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SVE JE OK KAD TRAZIS POMOC
Vodic kroz mentalno zdravlje mladih




VODIC KROZ MENTALNO
ZDRAVLJE MLADIH

Ako ti je ponekad teSko, ako osecas pritisak, stres, nesigurnost ili samo Zeli§ da
nauci$ kako da bolje brine$ o sebi - ovaj flajer je za tebe.

Ovde ces pronaci savete za samopodrsku ili nacine kako da istu potrazis od
drugih.

Ne mora$s sve sam/a. Podrska postoji.

Praktikuj zdrave navike:

Napravi dnevni raspored koji ¢e podrazumevati redovne obroke, zdravu
hranu, fizicku aktivnost i redovan san. Gasenje ekrana tokom nodi Ce ti
pomoci da ovo postignes. Ne mozes sve ovo preko nodi. Po¢ni sa malim
koracima dok ne stignes do cilja koji Zelis.

Budi u kontaktu sa drugima:

Znaj da uvek postoje ljudi koji te vole i kojima je stalo do tebe. Razgovaraj sa
njima. Ako se ne oseca$ dobro, provedi vreme sa porodicom, prijateljima ili
drugim ljudima u Cijem prisustvu se osecaS smireno. Ne udaljavaj se od bliskih
osoba. Povezanost sa drugim ljudima pomaze.

Pronadi aktivnosti koje ti prijaju:

U redu je da se povremeno ,iskljuCis” kada prolaziS kroz izazovan ili stresan
period. Daj sebi dozvolu da se opustis i uradiS neSto Sto te ispunjava i raduje.
Svaki dan odveji malo vremena za aktivnosti koje ti prijaju - slusanje
muzike, Setnju, druZenje, igru sa ljubimcem, crtanje, pisanje, relaksaciju ili bilo
Sta drugo Sto ti pomaze da se osecas bolje.






SluSaj svoja osecanja i svoje telo:

Ne mora$ uvek da se osecas dobro. Pritisak da stalno budes ,sre¢an/na“,
Jpozitivan/na” ili ,produktivan/na”“ moze dodatno oteZati situaciju i izazvati
osecaj krivice ili frustracije.

Imaj razumevanja prema sebi - i to je vaZan korak ka brizi o mentalnom zdravlju.

NaSe telo reaguje na to kako se osecamo mentalno i emotivno. Da li ¢esto imas
glavobolje? Da li ti ramena, grudi ili stomak ponekad deluju napeto? Pokusaj
da zatvoriS odi i osluSnesS svoje disanje. Obrati paznju na to kako se osecas u
svakom delu tela - od glave do stopala. Primeti da li osec¢as neku napetost, bol ili
pritisak. Tek kada smo svesni gde se u telu nalazi napetost mozemo je otpustiti.

Ogranici izlaganje digitalnim sadrZajima:

Obrati posebnu paZnju na to kako druStvene mreZe i sadrzaji na internetu uticu
na tvoje emocije, misliili ponasanje. Kako se osec¢as dok ih koristi$? Da i ti Citanje
vesti pomaze da se informi3es ili te uznemirava? Da li te slike prijatelja sa Zurke
raduju ili izazivaju osecaj zavisti? Da li odmah po budenju proveravas$ telefon?
Prepoznavanje zbog ¢ega smo online i kako se zbog toga ose¢amo moZe nam
pomoci da postavimo jasnije granice u pogledu vremena koje provodimo na
drustvenim mrezama ili drugim aplikacijama.

Sta ne pomaze

«  KoriS¢enje alkohola ili drugih psihoaktivnih supstanci

+  Povlalenje u sebe i prestanak komunikacije sa porodicom i prijateljima
«  Povlacenje iz aktivnosti koje ti prijaju

*  PreviSe obaveza i usmerenost samo na rad

«  Konflikti i nasilno ponasanje

*  Rizi¢no ponasanje

*  Pripisivanje krivice drugima

+ Stalno izbegavanje da se razmiSlja i/ili prica o neprijatnim iskustvima






Slusaj svoja osecanja i svoje telo:

VaZno je da potraZis pomo¢ kada se ne osecas dobro:

Ako Zeli$ da razgovaras sa nekim, obrati se prijatelju, roditelju,
nastavniku, lekaru, psihologu ili drugoj osobi od poverenja.

Mnogi problemi su prolazni i tokom vremena ce nestati.
Ako to ne bude slu€aj, nemoj oklevati da zatrazi$ dodatni savet i pomoc.

Kada treba da potraZis pomoc¢?

Ako su emocionalniili fizicki simptomi stresa vrlo intenzivni i ako vremenom
ne postaju slabiji

Ako osecas hroni¢nu napetost, zbunjenost, iscrpljenost, ,prazninu”

Ako siinakon mesec dana i dalje ,zaleden/a” i ne oseca$ emocije ili se stalno
potiskujes

Ako imas no¢ne more i poremecaj sna ili ti se podsvesno namecu neke slike
i misli sa istom ucestalos¢u

Ako smatras da nemas prijatelja, €lana porodiceilidrugu osobu od poverenja
sa kojim bi mogao/la da podelis misli i oseéanja, a osecas potrebu za tim
Ako se tvoji odnosi sa drugim osobama bitno pogor3aju ili ako sve loSije
funkcionises u Skoli



Kako da koristiS ovaj flajer?

Ovaj flajer je tu da ti da ideje i smernice o tome kako da brineS o sebi i
pronades podrSku kada ti je potrebna.

Gde joS mozes da se ukljucis?

Ako na flajeru ili naSem sajtu ne pronades$ nesto 3to te posebno zanima, moze$
da istrazi$ i druge mogucnosti u svom gradu. PotraZi izvidacki savez,
planinarska drustva, sportska udruZenja ili lokalne omladinske klubove - oni
Cesto nude besplatne i zanimljive aktivnosti za mlade.

Kako da tumacis informacije?

Informacije o besplatnim servisima i podrsci prikupljene su i poslednji put
proverene u martu 2026. godine.

Moguce je da je u meduvremenu doSlo do promena, zato ti preporucujemo da
najnovije informacije proveris direktno kod organizacije ili institucije kojoj Zeli$
da se obratis.

O dostupnosti

TraZenje podr3ke je vazan prvi korak. Ako organizacija kojoj si se obratio/la
trenutno nema slobodne termine, mozZe$ pokusati da dobije$ podr3ku putem
SOS linija ili onlajn servisa dok se ne oslobodi termin.

Ako Zeli§, mozZe ti pomodi da zapiSes misli ili osecanja zbog kojih si odlucio/la
da potrazi§ podrSku — to ti moZe olaksati razgovor kada ponovo stupis u
kontakt sa nekim od servisa.

Ako nisi punoletan/na

Za pojedine aktivnosti ili usluge mozZe biti potrebna saglasnost roditelja ili
staratelja. Najbolje je da tu informaciju proveris direktno sa organizacijom ili
institucijom.

Mala napomena
Ako nisi siguran/na odakle da krenes - to je sasvim u redu.

Neka prvi korak bude samo da se informises,
sacuvas kontakt ili poSaljeS poruku/mejl.

I to je ve¢ dovoljno.









