostavno Sta ti je u tom iskustvu bilo
posebno vazno.

Zadrzi paznju na tom iskustvu jos nekoliko trenutaka, samo ako ti to prija.
Primijeti da li se nesto mijenja u tvom disanju, izrazu lica ili osjec¢aju u tijelu.
Na kraju razmisli o jednom malom nacinu na koji bi u narednim danima

mogao/la ponovo napraviti prostor za tu potrebu. Nije potrebno ponoviti isti
dogadaj - ista potreba moze se zadovoljiti na razlicite nacine.
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Ako ti trenutno ne dolazi nijedno ugodno iskustvo, nemoj se prisiljavati. Mozes
se prisjetiti neutralnog ili mirnog trenutka ili se vratiti vjezbi drugi put

Za kraj razmisli

Koja je potreba bila najvaznija u trenutku kojeg si se prisjetio/la? Koji mali
korak mozes napraviti da joj cesce posvetis paznju? Kako mozes cesce stvarati
trenutke koji doprinose tvojoj dobrobiti?

ZAPAMTI

Emocije nisu problem koji treba ukloniti - one mogu pruziti vazne
informacije o tome Sta dozivljavas.

Tijelo ponekad reagira prije nego sto uspijes prepoznati i imenovati emociju.

Kada bolje razumijes svoje emocije i potrebe, lakSe mozes izabrati nacin na
koji ¢es brinuti o sebi.

je dovoljno zastati, obratiti paznju i dati sebi vremena.

SUOCADANIC Sd STRESOM +-

Kada koristiti ove vjezbe? - o

Stres je prirodan odgovor tijela i uma na zahtjeve,
promjene i situacije koje dozivljavamo kao izazovne.

U kracem trajanju moze nas pokrenuti i pomoci nam

da se pripremimo za ono sto slijedi. Medutim, kada je
veoma intenzivan ili traje duze vrijeme, moze uticati +
na nase tijelo, misli, emocije, ponasanje i svakodnevno
funkcionisanje.

Ne mozemo uvijek promijeniti okolnosti niti kontrolirati sve sto nam se dogada,
ali mozemo uciti kako da ranije prepoznamo znakove stresa i izaberemo
odgovor koji podrzava nasu dobrobit.

Vjezbe koje slijede pomocdi ¢e ti da bolje razumijes svoje reakcije na stres,
razlikujeS ono na Sta mozes uticati od onoga sto nije pod tvojom kontrolom,
usporis kada ti je potreban predah i odaberes male, ostvarive korake koji ti
mogu pomMaoci.
Ne mozZes kontrolirati sve - ali mozZes
kontrolirati kako reagiras.

64 ¢¢




Soliko je ovo prisutno oko mene?
Trajanje: 10 minuta | Nivo: Srednji nivo
Kada ti mozZe Kkoristiti?

Kada zelis bolje razumijeti s kojim se izazovima susrecu mladi u tvom okruzenju
i podsjetiti se da stres, nesigurnost i teski periodi nisu iskustva kroz koja moras
prolaziti sam/a.

Kada nam je tesko, mozemo imati osjecaj da se svi drugi dobro nose sa zivotom.
Ipak, mnoge teskoce nisu vidljive izvana, a mladi o njima cesto ne govore
otvoreno. Ova vjezba moze ti pomocdi da sagledas sSiru sliku i razmislis o tome
koliko je vazno stvarati prostor u kojem se moze razgovarati i traziti podrska.

Kako uraditi viezbu?

Procitaj tvrdnje na sljedecoj stranici i oznaci koliko Cesto si o navedenim
iskustvima slusao/la u razgovorima s mladima ili ih primijetio/la u svom
okruzenju. Odgovaraj samo na osnovu onoga $to si zaista ¢uo/la ili neposredno
primijetio/la. Nemoj pokusgavati zakljuc¢ivati kako se neka osoba osje¢a niti joj
pripisivati odredenu teskocu.

Primjecujem da mladi ... NIKADA RIJETKO PONEKAD CESTO
govore da su preoptereceni Skolom, fakultetom, poslom il 0O 0 O O
porodicnim ocbavezama.

imaju premalo vremena za odmor i aktivnosti koje im 0

prijaju.

izraZavaju zabrinutost zbog buducnosti. O O O Ol
osjecaju pritisak da moraju biti uspjesni u svemu Sto rade. O O O ]
uporeduju svoj izgled, uspjeh ili Zivot s drugim ljudima. O O O ]
govore o usamljenosti, neprihvacenosti ili isklju¢enosti. O O O O
spominju da im brige oteZavaju spavanje ili odmor. O O O O
imaju potes.koce u odnosima s porodicom, prijateljima ili 0O O O O
partnerom/icom.

skrivaju ”da im  je tesko jer se plase osude |li 0O 0 O O
nerazumijevanja.

ne ZI:'IEIJU kome se mogu obratiti kada im je potrebna 0O 0 0 0
podrska.

otvoreno traze pomoc ili razgovaraju s osobom kojoj 0 O 0 O
vjeruju.

pruzaju podrsku nekome ko prolazi kroz tezak period. O O O O

VAZNO: Ova vjeZba nije procjena mentalnog zdravija drugih ljudi i na osnovu
nje ne moze se zakljuciti koliko su odredene teskoce zaista zastupljene. Njena
svrha je da podstakne razmisljianje o iskustvima o kojima mladi govore,
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preprekama u trazenju pomoci i znacaju medusobne podrske, da nas podsjeti
da u tim iskustvima nismo sami.
Za kraj razmisli

O kojim izazovima mladi u tvom okruzenju najcesce govore?

O kojim iskustvima im je tesko govoriti otvoreno?

Sta bi mladima moglo olak3ati da potraze podrsku kada im je potrebna?

Kome se ti mozes obratiti kada ti je tesko?

OTOP - napravi pauzu
Trajanje: 10-15 minuta | Nivo: Dublja refleksija
Kada ti moze koristiti?

Kada osjetis da te stres preplavljuje, primijetis da zelis reagirati impulzivno ili ti
je potrebna pauza prije nego sto nesto kazes, uradis ili doneses odluku.

Kratka pauza nece uvijek rijesiti problem niti ukloniti neugodne emocije. Moze
ti, medutim, dati malo prostora izmmedu onoga sto se dogodilo i tvoje reakcije. U
tom prostoru mozes jasnije primijetiti sta ti se dogada i odabrati odgovor koji je
sigurniji i korisniji za tebe.

Kako uraditi viezbu?

Prisjeti se nedavne stresne situacije koja ti nije previse uznemirujuca.
Mozes odabrati i zamisljenu situaciju u kojoj bi ti ova metoda mogla koristiti.
Za pocetak ukratko zapisi:

Sta se dogodilo?

Koje su mi misli prosle kroz glavu?

Sta sam osjetio/la u tijelu?

Koje su emocije bile prisutne?

Kako sam reagovao/la ili sam zelio/zeljela reagirati?
Zatim zamisli da u toj situaciji primjenjujes STOP metodu.

S - Stani

Zaustavi se na trenutak. Ako je moguce, nemoj odmah govoriti, djelovati niti
donositi odluku. Primijeti da si pod stresom i reci sebi: ,Potreban mije trenutak.”
Ne moras odmah znati Sta treba uraditi.

T - Tri svjesna udaha

Napravi tri spora i ugodna udaha i izdaha. Ne moras disati veoma duboko niti
pokusavati da se odmah smiris.
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Samo obrati paznju na zrak koji ulazi i izlazi i daj tijelu nekoliko trenutaka da
uspori.

Ako ti usmjeravanje na disanje ne odgovara, mozes osjetiti stopala na podu ili
dlanove blago pritisnuti jedan o drugi.
O - Osvijesti
Sa znatizeljom primijeti Sta se upravo dogada:
Sta osjecam u tijelu?
Koje su emocije prisutne?
Koje mi misli prolaze kroz glavu?
Sta mi je trenutno potrebno?
Na Sta mogu uticati, a na Sta ne mogu?
Koji bi mi odgovor sada mogao biti od pomodi?
Cilj nije da osudujes svoju reakciju niti da potisnes ono sto osjecas. Dovoljno je
da primijetis svoje iskustvo prije nego Sto odlucis Sta dalje.
P - Poduzmi mali korak

Odaberi sljedec¢i mali korak koji je u tom trenutku siguran, ostvariv i koristan.
Mozes, naprimjer:

napraviti kratku pauzu ili se nakratko udaljiti;

popiti Casu vode;

prosetati ili istegnuti tijelo;

zapisati misli prije nego sto reagiras;

jasno reci Sta ti je potrebno;

razgovarati s osobom kojoj vjerujes;

zatraziti pomog,

odgoditi razgovor ili odluku dok ne budes spremniji/a.

Sada razmisli kako bi primjena STOP metode mogla promijeniti tvoju reakciju u
odabranoj situaciji. STOP metodu mozes prvo vjezbati na manje zahtjevnim
situacijama. Kada ti postane poznata, lakSe ces je se sjetiti u trenucima veceg
stresa. Ako se nalazis u neposrednoj opasnosti, prioritet nije zavrsiti vjezbu, nego
udaljiti se na sigurno mjesto i odmah potraziti pomoc.

Za kraj razmisli

Po kojem bi znaku mogao/la ranije prepoznati da ti je potrebna pauza? Koji
dio STOP metode bi ti tada najvise pomogao?

>* c7




Na sta mogu uticati?
Trajanje: 10 minuta | Nivo: Srednji nivo

Kada ti moze koristiti?

Kada imas osjecaj da je sve izvan tvoje kontrole, brines o stvarima koje ne mozes
promijeniti ili ne znas odakle poceti.

Pod stresom Cesto trosimo energiju pokusavajuci promijeniti ponasanje drugih,
ishode | okolnosti koje ne zavise samo od nas. Razlikovanje onoga na sta
mozemo djelovati od onoga Sto nije pod nasom kontrolom pomaze nam da se
usmjerimo na sljedeci ostvariv korak.

Ne mozemo uvijek kontrolirati svoje misli, emocije i reakcije, ali mozemo uciti da
in primijetimo i izaberemo Sta ¢emo dalje uraditi.

Kako uraditi viezbu?
Procitaj situacije u tabeli i za svaku oznaci odgovor koji ti najvise odgovara:
Mogu direktno djelovati - mogu izabrati ili napraviti konkretan korak.

¢« Mogu djelimi¢no uticati - moj postupak moze pomoci, ali ishod ne zavisi
samo od mene.

* Nije pod mojom kontrolom - ne mogu odlucivati o ponasanju drugih ljudi ili
vanjskim okolnostima.

(Odgovori mogu zavisiti od situacije. Cilj nije pronaci jedini tacan odgovor, nego
primijetiti gdje se nalazi prostor za tvoje djelovanje.)

Sada odaberi jednu situaciju koja ti trenutno oduzima mnogo energije i dopuni
sljedece recenice:

Ono sto nije pod mojom kontrolom je:

Ono na sta mogu uticati je:

Jedan mali korak koji mogu napraviti danas je:

Usmjeravanje na vlastite mogucénosti ne znaci da si odgovoran/na za sve sto ti se
dogada niti da moras prihvatiti ponasanje koje te povreduje. Ako je situacija
nesigurna ili je ne mozes rijesiti sam/a, korak na koji mozes uticati moze biti
udaljavanje iz situacije i trazenje pomoci.

Za kraj razmisli

Sta se mijenja kada razadvojis ono $to nije pod tvojom kontrolom od onoga na
sta mozes djelovati? Na koji ces mali korak usmjeriti svoju energiju?

Mlogu 1 kada mi nije ugodno
Trajanje: 15 minuta | Nivo: Dublja refleksija

Kada ti moze koristiti?

Kada zbog straha, nesigurnosti ili nelagode izbjegavas neku sigurnu situaciju
koja ti je vazna.
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Izbjegavanje nam kratkorocno moze donijeti olakSanje. Medutim, ako stalno
izbjegavamo situacije koje su sigurne, ali neugodne, strah se moze odrzavati ili
postajati snazniji. Cilj ove vjezbe nije da uklonis nelagodu niti da se prisiljavas na
nesto za $ta nisi spreman/na. Cilj je pronadi dovoljno mali i siguran korak prema
onome sto ti je vazno.

Kako uraditi viezbu?

Prisjeti se situacije koju izbjegavas zbog straha, nesigurnosti ili nelagode.
Odaberi situaciju koja ti je vazna, ali nije opasna niti previse uznemirujuca.

Za pocetak razmisli:

e Zasto mi je ova situacija vazna?

« Sta sam pomislio/la kada sam se posljednji put nagao/la u njoj?
« Koje su emocije bile prisutne?

+ Kako je reagovalo moje tijelo?

« Sta sam pozelio/pozeljela uraditi?

Procijeni koliko nelagode osjecas dok zamisljas tu situaciju, na skali od O do 10:

0 - ne osjecam nelagodu; 10 - nelagoda je izuzetno snazna;

Mogu Mogu Nije pod
Situacija direktno djelimi¢no mojom
djelovati uticati  kontrolom

Kakvo je raspolozenje clanova moje porodice ili drugih ljudi oko

mene. - = =
Kako ¢u izraziti svoje misljenje ili potrebu. O | O
Hoce li se neko sloziti sa mnom. O O O
Koliko ¢u se pripremati za ispit, zadatak, razgovor ili prezentaciju. O O O
Kakav e biti konacan rezultat mog truda. O O O
Hoce li neko odgovoriti na moju poruku. O | O
Hocu li poslati jasnu poruku ili ponovo provjeriti dogovor. O O O
Koliko vremena ¢u danas provesti na drustvenim mrezama. O O O
Hoce li mi se pojaviti neugodna ili samokriticna misao. O O O
Kako ¢u se odnositi prema sebi kada primijetim takvu misao. O | O
Hocu li zatraziti dodatno objasnjenje ili pomoc. O O O
Kako ¢u postaviti granicu kada nesto ne Zzelim ili ne mogu. O O O
Kako ¢e druga osoba reagirati na moju granicu. O O O
Hocu li pokusati ponovo ili promijeniti pristup nakon neuspjeha. O | O
Hoce li se planovi neocekivano promijeniti. O O O
Kako ¢u odgovoriti na promjenu plana. O O O
Hoce li me svi razumjeti ili prihvatiti. O O O
Kome ¢u se obratiti kada mi bude potrebna podrska. O O O

)
O
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Ako je nelagoda veoma snazna, odaberi manje zahtjevnu situaciju ili samo
razmisli o prvom koraku bez potrebe da ga odmah napravis.

Zatim odaberi kratku vjezbu iz oblasti Regulacija tijela. Mozes napraviti nekoliko
sporih udaha, osjetiti stopala na podu, lagano se istegnuti ili usmjeriti paznju Na
predmet koji drzis.

Cilj nije da nelagoda potpuno nestane, nego da ostanes prisutan/na i podsjetis
se da mozes napraviti izbor ¢ak i kada osjecas strah ili nesigurnost.

Dovrsi recenicu:

Mogu osjecati i ipak napraviti mali korak prema
onome Sto mi je vazno.

Sada veliku situaciju pretvori u najmanji moguci korak. Naprimjer:
« napisati poruku, bez obaveze da je odmah posaljes;

¢ pripremiti jedno pitanje koje zelis postaviti;

« zapoceti kratak razgovor;

« provesti nekoliko minuta u situaciji koju inace izbjegavas;

« zamoliti osobu od povjerenja da bude uz tebe;

« prikupiti informacije prije donosenja odluke.

Dovrsi jos jednu recenicu:

Sljedec¢i mali korak koji zelim napraviti je:

Ako zelis, dodaj kada, gdje i uz Ciju podrsku mozes napraviti taj korak.

VAZNO: Nelagoda i opasnost nisu isto. Ova vjezba nije namijenjena
situacijama u kojima si ugrozen/a, izlozen/a nasilju, pritisku ili ponasanju koje
prelazi tvoje granice. U takvim situacijama udaljavanje | trazenje pomoci
predstavljaju zastitu, a ne izbjegavanje. Ako ti situacija izaziva veoma snazan
strah, paniku ili uznemirujuca sjecanja, korisno je korake planirati uz podrsku
strucne osobe.

Za kraj razmisli

Koji je korak dovoljno mali da ga mozes pokusati, a ipak dovoljno vazan da te
priblizi onome sto Zelis? Sta ti moZe pomodi da tokom tog koraka ostanes uz
sebe?

Zapamti

¢ Stresinelagoda prirodne su reakcije i ne moraju nestati prije nego Sto nesto
pokusas.

« Hrabrost ne znaci odsustvo straha, nego mogucnost da napravis promisljen
korak i kada je strah prisutan.
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 Ne mozes kontrolirati sve sto se dogada, ali mozes postepeno razvijati nacine
na koje odgovaras.
« Mali korak ne mora odmah donijeti olakSanje da bi bio vrijedan.

« Trazenje podrske znak je brige o sebi, a ne slabosti.

Povezanost 1 granice

Kada koristiti ove vjezbe?

Odnosi u kojima postoji povjerenje, podrska i medusobno postovanje mogu biti
vazan izvor pripadanja i sigurnosti. Razgovor s osobom kojoj vjerujemo, osjecaj

da nas neko slusa ili saznanje da ne moramo sve nositi sami

mogu olakgati tedke trenutke. / /P’k X
Povezanost, medutim, ne znaci da uvijek \ ! I '/
moramo biti dostupni, pristati na sve ili zanemariti

vlastite potrebe. Granice nam pomazu da zastitimo

svoje vrijeme, energiju, privatnost i dobrobit te da
drugima jasno pokazemo sta nam odgovara, a Sta ne.

Postavljanje granice ne znaci odbacivanje druge osobe. Ono
je nacin da se prema sebi i odnosu postavimo iskreno i
odgovorno. Isto tako, vazno je uciti prepoznati i poStovati
granice drugih ljudi.

Vjezbe koje slijede pomoci ce ti da prepoznas osobe kojima se mozes obratiti,
jasnije razumijes vlastite potrebe i granice te razvijas odnose u kojima ima vise
sigurnosti, uzajamnosti i postovanja.

Mozes traziti podrsku i istovremeno znati gdje su tvoje granice.
Jedno ne iskljucuje drugo.

[loj krug podrske
Trajanje: 1015 minuta | Nivo: Srednji nivo
Kada ti mozZe koristiti?

Kada se osjecas usamljeno, prolazis kroz tezak period ili zelis jasnije prepoznati
kome se mozes obratiti kada ti je potrebna podrska.
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U trenucima stresa mozemo zaboraviti ko nam je dostupan ili imati osjecaj da
sve moramo rijesiti sami. Mapa podrske moze ti pomoci da prepoznas ljude,
mjesta i sluzbe kojima se mozes obratiti za razlicite vrste pomoci.

Kako uraditi viezbu?

Uzmi list papira i na njemu nacrtaj tri koncentric¢ne kruznice postavljene jedna
u drugu U sredinu najmanjeg kruga napisi JA. Zatim polako popunjavaj
krugove, pocevsi od onog koji ti je najblizi.

Prvi krug - Osobe kojima najvise vjerujem

Oko sebe upidi imena osoba s kojima se osjecas sigurno i kojima bi mogao/la
reci da ti je tesko.

To mogu biti prijatelj/ica, ¢lan/ica porodice, partner/ica, profesor/ica, trener/ica,
mentor/ica ili neka druga osoba od povjerenja.

Ne mora svaka osoba pruzati sve vrste podrske. Neko te mozda pazljivo slusa,
neko ti moze dati prakticnu pomoc, a neko biti uz tebe kada ne zelis razgovarati.

Drugi krug - Sira podréka

Upisi osobe kojima se mozes obratiti u odredenim situacijama, iako nisu dio
tvog najuzeg kruga.

To mogu biti:

« Skolski pedagog/inja ili psiholog/inja;

« nastavnik/ca, profesor/ica ili mentor/ica;

« kolega/ica, komégija/inica ili ¢lan/ica Sire porodice;

« ljekar/ka ili druga stru¢na osoba;

¢ 0soba iz organizacije, kluba ili zajednice kojoj pripadas.
Treci krug - Strucna pomoc i drugi resursi

U najveci krug upisi mjesta, organizacije i sluzbe kojima se mozes obratiti kada
ti je potrebna dodatna podrska.

Mozes zabiljeziti:

« savjetovaliste ili centar za mentalno zdravlje;

« zdravstvenu ustanovu;

¢ organizaciju koja pruza podrsku mladima;

« telefonsku liniju za pomocg;

¢ sigurno mjesto na koje mozes otici;

« broj telefona ili nacin kontaktiranja odabrane sluzbe.

Pored krugova mozes zapisati i aktivnosti ili alate koji ti pomazu dok cekas

razgovor ili podrsku - naprimjer Setnja, muzika, disanje, pisanje ili boravak na
sigurnom mjestu.
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Ako je neki krug trenutno prazan, to ne znaci da s tobom nesto nije u redu.
Moze$ u njega upisati vrstu podrike koju bi Zelio/zeljela pronadi ili prvi korak koji
mozes napraviti kako bi prosirio/la svoju mrezu.

Na kraju odaberi jednu osobu ili sluzbu kojoj bi se najlakde obratio/la i dopuni
recenicu:

Kada mi bude tesko, mogu se obratiti
tako sto ¢u

Za kraj razmisli

Sta si primijetio/la dok si pravio/la svoju mapu? Kome bi se najlakse obratio/la,
a gdje bi zelio/Zeljela izgraditi dodatnu podrsku?

[¥loj [icni prostor
Trajanje: 10 minuta | Nivo: Srednji nivo
Kada ti mozZe koristiti?

Kada zelis bolje razumjeti svoje fiziCke i emocionalne granice i prepoznati sta ti
u odnosima odgovara, a Sta ne. Svaka osoba ima pravo na li¢ni prostor. Granice
nam pomazu da zastitimo svoje tijelo, vrijeme, energiju, privatnost, osjecanja i
potrebe. One nisu zid kojim se odvajamo od drugih, nego nacin da gradimo
odnose zasnovane na sigurnosti, uzajamnosti i postovanju.

Svaka osoba ima pravo na licni prostor. Granice nam pomazu da zastitimo svoje
tijelo, vrijeme, energiju, privatnost, osjecanja i potrebe. One nisu zid kojim se
odvajamo od drugih, nego nacin da gradimo odnose zasnovane na sigurnosti,
uzajamnosti i postovanju.

Kako uraditi viezbu?
Smjesti se u udoban polozaj. Ako ti odgovara, zatvori oCi ili spusti pogled. Mozes
ih drzati i otvorenim. Zamisli da se oko tebe nalazi proziran balon koji predstavlja

tvoj licni prostor. Ne postoji pravilan nacin na koji bi taj balon trebao izgledati.
Dopusti da se slika pojavi onako kako ti trenutno odgovara.

Istrazi svoj zamisljeni prostor:

+ Koliko je velik?

« Dallije blizu tvog tijela ili se Siri dalje oko tebe?
« Imali boju, oblik ili odredenu ¢vrstocu?

+ Kako se tvoje tijelo osjec¢a unutar njega?

Sada zamisli razlicite osobe s kojima si u kontaktu. Ne moras ih zamisljati kako
ulaze u tvoj prostor - dovoljno je da primijetis koliko blizu ti je ugodno da budu.
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Zapitaj se:

+ Koga rado pustam blize sebi?

« Uz koga se osjecam sigurno, prihvaceno i opusteno?

« U kojim situacijama zelim vise fizickog prostora?

+ O kojim temama ne zelim razgovarati sa svakom osobom?

« Kada mi je potrebno vise vremena, privatnosti ili odmora?

« Po kojim tjelesnim signalima prepoznajem da je neko presao moju granicu?

Tvoj licni prostor moze se mijenjati u zavisnosti od situacije, odnosa i toga kako
se osjecas. Mozda ti je nekada ugodan zagrljaj, a nekada nije. Mozda o neCemu
zelis razgovarati s bliskom osobom, ali ne i s nekim koga slabije poznajes. Imas
pravo promijeniti misljenje i postaviti drugaciju granicu nego ranije.

Razmisli o jednoj recenici kojom mozes jasno izraziti da ti je potrebno vise
prostora. Naprimjer:

« ,Treba mi malo vise prostora.”

« ,Ne odgovara mi da me dodirujes.”

 ,Ne zelim sada razgovarati o tome.*

« Treba mi malo vremena za sebe”

« Javit ¢u ti kada budem spreman/na.”

Postavljanje granice ne znaci da ¢e je svaka osoba odmah prihvatiti. Ako neko
uporno zanemaruje tvoju granicu, a ti se osjecas ugrozeno ili nesigurno, udalji
se ako mozes i obrati se osobi od povjerenja.

Za kraj razmisli

Po cemu prepoznajes da ti je potrebno vise licnog prostora? Koju bi reCenicu
mogao/la upotrijebiti da svoju granicu izrazis jasno i s postovanjem?

Reci ,NC" je u redu

Trajanje: 10 minuta | Nivo: Dublja refleksija

Kada ti moze koristiti?

Kada ti je tesko odbiti neciji zahtjev, Cesto pristajeS na ono Sto ne zelis ili osjecas
krivicu kada pokusSavas zastititi svoje vrijeme, energiju i potrebe.

Postavljanje granice ne znaci da si sebi¢an/na niti da ti nije stalo do drugih.
Cranica pokazuje Sta ti odgovara, Sta mozes ponuditi i gdje se nalaze tvoje
mogucnosti. Iskreno i jasno izrazavanje granica moze doprinijeti odnosima u
kojima postoji vise uzajamnog postovanja.
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Kako uraditi viezbu?

Prisjeti se jedne situacije u kojoj si rekao/la ,da", iako si Zelio/zeljela reci ,ne”,
zatraziti vise vremena ili drugacije izraziti svoju potrebu.

Odaberi situaciju koja ti nije previse uznemirujuca, a zatim razmisli:
« Staje druga osoba trazila od mene?

« Sta sam ja zapravo zelio/zeljela?

¢ Zasto mi je bilo tesko odbiti zahtjev?

« Cega sam se bojao/la da bi se moglo dogoditi?

+  Kako sam se osjecao/la nakon $to sam pristao/la?

+ Koja moja potreba ili granica tada nije bila uvazena?

Sada zamisli istu situaciju i sastavi kratku recenicu kojom bi mogao/la izraziti
SVOju granicu.

Cranica moze biti jasna i mirna:

+ ,Ne mogu danas.”

« Nezelimto.

¢ ,Ne osje¢am se ugodno stim.”

¢ ,Treba mivrijeme da razmislim prije nego sto odgovorim.*

« ,Hvala sto si me pitao/la, ali ovaj put ne mogu."

« Volioioljela bih pomodi, ali trenutno nisam u mogucénosti.”
«  ,Mogu pomoci oko jednog dijela, ali ne mogu preuzeti sve.”

Ne moras davati dugo objasnjenje niti opravdavati svaku granicu. Ako druga
0soba nastavi insistirati, mozes mirno ponoviti svoj odgovor:
+ ,Razumijem da tije to vazno, ali moj odgovor je i dalje ne.”
Vec sam rekao/la sta mi odgovara.”
* ,Ne zelim dalje razgovarati o tome.*

Odaberi jednu recCenicu koja zvuci prirodno i zapisi je. Ako ti odgovara, izgovori
je naglas nekoliko puta i obrati paznju na ton glasa, drzanje tijela i osjecaj koji se
javlja. Zatim dopuni:

U situaciji zelim reci

Ako druga osoba nastavi insistirati, mogu

Postavljanje granice ne znaci odbacivanje druge osobe. Istovremeno, tude
razoCaranje ili neslaganje ne znaci automatski da si uradio/la nesto pogresno.

VAZNO: U svakodnevnim i sigurnim odnosima mozemo vjezbati mirno i jasno
izrazavanje granica. Ako se plasis da bi druga osoba mogla reagirati nasilno,

< 70




prijetece ili osvetnicki, ne moras joj se suprotstaviti sam/a. Udaljavanje, trazenje
podrske i pravljenje plana sigurnosti imaju prednost.

Za kraj razmisli

U kojoj bi ti situaciji jedna mala i jasna granica pomogla da bolje zastitis svoje
vrijeme, energiju ili dobrobit? Koju recenicu mozes upotrijebiti?

Trazenje podrske je hrabrost
Trajanje: 10-15 minuta | Nivo: Srednji nivo
Kada ti mozZe koristiti?

Kada ti je tesko zatraziti pomoc, ne znas kako zapoceti razgovor ili imas osjecaj
da sve moras rijesiti sam/a.

Trazenje podrske moze biti teSko zbog straha od osude, osjecaja stida, brige da
cemo opteretiti druge ili prethodnog iskustva u kojem nismo bili saslusani.
Prepoznati da ti je potrebna pomoc i napraviti prvi korak vazan je dio brige o
sebi.

Podrska moze znaciti razgovor, prakticnu pomoc, zajednicko trazenje rjesenja ili
obracanje stru¢noj osobi.

Kako uraditi viezbu?
Prisjeti se jedne situacije u kojoj ti je bilo tesko i u kojoj bi ti podrska druge osobe
mogla pomodi.

Razmisli:

« Dalisam tada nekome rekao/la kako se osje¢am??

« Ako nisam, sta me je zaustavilo?

« Cega sam se plagio/la?

+ Kakva mije podrska bila potrebna?

Ko bi me mogao saslusati ili pomoci mi da pronadem dodatnu podrsku?

Sada odaberi jednu osobu kojoj bi se mogao/la obratiti. To moze biti prijatelj/ica,
¢lan/ica porodice, partner/ica, nastavnik/ca, kolega/ica, mentor/ica, ljekar/ka ili
stru¢na osoba.

Razmisli sta zelis da ta osoba zna i kakvu podrsku od nje ocekujes. Ne moras
odmah ispricati sve. Razgovor mozes zapoceti jednostavnom recenicom:
,U posljednje vrijeme mi je tesko i volio/voljela bih razgovarati.”
« ,Neznam tacno kako ovo objasniti, ali potrebna mi je podrska.”
« ,Mozes li me samo saslusati, bez davanja savjeta?”
« Treba mi pomoc¢ da razmislim Sta mogu dalje uraditi.”
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. Zelio/zeljela bih razgovarati sa stru¢nom osobom. Mozes i mi pomoci da je
pronadem?”

1l

.Nije mi lako ovo reci, ali vazno mi je da znas kako se osjecam.’

Napravi svoj mali plan trazenja podrske:

Osoba kojoj se mogu prvo obratiti:

Nacin na koji ¢u joj se javiti:

Recenica kojom mogu zapoceti razgovor:

Ako ta osoba nije dostupna /ne moze pomodi, mogu se obratiti:

Dovrsi i recenicu:

Kada mi bude tesko, prvi korak koji mogu napraviti je:

Ako prva osoba ne reagira onako kako ti je potrebno, to ne znaci da tvoja teskoca
nije vazna ili da ne zasluzujes podrsku. Pokusaj se obratiti drugoj osobi il
stru¢noj sluzbi. Ako si U neposrednoj opasnosti ili mislis da bi mogao/la
povrijediti sebe ili nekog drugog, odmah se obrati hitnoj sluzbi ili osobi koja
moze ostati uz tebe i pomocdi ti da dodes do stru¢ne pomodi.

Za kraj razmisli

Sta bi ti olaksalo da napravis prvi korak i nekome kazes kako se zaista osjecas?

Koju recenicu mozes upotrijebiti?

Zapamti
«  Ne moras kroz teske trenutke prolaziti sam/a.
« Trazenje podrske nije slabost, nego nacin da se pobrines za sebe.

«  Mozes jasno reci kakva ti je pomoc¢ potrebna - razgovor, prakticna pomocg,
savjet ili stru¢na podrska.

+ Ako jedna osoba ne moze pomoci, mozes se obratiti nekome drugom.

« Zdravi odnosi ukljucuju uzajamno postovanje, iskrenost, granice i osjecaj
sigurnosti
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Jacanje unutarnje shage

Kada koristiti ove vjezbe?

Unutradnja snaga ne znadi da uvijek moras biti hrabar/a,
pozitivan/na ili samostalan/na. Ne znaci ni da neces
osjecati strah, tugu, nesigurnost ili potrebu za pomodi.
Ona se moze pokazati kroz sposobnost da prepoznas sta
ti se dogada, odnosis se prema sebi s vise razumijevanja
i napravis sljedec¢i moguci korak - samostalno ili uz
podrsku drugih.

Nacin na koji razgovaras sa sobom, prepoznajes vlastite snage, odnosis se
prema tijelu i odgovaras na izazove moze uticati na tvoje samopouzdanje i
otpornost. Ove sposobnosti nisu nesto Sto osoba ili ima ili nema. One se mogu
postepeno razvijati kroz iskustvo, podrzavajuce odnose i svakodnevnu praksu.
Vjezbe koje slijede pomoci ¢e ti da bolje upoznas sebe, prepoznas vlastite
kvalitete i izvore snage, razvijas podrzavajuci odnos prema sebi i napravis plan
brige o svom mentalnom zdravlju.

Qalko vidim sebe?
Trajanje: 15 minuta | Nivo: Dublja refleksija
Kada ti moze koristiti?

Kada zelis bolje upoznati sebe, primijetis da se usmjeravas uglavnom na svoje
nedostatke ili se osjecas nesigurno u vezi s viastitim sposobnostima i
vrijednoscu.

Slika o sebi obuhvata nacin na koji dozivljavas svoje osobine, sposobnosti,
vrijednosti, uloge i iskustva. Ona nije nepromjenjiva niti se zasniva samo na
uspjesima i misljenjima drugih ljudi. Razvija se kroz zivotna iskustva, odnose,
izazove i nova saznanja o sebi.

Ova vjezba poziva te da sebe sagledas Sire - ne samo kroz ono sto radis dobro,
nego i kroz ono sto ti je vazno, sto Uucis i sto ti pomaze da nastavis dalje.

Kako uraditi viezbu?

Uzmi list papira. Na sredinu lista napisi svoje ime i oko njega nacrtaj nekoliko
linija ili grana. Svaka grana predstavljat ¢e jedan dio tvoje slike o sebi. Dopuni ih
rijeCima, kratkim rec¢enicama, simbolima ili crtezima.

Moje osobine i snage

Koje svoje osobine cijenis? To mogu biti upornost, toplina, iskrenost,
radoznalost, odgovornost, smisao za humor ili nesto drugo.
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Ono sto znam i mogu

U ¢emu si dobar/dobra? Koje si vjestine razvio/la kroz gkolu, posao, hobije,
odnose ili svakodnevni zivot?

Ono na $ta sam ponosan/na

Prisjeti se postupka, odluke, savladanog izazova ili malog uspjeha koji ti nesto
znaci.

Ono sto mi je vazno

Koje vrijednosti, ljudi, odnosi, aktivnosti ili ciljevi imaju posebno mjesto u tvom
zivotu?

Ono sto mi pomaze kada je tesko

Koje osobe, aktivnosti, osobine ili prethodna iskustva predstavljaju tvoje izvore
podrske i snage?

Ono sto jos razvijam

Sta zelig uciti, viezbati ili postepeno mijenjati? Pokugaj to zapisati kao podrucje
razvoja, a ne kao svoj nedostatak.

Ne moras popuniti svaku granu niti pronaci ,savrsene" rijeCi. Zapisi ono sto ti u
ovom trenutku djeluje istinito.

Ako ti je tesko prepoznati vlastite snage, prisjeti se situacije u kojoj si nekome
pomogao/la, rijesio/la problem, istrajao/la uprkos tegkodi ili pokusao/la nesto
novo. Mozes se zapitati i Sta bi osoba koja te dobro poznaje i postuje rekla da
cijeni kod tebe.

Kada zavrsis, pogledaj cijelu mapu. Obrati paznju na to da nijedna osobina,
teskoca, uloga ili greska sama ne predstavlja cijelu tvoju licnost.

Za kraj razmisli

Sta si o sebi primijetio/la kada si sagledao/la sve dijelove mape zajedno? Koju
svoju snagu zelis cesce prepoznati ili koristiti?

Kako se odnosim prema svom tjjelu?
Trajanje: 15 minuta | Nivo: Dublja refleksija

Kada ti moZe koristiti?
Kada cCesto razmisljas o svom izgledu, poredis se s drugim ljudima ili primijetis
da se prema svom tijelu odnosis veoma kriti¢no.
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Fotografije, drustvene mreze, komentari drugih ljudi i razliciti ideali ljepote
Mogu nas navesti da tijelo posmatramo prvenstveno kroz izgled. Ova vjezba
poziva te da primijetis svoj trenutni odnos prema tijelu i da ga sagledas i kroz
ono sto ti omogucava da radis, dozivis i izrazis.

Cilj nije da zavolis svaki dio svog tijela niti da se prisiliS na pozitivhe misli.
Dovoljno je napraviti mali korak prema neutralnijem odnosu, postovanju i brizi.
Kako uraditi viezbu?

Oznaci odgovor koji najbolje opisuje tvoj odnos prema datom dijelu tijela.

Ne postoje pozeljni ili pogresni odgovori. Odnos prema tijelu moze se mijenjati
iz dana u dan. Ako ti je procjenjivanje nekog dijela tijela neugodno, slobodno
preskoci taj red.

Dio tijela Teéko mije.odnositi se Mojodnos je Uglavnom se odnosim s
s prihvatanjem uglavnom neutralan prinvatanjem
LICE O O O
KOSA O O O
RAMENA O O O
RUKE | SAKE O O O
STOMAK O O O
LEDA | | O
NOGE | STOPALA O O O
CIJELO TIJELO O O O

Sada na nekoliko minuta usmjeri paznju na svoje tijelo izvan njegovog izgleda.

Razmisli Sta ti ono omogucava, kako te upozorava na potrebe i na koje nacine
svakodnevno radi za tebe. Naprimjer:

¢ rukama mogu stvarati, pisati, dodirivati i obavljati svakodnevne aktivnosti;

« liceiglas pomazu mida izrazim emocije i komuniciram;

» ogjetila mi omogucavaju da dozivim zvukove, mirise, ukuse i dodire;

« tijelo misignalizira kada mi trebaju hrana, odmor, kretanje ili pauza;

¢ tijelo mi omogucava da budem u kontaktu s ljudima i svijetom oko sebe.

Svako tijelo ima drugacije sposobnosti, potrebe i ogranic¢enja. Ako neki dio tijela
ne funkcionide onako kako bi Zelio/zeljela ili ti izaziva bol, ne moras osjecati
zahvalnost. Mozes samo primijetiti njegovo iskustvo i razmisliti kakva mu je
briga potrebna.

Dovrsi recenice koje ti odgovaraju:

Jedna stvar koju moje tijelo svakodnevno Cini za mene:
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Dio tijela prema kojem Zelim biti manje kritican/na:

Umjesto kritike, mogao/la bih sebi reci:

Jedan nacin na koji danas mogu pokazati brigu prema svom tijelu:

Briga o tijelu moze znaciti odmor, obrok, kretanje koje ti prija, udobnu odjecu,
odlazak ljekaru, ogranicavanje sadrzaja koji podsti¢e poredenje ili razgovor s
osobom od povjerenja. Ako primijetis da vjezba pojacava uznemirenost ili
izrazito nezadovoljstvo tijelom, mozes je prekinuti i vratiti paznju na prostor oko
sebe. Ako su takvi osjecaji ¢esti i uticu na ishranu, odnose ili svakodnevni zivot,
razgovor sa stru¢nom osobom moze biti vazan oblik podrske.

Za kraj razmisli

Koju jednu neutralniju i podrzavajucu poruku danas mozes uputiti svom tijelu?

Kalo razgovaram sa sobom?

Trajanje: 10-15 minuta | Nivo: Dublja refleksija

Kada ti mozZe koristiti?

Kada napravis gresku, dozivis neuspjeh ili primijetis da si prema sebi mnogo
strozi/a nego prema drugim ljudima.

Svi ponekad pogrijesimo ili se suoCimo s razoCaranjem. Nacin na koji tada
razgovaramo sa sobom moze otezati situaciju ili nam pomocdi da lakse krenemo
dalje. Biti blag prema sebi ne znaci traziti izgovore, nego odnositi se prema sebi
s istim razumijevanjem koje bismo pokazali nekome do koga nam je stalo.

Kako uraditi viezbu?

1. Prisjeti se neke situacije u kojoj si nedavno pogrijesio/la ili ti nesto nije
uspjelo onako kako si zelio/la.

2. Odgovori na pitanja.

Sta sam tada rekao/la sebi?
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Sta bih rekao/la svom najboljem prijatelju ili prijateljici da se njemu

dogodila ista situacija?

3. Sada pokusaj sebi uputiti istu poruku.

Sta mogu reci sebi na nac¢in koji je iskren, ali podrzavajudi?

il njoj

Ako ti je tesko pronaci rijecCi, mozes zapoceti jednom od ovih recenica:
+ ,GCreske su dio ucenja.”

,Ne moram biti savréen/a da bih vrijedio/la."

,Ovo je tezak trenutak, ali nece trajati zauvijek.”
« ,Mogu uciti iz ovoga i pokusati ponovo.”

Za kraj razmisli

Koju bi jednu podrzavajucu recenicu zelio/la cesce govoriti sebi?

[Ylgj mali korak naprijed
Trajanje: 10 minuta | Nivo: Srednji nivo
Kada ti mozZe koristiti?

Na kraju ovog poglavlja ili nakon sto isprobas nekoliko vjezbi.

Promjene se najcesce ne deSavaju odjednom. Nastaju kroz male korake koje

ponavljamo iz dana u dan.

Kako uraditi viezbu?

1. Razmisli o svemu $to si do sada procitao/la i isprobao/la.
2. Zatim dovrsi reCenice:

Najvaznije to sam naucio/la o sebi je...

Vjezba koja mi je najvise pomogla je...

Jedna stvar koju zelim ¢esce raditi za svoje mentalno zdravlje je..

Mali korak koji zelim napraviti ove sedmice je...
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Za kraj razmisli

Sta bi Zelio/la poruciti sebi kada naide sljedeci izazov?

[¥loj [icni plan brige o sebi
Trajanje: 10 minuta | Nivo: Srednji nivo
Kada ti mozZe koristiti?

Kada zelis napraviti jednostavan plan koji ¢e ti pomoci da redovno brines o svom
mentalnom zdravlju.

Briga o sebi ne mora biti velika niti komplikovana. Male navike koje redovno
njegujemo cesto imaju najveci ucinak. Ovaj plan moze biti tvoj podsjetnik na
ono Sto ti pomaze kada prolazis kroz izazovan period, ali i na ono sto zelis
njegovati kada se osjecas dobro.

Kako uraditi viezbu?

Dovrsi sljedece recCenice.

Kada sam pod stresom prvo cu:

Vjezba kojoj se vracam:

Osoba kojoj se mogu obratiti za podrsku:
Ono sto puni moju bateriju:

Moj mali korak ove sedmice:

Sacuvaj ovu stranicu i vrati joj se nakon nekoliko sedmica. Mozda ¢es pozeljeti
nesto dopuniti ili promijeniti. Tvoje potrebe se mijenjaju i sasvim je u redu da se
mijenja i tvoj plan.

Za kraj razmisli

Koji je jedan mali korak koji mozes napraviti vec¢ danas kako bi se pobrinuo/la
za sebe?

Za kraj razmisli

« Ne moras biti savréen/a da bi bio/la vrijedan/na.

« Unutrasnja snaga razvija se kroz male korake i svakodnevnu brigu o sebi.
« Svaka vjezba koju isprobas prilika je da bolje upoznas sebe.

« Briga o mentalnom zdravlju nije jednokratan zadatak, ve¢ navika koju mozes
razvijati tokom cijelog zivota.

< 03



Ca krg...

Ako si proc¢itao/la ovaj priru¢nik i isprobao/la barem nekoliko vjezbi, veé si
ucinio/la nesto vazno - odvojio/la si vrijeme da bolje upoznas sebe i posvetis
paznju svom mentalnom zdravlju.

Mozda su ti neke vjezbe odgovarale vise od drugih. To je sasvim prirodno. Ne
postoji jedna tehnika koja odgovara svima niti ista vjezlba mora biti korisna u
svakoj situaciji. Vazno je da prepoznas ono sto pomaze upravo tebi i da se tim
vjezbama vracas kada su ti potrebne.

Briga o mentalnom zdravlju ne znaci da ¢emo se uvijek osjecati dobro ili da
cemo izbjeci sve zivotne teskoce. Ona podrazumijeva da postepeno razvijamo
nacine koji nam pomazu da se nosimo s izazovima, prepoznamo kada nam je
potreban predah i potrazimo podrsku kada je ne mozemo pruziti sami sebi.

Ne moras zapamtiti sve $to si procitao/la niti isprobati sve vijezbe odjednom.
Mozes poceti od jedne koja ti se trenutno ¢ini najkorisnijom. Mali postupci brige
0 sebi, kada ih ponavljamo, s vremenom mogu postati dio nase svakodnevice.

Trazenje podrske nije znak slabosti. Ako teskoce dugo traju, postaju intenzivnije
ili znacajno uticu na tvoje odnose, skolovanje, posao, san ili svakodnevni zivot,
obrati se osobi od povjerenja ili stru¢noj osobi. Ako se osjecas ugrozeno ili mislis
da bi mogao/la povrijediti sebe ili nekog drugog, odmah potrazi pomoc i Nnemoj
ostajati sam/a.

Ne moras danas imati sve odgovore. Nastavi brinuti o sebi, korak po korak.
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07. Nastavi graditi svju reziljjentnost

Ovaj prirucnik moze biti jedan od alata na tvom
putu brige o mentalnom zdravlju.

Skeniraj QR kod i preuzmi Kartice rezilijentnosti
Praktican set od 30 kratkih vjezbi koje ti mogu
pomocida se lakSe nosis sa stresom, bolje razumijes
i regulises emocije, razvijas podrzavajuc¢e odnose,
postavljas granice i brines o sebi u svakodnevnim
situacijama.

Sacuvaj kartice na telefonu kako bi ti bile dostupne
kada ti zatrebaju.

06. Kada i gdje potraziti dodatnu podrsku?

Vjezbe iz ovog priru¢nika mogu ti pomoci da bolje razumijes sebe, umiris tijelo,
prepoznas emocije i lakSe se nosis sa svakodnevnim izazovima. lpak, postoje
trenuci kada vjezbe i samostalna briga o sebi nisu dovoljne. Tada je vazno
ukljuciti podrsku druge osobe.

Ne moras cekati da teskoce postanu nepodnosljive niti moras znati sta ti se
tacno dogada. Razgovor sa stru¢nom osobom moze biti prvi korak prema
boljem razumijevanju problema i pronalazenju odgovarajuce podrske.

Kada je dobro razgovarati sa stru¢cnom osobom?

Razmisli o trazenju stru¢ne podrske ako:

e tuga, anksioznost, razdrazljivost ili osjecaj lbeznada traju sedmicama ili
postaju intenzivniji;

« teSko obavljas svakodnevne obaveze, brines o sebi ili odrzavas odnose;

¢ primjecujes znacajne promjene u spavanju, apetitu, energiji ili koncentraciji;
¢ povlacis se od drugih ili vise ne uzivas u aktivnostima koje su ti ranije prijale;
« 0sjecas da se tesko nosis sa svojim mislima, emocijama ili reakcijama;

« nacini na koje pokusavas pomaoci sebi ne donose olaksanje;

« koristis alkohol, psihoaktivne supstance ilidruga rizicna ponasanja kako bi se
nosio/la s teskocama;

« osoba kojoj vjerujes izrazava zabrinutost za tvoju dobrobit;

¢ jednostavno zelis razgovarati s nekim ko je stru¢an i moze ti pomoci da bolje
razumijes sta ti se dogada.

Ne moras imati dijagnozu niti ,dovoljno veliki“ problem da bi zasluzio/la
podrsku.
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Kako napraviti prvi korak?

Mozes se prvo obratiti osobi kojoj vjerujes, porodi¢nom ljekaru/ki, Skolskom
pedagogu/inji ili psihologu/inji, savjetovalistu ili centru za mentalno zdravlje.
Ne moras odmah znati kako objasniti sve Sto osjecas. Razgovor mozes zapoceti
jednostavno:

« U posljednje vrijeme mi je tesko i potrebna mi je podrska.”

* ,Ne znam tacno kako ovo objasniti, ali ne osjecam se dobro.”

« ,Ovo traje ve¢ neko vrijeme i tesko se nosim s tim.*

e ,Potreban mi je razgovor sa struc¢nom osobom. Mozes Ii mi pomoci da je
pronadem?”

« ,Brinem da bih mogao/la povrijediti sebe i potrebna mi je pomo¢ odmah.”
Ako prva osoba kojoj se obratis ne razumije ozbiljnost situacije ili ne moze

pruziti potrebnu pomoc, pokusaj se obratiti nekome drugom. Jedna
neuspjesna reakcija ne znaci da tvoja teskoca nije vazna.

Kada je potrebno potraziti pomoc¢ odmah?

Odmah se obrati osobi od povjerenja, zdravstvenoj ustanovi ili hitnoj sluzbi ako:
¢ razmisljas o tome da povrijedis sebe ili oduzmes sebi zivot;
« vec si povrijedio/la sebe ili napravio/la plan kako da to ucinig;
« o0sjecas da ne mozes ostati siguran/na;
« nalazis se u neposrednoj opasnosti, izlozen/a si nasilju ili ti neko prijeti;
«  mislis da bi mogao/la ozbiljno povrijediti drugu osobu.
U takvoj situaciji nemoj ostajati sam/a. Otidi na sigurno mjesto, jasno reci
nekome Sta se dogada i zamoli tu osobu da ostane uz tebe dok ne dobijes
struc¢nu pomoc.

Hitna medicinska pomod¢: 124 Policija: 122

U neposrednoj opasnosti nemaoj cekati zakazani termin ili odgovor savjetovalista!

Gdje mozZes dobiti podrsku?
Plavi telefon - za djecu i mlade u cijeloj BiH: 080 05 03 05

Plavi telefon pruza besplatno, anonimno i povjerljivo savjetovanje djeci |
mladima, ukljucujuci mlade od 18 do 30 godina. MozesS im se obratiti kada ti je
potreban razgovor, savjet ili pomoc da pronades odgovarajucu sluzbu.

B4 plavi.telefon@novageneracija.org
& www.plavitelefon.ba

Na njihovoj stranici ,Potrazi pomoc¢ u svojoj blizini“ mozes odabrati teskocu s
kojom se suocavas i grad u kojem zivis te pronaci dostupne ustanove i
organizacije: Potrazi pomoc u svojoj blizini.

Plavi telefon nije zamjena za hitnu medicinsku pomoc. Ako si u neposrednoj
opasnosti, nazovi 124 ili 122.
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https://plavitelefon.ba/
https://plavitelefon.ba/potrazi-pomoc-u-svojoj-blizini/

Centri za mentalno zdravije

Centri za mentalno zdravlje djeluju u okviru domova zdravlja sirom Bosne i
Hercegovine. Mozes pozvati dom zdravlja u svom gradu i zatraziti kontakt
Centra za mentalno zdravlje te informacije o nacinu zakazivanja razgovora.

Kontakte centara mozes$ pronaci i U online imeniku centara za mentalno
zdravlje u BiH.

PODRSKA U TUZLI
Amica Educa - Info linija i psiholosko savjetovaliste

035 251 666
@ Radnim danima od 8:00 do 16:00
info@amicaeduca.ba
0 Klosterska 13, Tuzla

Info linija namijenjena je osobama koje prolaze kroz stresne ili krizne situacije i
potrebna im je psihosocijalna podrska. Razgovori se zasnivaju na anonimnosti,
povjerenju i postovanju.
Centar za mentalno zdravilje Doma zdravija Tuzla

035 368 400 ili 035 310 740

Prilikom poziva zatraZi Polikliniku za neuropsihijatrijske bolesti - Centar za
mentalno zdravije.

Klinika za psihijatriju UKC Tuzla

935 267 1M
s info@ukctuzla.ba
0 Rate Dugonjica bbb, Tuzla

Za ambulantne preglede djece i adolescenata:
035 267 111, lokal 109

AKO DOZIVLIAVAS NASILIE

Ako si izlozen/a nasilju, prijetnjama ili se ne osjec¢as sigurno, mozes se obratiti:
« Policiji: 122

+ SOS telefonu za Federaciju BiH: 1265

+ SOS telefonu za Republiku Srpsku: 1264

Mozes se obratiti i centru za socijalni rad, sigurnoj kuci, zdravstvenoj ustanovi ili
0sobi od povjerenja.

ZAPAMTI: Trazenje pomoci nije znak slabosti niti neuspjeha. Ne moras sve
rijediti sam/a. Podréka postoji i imas pravo da je zatrazis.
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https://thinkpink.ba/s/materijali-i-informacije/gdje-mogu-uraditi-pretrage/pracenje

cd BILADC

Hvala ti.

Hvala sto si uzeo/la ovaj priru¢nik u ruke. Hvala $to si mu dao/la $ansu, ¢ak i ako
si ga samo listao/la, ¢ak i ako si preskocio/la dijelove koji ti nisu odgovarali, ¢ak i
ako si zastao/la na nekoj stranici i pomislio/la: "Ovo govori o meni."

To nije slucajno. Ovaj priru¢nik nastao je iz razgovora s mladima poput tebe, iz
onoga Sto su dijelili, Sto ih muci, Sto im pomaze i Sto bi voljeli znati ranije. | ako si
u njemu prepoznao/la sebe, znaj da nisi sam/sama u tome $to nosis.

Rad na sebi nije linearan. Nije uvijek lagan. Nece svaka tehnika odgovarati tebi,
niti ¢e isti alat pomoci u svakoj situaciji. Ali svaki put kada zastanes i pitas se "sta
mMi se sada desava?" vec radis nesto vazno. Vec brines o sebi.

Mozda si kroz ove stranice naucio/la jednu novu tehniku. Mozda si prepoznao/la
nesto $to dugo nosié. Mozda si samo bio/la uz sebe malo drugacije nego inace.
Sve je to vrijedno.

Mentalno zdravlje nije destinacija na kojoj jednom stignemo i ostanemo
zauvijek. To je svakodnevna briga, nekad velika, nekad mala. | ti to mozes! Korak
po korak, dan po dan, onako kako ti odgovara.

Ponesi sa sobom ono Sto ti je pomoglo. Vrati se onom Sto ti je odgovaralo. | kada
bude tesko, sjeti se da trazenje podrske nije slabost. To je jedno od najhrabrijih
stvari koje mozes uciniti za sebe.

Tim i mladi volonteri Udruzenja Amica Educa

00 <>



¢ PROFCaIONALLE

Hvala vam.

Hvala sto ste posegnuli za ovim prirucnikom. Hvala sto trazite nove nacine da
podrzite mlade s kojima radite, Sto ulazete vrijeme | energiju ne samo u
neposredan rad, nego i u vlastito usavrsavanje i pronalazenje alata koji mogu
napraviti razliku.

Nadam se da ste u ovom prirucniku pronasli nesto korisno, bilo da je to nova
perspektiva, konkretna vjezba koja vam se ucinila primjenjivom u vasem
kontekstu, ili jednostavno podsjetnik na ono sto vec¢ znate i radite. Prirucnik je
zamisljen kao podrska vasem radu, a ne zamjena za vas strucni sud, vas odnos s
mladima i vase kompetencije. Vi bolje od bilo koga znate da iza svake tehnike i
svake vjezbe stoji osoba, s vlastitom pricom, vlastitim tempom i vlastitim
nacinom dolaska do promjene.

Rad s mladima zahtijeva strpljenje, prisutnost i sposobnost da ostanemo uz
drugu osobu cak i kada je tesko, i za njih i za nas. Zato vas podsje¢amo: briga o
mentalnom zdravlju mladih pocinje i brigom o vlastitom. Alati iz ovog prirucnika
namijenjeni su i vama, ne samo onima s kojima radite.

Zahvalni smo na svakom razgovoru koji ste vodili, svakoj radionici koju ste drzali
i svakoj mladoj osobi kojoj ste otvorili prostor da progovori. Taj posao ima smisla,
Cak i kada ga ne mozete odmah vidjeti.

Nastavite. Uz podrsku, svoju i tudu.

Tim i mladi volonteri Udruzenja Amica Educa

< 39



AMICA EDUCA

Udruzenje ,Prijateljice obrazovanja - Amica Educa"

Tuzla, Bosna i Hercegovina | www.amicaeduca.ba | info@amicaeduca.ba

© 2026 Udruzenje ,Prijateljice obrazovanja Amica Educa", Tuzla, Bosna i

Hercegovina.

Dozvoljeno je slobodno koristenje, umnozavanje, dijeljenje, prevodenje i
prilagodavanje ove publikacije u nekomercijalne svrhe, uz obavezno
navodenje izvora i naznaku izvrsenih izmjena.

Finansira
Evropska unija

#RelLOaD

Regionalni program lokalne demokratije
na Zapadnom Balkanu

GRAD TUZLA

Ova publikacija izradena je u okviru
Regionalnog programa lokalne demokratije na
Zapadnom Balkanu 3 - ReLOaD3, koji finansira
Evropska wunija (EU), a provodi Razvojni
program Ujedinjenih nacija (UNDP) u BiH.

Sadrzaj ove publikacije, kao i stavovi prikazani u njoj, iskljuc€iva su odgovornost
Udruzenja Amica Educa i ni na koji nacin ne odrazavaju stavove EU, UNDP-a,

niti Grada Tuzla.


http://www.amicaeduca.ba

 Regionalni program lokalne demokratije
- naZapadnom Balkanu eSS

g T

S




	MENTALNO ZDRAVLJE MLADIH
	RAZUMIJEVANJE STRESA I     UPRAVLJANJE STRESOM  
	EMOCIONALNA PISMENOST I OTPORNOST  
	SLIKA O SEBI  
	PRAKTIČNE VJEŽBE ZA JAČANJE MENTALNOG ZDRAVLJA  
	Nastavi graditi svoju rezilijentnost  
	Kada i gdje potražiti dodatnu podršku?  

