icajmoii

PisSimo, pri
educirajmo se



Znas li da je mentalno zdravlje
jednako vazno kao i fizicko?

MozZzda se ponekad osjecas izgublieno, pod stre-
som ili jednostavno ne znas s kim da podije-
lis svoje misli. Zato tu dolazi Brain Talk. Zelimo
stvoriti prostor gdje ¢eS moci otvoreno razgova-
rati o svojim osjecajima, prepoznati znakove stre-
sa i, najvaznije, dobiti pravu pomoc¢ kad ti zatreba.
Ovdje ne postoje tabui ni predrasude, samo iskren raz-
govor i podrska, a to je nesto Sto nam svima treba. Uz
pomoc roditelja, nastavnika i prijatelja, cilj nam je stvo-
riti zajednicu koja razumije i podrzava. Svi zajedno, mo-
Zzemo napraviti razliku!
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Sad rin

Sto Znagj pjtj dobrg dangs?

Kako reci‘nen

bez Osjecaja krivnje?

leliy redy pjtj

drugaéiii ?
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Klara Zecevic¢-Bozic,
mag.psych

Svakodnevno slusajudi tisinu iza osmijeha i pitanja
velikih i malih, vierujem da su projekti poput Brain
Talka nuzni. Oni mijenjaju tisinu u razgovor, a nesi-
gurnost u razumijevanje. Daju glas onima koiji Sute,
donose razumijevanje tamo gdje ga nedostaje i
podsjecaju nas da nitko ne treba biti sam sa svojim
mislima i osjecajima - pogotovo djeca. Ponekad i
jedno "razumijem te" moze promijeniti cijeli dan.

Vlatka Margetic,
mag.act.soc.

U posljednje vrijeme sve viSe uvidamo bitnost men-
talnog zdravlja u svim aspektima nasih Zivota, a pro-
jekti kao Sto su Brain Talk su samo vrh sante leda koji
popunjavaju potrebu za otvorenoscu, razgovorom i
brigom o mentalnom zdravlju. Bitno je medusobno se
Cuti, a pogotovo ono 5to zelimo sami sebireci. Pogle-
daju sebeidajda ti ova knjizica bude poticaj za poce-
tak (ili nastavak) rada na sebi, jer promjene u drustvu
krecu od nas samih.




Mentalna higijena nije i ne smije biti luksuz

- ona je temelj psiholoSke otpornosti i
prevencije brojnih teSkoc¢a. Kada je njegujemo
redovito, smanjujemo rizik od burnouta,
anksioznosti i kroni¢nog stresa - kako kod
djece, tako i kod odraslih.

o
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KAKO PREPOZNATI DA DUETE “TIHO PATI"?
KAD ZNAKOVINISU GLASNI, ALI SU OZBILINI

Nisu sva djeca koja pate — problemati¢na. Neka dje-
ca ne upadaju u nevolje, ne sukobljavaju se, ne pri-
govaraju, ne traze paznju. Upravo suprotno — izvana
djeluju "dobro", "poslozeno"”, "zrelo". Imaju dobre
ocjene, slusaju pravila, pomazu drugima, nikad ne
prave probleme. | bas zato — Cesto ih nitko ne pita
kako su. Kada se djeca ponasaju onako kako se od
njih ocekuije i kada zadovoljavaju drustvene kriterije
,dobrog djeteta", odrasli automatski pomisle kako
se ta djeca dobro i osjecaju i kako ih nista ne muci.
No, emocionalna bol ne mora uvijek biti glasna. Po-

ZNAKOVI TIHE PATNJE NE UKLJUCUJU VIKANJE ILI SVADU.
DJECA KOJA TO OSJECAJU SU ONA KOJA:

\
. “moraju biti savrSena” u svemu
[} imaju pretjeranu potrebu da svima udovolje
. izbjegavaju sukobe

imaju osjecaj pretjerane odgovornosti za
druge tzv. "mali odrasli”

osjecaju kronicni umor, bolove u trbuhu,
glavobolje bez medicinskog uzroka

Ova djeca ¢esto dobiju manje paznjejer "ne traze po-
moc". Ipak, tihi simptomi €esto znace visoku razinu
anksioznosti, depresivnostiiliemocionalne iscrplie-
nosti. Odrasliih prepoznaju — ako u¢e gledati pazljivo.

Najvaznije Sto odrasla osoba moze napraviti nije
uvijek "dati savjet". Ponekad je to ostati u tiSini uz
dijete; pitati ,Kako si stvarno?" i dati djetetu pro-
stora za odgovor; prepoznati kad "dobro sam" znaci
upravo suprotno i normalizirati razgovor o emocija-
ma i pokazati da ih ne treba skrivati. Treba svoj djeci
dati do znanja da je u redu pokazati vlastite emoci-
je, kakve god one bile, a osim razgovor, normalizi-

nekad najtisa djeca nose najdublje osjecaje usamlje-
nosti, anksioznosti ili tuge, a da to ne pokazu jasno.

Sto zapravo znadi kada kazemo da djeca ,tiho
pate"? U psihologiji govorimo o tzv. internaliziranim
tesko¢ama — kada dijete svoje emocionalne proble-
me usmijerava "prema unutra" umjesto prema van.
To znadi da se nece ponasati buntovno ili agresivno,
vec Ce osjecaje drzati u sebi, Cesto na Stetu vlastitog
zdravlja i dobrobiti.

\

J

. pretjerano brinu oko Skole i neuspjeha

@  seizolirajuili povlace iz odnosa koji suim
prije bili vazni

) odgovaraju izbjegavaju¢im “dobro sam” kad
god ih pitate kako su

osjecaju tugu, strah ili potiStenost koje se
“ne vide", ali se osjete

rati i samu njihovu pojavu u razli¢itim situacijama.
Djeca koja pate tiho ne traze pazniju, ali je jako tre-
baju. Takvom djetetu ne treba nametnuti vlastito
misljenje i ocekivanije o tome kako se osje¢aire¢imu
da znate sa sigurnoscu kako se osjeca i koji je razlog
tome.

Ono Sto mi kao odrasli moramo, moramo nauciti pi-
tati — i slusati. Ne forsirati dijete, nego mu dati pro-
stora i vremena da izrazi svoje emocije onako kako
zna, bez osudivanja. Osim vikanja i sukoba, koje svi
jako dobro primijetimo, vazno je da naucimo Cuti ti-
Sinu djeteta koje iznutra vristi.

BroinTALK
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VIEZBA: LISTA ZNAKOVA TIHE
ANKSIOZNOSTI

Prodi ovu listu i oznaci koliko ¢esto primjecujes
ove znakove kod djeteta:

1.  Pretjerano se trudi kako bi sve bilo savrseno Nikad Rijetko Ponekad Cesto
2. Neizrazavatuguili ljutnju, iako postoje razlozi Nikad Rijetko Ponekad Cesto
3. Fizicki simptomi bez medicinskog razloga (npr. bolovi, umor) Nikad Rijetko Ponekad Cesto

4. Povlacenje iz drustvaili gubitak interesa za omiljene aktivnosti Nikad Rijetko Ponekad Cesto

5. Samokriti¢nost i stalno ispravljanje sebe Nikad Rijetko Ponekad Cesto
6.  Stalna briga oko neuspjeha, ¢ak i ako objektivno ide dobro Nikad Rijetko Ponekad Cesto
7.  Recenice poput "ne Zelim nikoga opterecivati", "nije vazno" Nikad Rijetko Ponekad Cesto
8.  Odgovara "dobro sam", bez detalja, kad god se pita kako je Nikad Rijetko Ponekad Cesto

Ako se vise od 3-4 stavke cesto pojavljuje, vrijeme je
za razgovor i dodatnu podrsku.

REFLEKSIVNO PITANJE: +

(]
Kada ste zadniji put pitali dijete kako se osjeca +
— bez da ste ocekivali "dobro" kao odgovor ili 1

nametnuli odgovor koji ste Zeljeli? V ‘ +
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STO RECI, A STO NE RECI KADA DIJETE
DOZIVI GUBITAK ILI TRAUMU?
RIJECI KOJE LIJECE — I RIJECI KOJE BOLE

Cinjenica: Djeca osjecaju gubitke duboko, ¢ak i kad to ne

E: Mit: "Djeca to brzo zaborave, nemojim spominjati.”
Znaju jasno izraziti.

Sutnja nije zastita. Kad dijete dozivi gubitak — smrti  nostavnog neznanja, izbjegavaju temu misle¢i da
bliske osobe, razvod, selidbu, bolnicu, bolest volje- Ce tako dijete "brze zaboraviti". No djeca, bas kao i
ne osobe — odrasli ¢esto ne znaju Sto reci. Ponekad  odrasli, trebaju emocionalnu obradu, sigurnost i ja-
iz straha, ponekad iz vlastite boli, ponekad iz jed-  sne poruke.

KAKO (NE) RAZGOVARATI S DJETETOM U BOLI

Ne poricite stvarnost: recenice poput: "Nije vazno", "Sve ¢e proci” ili "Nemoj plakati" porucuju
djetetu daje njegova bol neugodnailinepozeljna. Recenice koje zrcale stvarnost djetetova stanja
porucuju mu je njegova bol prirodna i dopuStena — da ju smije osjecati i da je svejedno voljeno i
prihvaceno.

Koristite jednostavne, iskrene rijeci: ako netko umre, nemoite reci "zaspao je zauvijek" — to
moze stvoriti strah od spavanja. Recite istinu prilagodenu dobi: "Baka je umrla. To znaci da vise
nije Ziva i ne¢emo je vise vidjeti, ali je mozemo pamititi i pricati o njoj."

Bez ustrucavanja pokazite emocije: djeca uce da je normalno plakati i tugovati ako vi to po-
kazete. UCe i da su druge emocije, ne nuzno tuga i bol, normalne i dopustene u nesvakidasnjim
situacijamai trenucima. Pokazivanjem svojih emocija dajete im siguran prostor da iskazu vlastite
emocije.

Daijte prostora za tugu i pitanja: neka djeca ne pitaju odmah. Neka pitaju tisu¢u puta isto. Oba
puta — u redu je. Dajte djetetu vremena da proradi svoje emocije i situaciju u kojoj se nalazi bez

Ne silite ih da “budu hrabri": hrabrost nije ne pokazivati emocije. Hrabrost nije ne plakati i poti-
skivati u sebi sve 5to osje¢amo u situacijama boli. Hrabrost je upravo suprotno — suociti se s tim,
pokazati kako se osje¢camo i ako je potrebno — i plakati i vikati.

Pazite na vlastitu tjeskobu: djeca jako dobro osjecaju emocionalnu klimu u obitelji i jako dobro
prepoznaju kako se tko osjeca u trenucima gubitka ili traume. Nemojte to pokusavati sakriti ili
negirati.



Rijeci koje uputimo djetetu u boli mogu biti melemiili savrsene recenice — trebaju iskrenost, dostupnost
rana. Djeca koja tuguju trebaju odraslu osobu kojaim itoplinu. Razmislite samo o situacijama boli koje ste
pokazuije da su osjecaji u redu, da nisu sami,idapo-  vidozivjeli kao dijete i 5to su vam sve govorili odrasli
stoji zivot i sigurnost nakon gubitka. Ne trebaju oko vas. Je li to zaista bilo ono Sto ste Zeljelii trebali
Cutiili bi voljeli da su vam rekli nesto sasvim drugo?

P . e

VIEZBA: PRIMIERI o £ /7

RECENICA KOJE POMAZU

VS. KOJE NE POMAZU

UMIJESTO: RECITE:

“Nemoj plakati, “Uredu je ako si tuzan. |
sve cCe biti uredu.” ja sam tuzna."
“Budi hrabar." “Mozes biti i hrabar i

tuzan uisto vrijeme."

“Prestani “Znam da ti to ¢esto pada
razmisljati o na pamet. Tu sam ako
: tome." zelis pricati.”" +
+ .
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Jesili se ikad osjecao kao da siizgubljen kad je u pi-
tanju ocinstvo? Kao da ne znas Sto bi trebao raditi,
koja su ocekivanja od tebe, 5to sve nosi uloga oca?
Kao da se nekad toliko investiras u svakodnevnu
rutinu (obaveze na poslu, doma, fokus na dijete) da
gubis tlo pod nogama?

Kad razmisljamo o roditeljstvu, najcesce je fokus na
majkama - svim tesko¢ama koje one prolaze, po-
Cevsi od poroda, dojenja, bolova koje prozivljavaju,
velikom fokusu na dijete, a malom fokusu na sebe,
neprospavanim noc¢ima, frustraciiama, postporo-
dajnoj depresiji. Sve su to vrlo bitne teme, o kojima
se, pogotovo unutar naseg drustva, vrlo malo govori.
Promijene su velike i dolaze vrlo brzo, a proces prila-
godbe na te promjene je vrlo kratak i o¢ekivanja su
visoka. Jednako kako i za Zene, promjene su velike
i za oceve. Uskladivanje uloga partnera, kolege na
poslu, prijatelja, oca postaje sve teze; balansiranije i
vlastitog vremena (kojeg je sve manije) jer je fokus
na odrastanju i zbrinjavanju jednog malenog bica
koje je doslo na svijet. | Sto vrijeme vise odmice, to
je dijete sve vece, samostalnije, a brige se samo na-
gomilavaju. Vrti¢, skola, bolesti (djetetove i vlastite),
financije - sve su to stresovi koje balansiras najbolje
Sto znas. A opetimas osjecajkao dato "najbolje” nije
dovoljno.

Vjezba: sjeti se zadnjeg puta kad si se osjecao kao
da nisi dovoljan - bilo to na poslu, doma, u ulozi

partnera, oca. Razmisli, zasto se nisi osjec¢ao dovolj-
no dobrim? Sto je to 5to si mogao bolje napraviti?

A sad razmisli, to si sam sebi govorio kad si mislio
da nisi dovoljan? Sigurno je bilo ruznih rijeci, psovki,
vrijedanja. Kako da izades iz takvog razmisljanja? U
radu s klijentima obi¢no pitam - biste li tako nesto
rekli svom prijatelju? Jer znam da ne bi ni ti.

Suosjecanije, pogotovo u muskom svijetu se i dalje
smatram slaboSc¢u. A pogotovo suosjecanje prema
sebi.

Teret koiji si stavljas na leda je teret koji sam biras. A
vjerujem da se zeli$ osjecati dobro s bilo kojim te-
retom. Nitko ne kaze da je Zivot bajka - da se stvari
rieSavaju same od sebe, da svi imaju dovoljno no-
vaca, da zivimo u utopiji. Ali jednako tako, vierujem
da si mozes olaksati stvari maksimalno, s malim
koracima. Tesko je balansirati sve uloge jednako, biti
partner, otac, kolega na poslu, prijatelj. No, vierujem
da je suosjecanje prema sebi i razmisljanje da radis
najbolje Sto znas velika utjeha u tome. Naravno da
uvijek mozemo nauciti nesto novo iz situacija koje
prozivljavamo i izgraditi se u bolje osobe. No, i dalje
mislim da je korisnije gledati na svoje postupke s po-
zitivizmom (radim najbolje $to znam, u¢im i gradim
sebe kroz sve odluke koje donosim) nego okrivlja-
vanjem (zasto nisam napravio bolje? Trebao sam
drugadije. Nisam smio tako napraviti.)

10
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VIEZBA: ULOGA OCEVA-— .| ")
U EMOCIONALNOM -
RAZVOJU DJECE

Vjezba za tatu (i mamu)

¢

Moj mali ritual s tatom

Razmislite o jednoj maloj, jednostavnoj aktivnosti koju
otac i dijete mogu raditi redovito - samo njih dvoje.

To moze biti:

- zajednicka Setnja

-igranje drustvenih igara jednom tjedno
*razgovor prije spavanja

- kuhanje rucka subotom

- ili neki "tajni znak" razumijevanja

Napisite na papir minimalno tri ideje, a onda zajedno sa
svojim djetetom odaberite barem jednu i dogovorite
kada cete je zapoceti.

11



Vodi¢ za roditelje,
djecu i mlade

Emocionalna bol ne mora uvijek biti glasna.
Ponekad najtiSa djeca nose u sebi najdublje
osjecaje usamljenosti, anksioznosti ili tuge, a

da to ne pokazuju jasno.

12
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djecu i mlade
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MENTALNA HIGIJENA
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Kada se kaze higijena, ve¢ina nas pomisli na pranje
zubi, tusiranje li ¢iS¢enje sobe, no postojiijedna dru-
ga vrsta higijene — mentalna — koju ¢esto zaborav-
liamo. A ona je jednako vazna. Svakodnevno doZiv-
liavamo stres, suo¢avamo se s izazovima, slusamo
brige drugih, rieSavamo probleme... i sve to ostaje
negdje u nama. Mentalna higijena zna¢i napraviti
mjesto za odmor u glavi, bas kao $to pravimo kre-
vet prije spavanja.

Mentalna higijena nije nesto ¢ime se bavimo tek
kada smo na rubu, ve¢ nesto Sto, poput pranja zubi,
treba biti dio svakodnevne rutine. Djeca, mladi i
odrasli danas su izlozeni velikom broju informacija,
podrazajai zahtjeva iz okoline — a sve to trosi njiho-
ve mentalne kapacitete. Kao sto u¢imo djecu kako
odrzavati tjelesnu higijenu, jednako je vazno nauciti
njih, ali i sebe same, kako brinuti o svom umu. Briga
o mentalnom zdravlju ne mora biti zahtjevna — ona
moze poceti malim koracima. To moze biti: svakod-

nevno prepoznavanije i imenovanje osjecaja, ucenje
kada je vrileme za pauzu, izrazavanje misli i briga
kroz crtez, igru ili razgovor, razvijanje navike postav-
lianja zdravih granica.

Za djecu i mlade osobito je vazno da odrastaju uz
poruku da nije slabo brinuti o sebi. Ako odrasli sva-
kodnevno prakticiraju mentalnu higijenu — razgo-
varaju o emocijama, odmaraj bez osjecaja krivnje,
traze pomoc kada im je teSko — djeca ce te viestine
usvoijiti gledajuci vas. Ako vide da smijemo reci "Ne
mogu vise danas", ako ¢uju da izgovaramo kako se
osje¢amo, ako znaju da i odrasli traze pomoc kad im
je teSko — to ¢e i sami nauciti.

Mentalna higijena nije i ne mora biti luksuz, ona je
temelj psiholoSke otpornosti i prevencije brojnih
teskoca. Kada se njeguje redovito, smanjuje se rizik
od burnouta, anksioznosti i kroni¢nog stresa — kako
kod djece, tako i kod odraslih.

Briga o sebi nije znak slabosti,
vec snage.




ZA DJECU I MLADE, BRIGA O MENTALNOM
ZDRAVLIJU, MOZE IZGLEDATI KAO:

g T S

redovno izrazavanje osjecaja, npr. Danas sam tuzan/na
jer me prijatelj/icaizostavio/la iz igre.

pisanje dnevnika mislii emocija
igranje i kretanje bez pritiska rezultata
pauza od ekranaibuke

odlazak na spavanje bez opterecenija 5to ce biti sutra

ZA RODITELJE | ODRASLE, BRIGA O MENTALNOM
ZDRAVLIJU, MOZE IZGLEDATI KAO:
| o

postavljanje granica - Danas sam preumoran/na da bih jos neSto
radio/la.

prakticiranje svjesnosti, npr. uz salicu kave — bez multitaskinga
razgovoranije s 0sobom od povjerenja o onome 5to nas muci
namjerno usporavanje tempa — jer nije sve hitno

pisanje stvari na kojima su zahvalni

Mentalna higijena nije jednokratna aktivnost. Ona se ucii zivi
svakodnevno — i ne mora biti savrSena. Ponekad je dovoljino 5
minuta tiSine, jedan iskren razgovor ili obi¢na Setnja u tiSini.

14
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VIEZBA:
MENTALNA HIGIJENA

Zapisi jednu stvar koja ti je danas napunila
baterije (¢ak i ako je to bio samo miris omiljenog
¢aja).

Zatim zapisi jednu stvar koja ti je danas potrosila
baterije.

Sto mozes sutra uciniti da napunis vise, a trosis
manje?

15
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KAKO GRADIMO EMOCIONALNO

PISMENE ZAJEDNICE?

Mislim da ¢u odmah odgovoriti na ovo retoricko pi-
tanje: autentiénoscu. Kada iskreno zivis ono to vie-
rujes, to se vidi na van, ocito je svima oko tebe. Kroz
osobni primjer ¢u prikazati kako je bitno poznavati
se, jer time 5to ja sebe poznajem, mogu poznavati
idruge.

Prilikom upisa na diplomski studij socijalnog rada
Pravnog fakulteta u Zagrebu, imala sam jedan cilj
- upisati paralelno i edukaciju za psihoterapeuta.
Zelja koja se protezala od trece godine studija i ono
Sto me vuklo na nekoj dubljoj razini. Tada, cilj mi je
bio pomagati drugima, no tek sad shvacam da sam
ustvari htjela pomodi sebi. Edukacija je prolazila, a za
napredak na daljnje godine su potrebne preporuke
ucitelja koji vode nase grupe. Tako sam dosla do
nekog zida, kojeg sam odbijala vidjeti - jer “ja mogu
sve". Nedostajalo mi je introspekcije, pogleda u
sebe kojije bio (o¢ito) jako vidljiv na van. Toliko vidljiv
da su moje uciteljice to primijetile i rekle "ako neces
raditi na sebi, neces biti dobar terapeut”. Dugo sam
odbijala oti¢i na osobnu terapiju, misle¢i da mi ne
treba (i da sve mogu samarijesiti). No, tek se kasnije
pokazalo koliko sam bila u krivu. Kako sam krenula
na osobnu terapiju, prvo sam krenula s nekim "bla-
gim" temama, nekim trenutnim situacijama koje su
mi bile bliske i poznate. | kroz te situacije, moj tera-
peut me upoznavao. Kako smo kroz vrileme gradili
odnos, tako su moiji zidovi padali. Sve vise sam dijeli-
la sebe, svoje stavove, moj svijet koji ¢ini sve Sto sam
ja. | sve vise sam postajala sviesna onoga 5to sam
ja, otkud mi stavovi koje imam i koliko mi oni zaista
koriste. Kroz vlastiti razvoj i rast, poceo je imojrad s
klijentima. Uz svakog klijenta sam sve vise upozna-
vala sebe i otkrivala vlastite korijene frustracija, pro-

bleme, zasto me neke stvari viSe muce nego druge.
Sto je vrijleme dalje odmicalo, to sam se sve bolje
nosila s razli¢itim problematikama kod klijenata - od
problema s hranom do partnerskih odnosa, uvidjela
sam koliko su neke stvari povezane i sa mnom.

Sto sam bolje poznavala sebe, bolie sam poznavala
ljude oko sebe. Sa svakim klijlentom razvijam pose-
ban odnos, nijedan odnos nije isti. | time $to znam
kako je meni kad dozivim gubitak, bol, patnju, tugu -
mogu vijerovati i svakoj osobi koja sjedne preko puta
mene da joj je tesko i da stvarno ne zna kako dalje.

Mislim da je to jedini put prema emocionalno pisme-
nim zajednicama. Zajednistvo i individualni rast i
razvoj svakog od nas, koji vodi tome da dalje go-
vorimo i $irimo dobru rije¢ kroz (u)poznavanije sebe.

Znati zasto je nekome lakse popiti pivu kad mu je
tesko iliizaci van s prijateljimaiili pak osamiti se i pla-
kati. Ne osudivati to, nego razumietii pruziti oslonaci
imati otvorenu komunikaciju sa svima oko sebe. Po-
di¢i stigmu i razbijati tabue o mentalnim teSko¢ama,
bolestimai ovisnostima.

Smatram da i ti to mozes, Citatelju/ice. Otvoreno
govoriti 0 svojim problemima, ne na osudujuci nacin,
vec na ohrabrujuce, poticajan nacin. Svatko od nas
se nekad nasao u vremenima teskocaiproblema, pa
zasto ne bismo to dijelili? Stvaranje zajednice u kojoj
se otvoreno govori o problemima dovodi do toga da
se ljudi osjecaju kao da pripadaju necem korisnom,
necem Sto ¢e narednim generacijama donijeti vise
olaksanja i manje boli. Jer bol manje boli kad se
dijeli.
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Zajedno gradimo zajednicu u kojoj
razgovor mijenja zivote. A zajedno uvijek
mozemo vise!

-
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Vodi¢ za djecu i mlade

Vi
P

STO ZNACI BITIDOBRO DANAS?
DOBRO NE MORA BITI SAVRSENO —
SAMO DOVOLJNO SIGURNO.

2

U danasnjem svijetu rije¢ "dobro" ima puno znace-
nja. Danas to €esto znaci biti nasmijan, uspjesan,
motiviran i voditi #zdrav" nacin zZivota. No, nase
mentalno zdravlje nije stalno stanje — ono se njeguje
svakog dana. Mentalno zdravlje ne predstavlja stal-
nu srecu. Ono predstavlja nasa razli¢ita mentalna
stanja koja mogu biti drugacija iz dana u dan. Danas
postoje razli¢ite definicije dobrog mentalnog zdrav-

uz podrsku, alate i nadu.

Mit: Dobro sam znaci da je sve u redu.
Cinjenica: Biti dobro moze znaciti da je teSko, ali da se ide dalje —

zivljavamo, da se nosimo s teskim i stresnim situa-
cijama kako znamo i moZemo. Biti dobro za svakoga
od nas ima razli¢ito znacenje u trenutnoj situaciji u
zivotu. Neki su dobro zato Sto se zaista osjecaju
dobro i zadovoljni su, neki su dobro jer je stresna si-
tuacija prosla i lakSe im je, neki su dobro zato Sto je
njihova bliska osoba dobro, a neki od nas su dobro
¢akionda kada nisu.

BroinTALK

lia, kao i razliciti savijeti i prijedlozi o tome Sto znadi
biti dobro i kako to posti¢i. Drustvene mreze tome
znacajno doprinose i puno puta posreduju u tome
kako ce se pojedinci ponasati prema sebi i prema ST

drugima. Navike i potrebe razlicitih ljudi su razlicite. A\
Isto se odnosiina mentalno zdravlje. ; L’\J sAv’E'":
Danas biti dobro moze znaciti vrlo jednostavne
stvari:

imam s kim razgovarati

znam 35to mi pomaze kada je tesko

znam da nije sramota potraziti pomo¢

Pitaj se Sto ti danas trebada bude_i
malo vise okej?

Normaliziraj promjene — “is“;"_'
- . - N 4 i lakii to je okej.
Biti dobro je stalan proces, a ne cilj. Ne mozemo uvi- dani lakiitoje L
jek biti dobro. Danas kada kazemo da smo dobro, )
nekada ne znaci da smo stvarno dobro, ve¢ da pre- oM

Zapamti: Okejjei kada nisi qkei.
Okej je kada nije sve okej.



i

VIEZBA:NAPISIZASEBESTO =
ZA TEBE ZNACI BITI DOBRO —
U TRI RECENICE.

Sto mozes napraviti (za sebe) da se
danas osjecas barem 5% bolje?
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KAKO RECI “NE” BEZ OSJECAJA KRIVNJE?
UCENJE GRANICA POCINJE S MALIM “NE"

KOJE KAZES ZBOG SEBE.

2

Jesi li ikada pristao/la na nesto Sto ti se nije dalo,
samo da ne ispadnes "lo3/a prijatelj/ica” ili da se
netko ne naljuti na tebe? Mozda si se poslije osje-
¢ao/la nelagodno, tuzno ili ¢ak ljuto na sebe. To se
dogada svima nama. | djeci i odraslima. Nauciti reci
"ne" nije lako — alije jako vazno.

Sto zapravo znati reci "ne"? To ne znaci reci "necu”.
To znadi re¢i "to ne zelim". U psihologiji se to zove
postavljanje granica. To je kad kaze$ drugima Sto
ti odgovara, a 5to ne — i to napravis bez napadanja
drugih i bez osjecaja krivnje (da se osjec¢as krivim/

\s\’\ PRIMJERI MALIH “NE":

&

Mit: Kad kazes ne, razocarat Ces druge i to je sebicno.
Cinjenica: Postaviti granicu znaci stititi sebe, a ne napadati druge.

om*). A kada to moZemo napraviti, posjedujemo
vjestinu koja se zove asertivnost — jasno izrazavanje
sebe uz postovanje prema drugima.

Ponekad se osjecamo krivo kada kazemo ne. Za-
Sto je to tako? Ponekad nam se javi neki glas u glavi
(sigurna sam da si ga ¢uo/Ia) koji nam govori razne
stvari: "To nije lijepo.", "Razocarat ¢es ih", "Mislit ce
da sisebi¢an/na". U psihologiji taj glas zovemo unu-
tarnjim kriticarem, ali taj glas cesto pretjeruje. Vazno
je nauciti razlikovati: ne znace ne volim te — vec tre-
nutno Zelim zastititi sebe.

-reci ne kada ne zelis dijeliti igracku jer tije vazna

-reci ne kada ne Zelis da ti netko kopa po mobitelu

-reci ne kada ti se nesto ne svidaiili kada ti stvara nelagodu

To ne znaci da si bezobrazan/na — to znaci

/’f

Moje granice su vazan dio mene. Imam
pravo recinei dalje biti dobar/ra.

BroinTALK
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VIEZBA: e
MOJ “NE"” SCENARIJ

Napisi situaciju kada si se bojao/la reci ne. Sto si
rekao/la umjesto toga? Sto bi volio/voljela da si
rekao?

Kako bi se osjecao/la da sam rekao/la ne?

Kako mogu reci ne bez da povrijedim drugu
osobu?
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.

JE LI U REDU BITI DRUGACII?

Jesi li se ikad osjecao/la kao da negdje ne pri-
padas? Kao da okruzenje u kojem se nalazi$ ne
prihvaca ono $to nudi$? Kao da tebi bliske osobe
ne prihvacaju ono $to si ti, nego da se pokusavas
uklopiti u neki kalup koji ti nikako ne odgovara?

Jedna od mnogih stvari koje povezuiju svijet mladih
i odraslih je upravo ova tema. Mladi, jednako kako i
odrasli, cesto imaju osjecaj kao da nisu onako kako
"bi trebali biti", onako kako ih drugi vide i jasno daju
na znanje. Ako ne pospremis stvari za sobom - od-
mah si neuredan/na. Ako ostavis$ stvari za zadniji ¢as
- neorganiziran/na sii neodgovoran/na. Ako ne do-
bijes 5 naispitu - nesposoban/na sii glup/a.

No, Sto ako ti kazem da je sasvim u redu biti takav
kakav jesi? U godinama odrastanija, kako vlastitim, a
takoiklijenata s kojima radim, svi govore isto - zelim
biti vise "ja". No, Sto to ustvari zna¢i? "Biti drugadiji
od drugih" ustvari znadi biti Sto vise u skladu sa so-
bom i svojim uvjerenjima. Vjerujem da si se nasao/la
u razli¢itim situacijama u kojima tvojem drustvu nije
odgovarala neka tvoja odluka, pa si mozda odluku
promijenio/la. Zasto to radimo?

Cesto to radimo kako bismo se svidjeli drugima,
kako bismo bili prihvaceni i dio neceg veceg. No,

ono Sto mi je iskustvo pokazalo, a i iskustvo drugih
s kojima radim jest da ne mozemo natjerati druge da
misle 0 nama ono $to bismo mi htjeli da misle. Ljudi
tvore vlastita mislienja na temelju vlastitih iskusta-
va, proslostii svega Sto su proslibez obzira na to Sto
govorimo i radimo. Osobe do kojih nam je stalo, oni
kojima smo i mi bitni, bit ¢e uz nas ¢aki ako odlu¢imo
drugadije od nijih.

Primjer: drustvo s kojim se druzis ide van. Svi u tom
drustvu su odlucili kako bi bilo super ostati dulje vani,
unatoc¢ tome 3to ti nisi okej s tim. Ti Zeli$ oti¢i doma,
iz bilo kojeg razloga - spava ti se, imas sutra neke
druge obaveze ili jednostavno si se tako dogovorio/
la s roditeliimai Zelis to ispoStovati. Nalazis se nara-
skrizju - Sto odluciti? Ostati s njima unatoc¢ tomu sto
zelis i¢i doma ili ispoStovati sebe? Koju god odluku
donio/la, ljudi oko tebe ¢e stvoriti neko mislienje o
tebi. Ako ostane$, mogu misliti o tebi da te lako na-
govoriti, da te mogu zatraziti bilo Stoiti ¢es to napra-
viti. S druge strane, ako ostanes, mogu misliti o tebi
da si dobar prijatelj, da se zeli$ druzitii sl. Istinsko je
pitanje ovdje - 5to Tl zelis?

Poanta ove price je da, bez obzira na to Sto ti odlucio/
la, tvoji prijatelji ¢e stvarati misljenja na jedinstven
nacin, jednako kako ta misljenja stvaras i ti. Ono Sto
mozes je BITI OKEJ S ODLUKOM KOJU DONESES.

Ako vec donosimo odluke, sigurna sam da bi radije
volio/voljela da si sretna. Pa neka ti to bude vodilja
u buducim situacijama: radim ono Sto me veseli i
Sto mi odgovara, a ne zato Sto mislim da se svojim
postupcima mogu nekome svidjeti.
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Biti dobro proces je, a ne konacan cilj.
Ne mozemo uvijek biti dobro. Kada
danas kazemo da jesmo, to ponekad ne
znaci da se doista osje¢amo dobro, vec
da prezivljavamo i nosimo se s teskim

i stresnim situacijama najbolje kako
znamo i mozemo.
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