ZA OCUVANIJE
MENTALNOG
ZDRAVLJA







Koraci

ka oCuvanju
mentalnog
zdravlja




RAZVIJAJ vjestine

dobre komunikacije!

Tvoje misljenje, osjedanje i videnje situacije podjednako je
vazno u ovom svijetu kao i stav druge osobe. Sa jednakim
pravima udruzena je i podjednaka odgovornost za odnose
u kojima Zivimo, volimo i radimo. Zato je vazno da se kroz
efikasnu komunikaciju zauzima$ za sebe i svoja prava, iskaze$
svoje potrebe i stavove na direktan, nedvosmislen i otvoren
nadin, uvazavajudi i ne ugrozavajudi time druge. Vazno je da
aktivno slusas osobe sa kojima razgovaras i ne osudujes ih.




POTRAZI \
podrsku i | | N
razgovarai!




Covjek je drustveno bice
koje ima potrebu da
bude u drustvu drugih.
Da bi prijateljstvo trajalo

i bilo iskreno vazno je

da obje strane ulazu u
isto. Razgovaraj sa svojim
prijateljima o problemima
u vasem odnosu, ukoliko
postoje, kako biste uspjeli
da odrzite zdrav prijateljski
odnos.



BUDI aktivan ¢lan zajednice!

Svaka osoba Zeli da se osjeti
korisnom i da da doprinos
svom okruzenju. Danasnje
vrijeme nudi raznovrstan
sadrzaj mladim ljudima da
budu aktivni, a ujedno da
nauce nove stvari, steknu
nova iskustva i znanja kao

i nove prijatelje. Potrazi
prilike za aktivizam u svojoj
skoli, lokalnoj zajednici gdje
postoje organizacije za mlade
sa mnogo sadrzaja kao i u
omladinskim klubovima.




ORGANIZUJ svoje
slobodno vrijeme!

Jako je vazno da svoje slobodno
vrijeme provedes na kreativan nacin
razbijajudi rutinu svakodnevnice.
Imas hobi? Voli§ umjetnost? Zelis
da probas novi sport ili steknes
neku novu vjestinu? Iskoristi svoje
slobodno vrijeme za razvijanje svoje
kreativnosti, druZenje sa prijateljima
ili bavljenje hobijem.




BUDI fizicki aktivan/na!
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Vodenje racuna o fizickom zdravlju znacdajno utice na
ocuvanje mentalnog zdravlja. Veoma je znacajno da
postujes svoje tijelo, njegujes ga, vodis$ racuna $ta jedes i

razvijas pravilan nacin ishrane. Fizicka aktivnost pomaze da
se aktivira hormon srece, §to uti¢e na nase raspolozenije.




Osjecanije ili emocija je slozeno psiho-
fiziolosko iskustvo stanja uma odredenog
biéa, pod unutrasnjim i/ili spoljasnjim
uticajima. Osjecanje se ispoljava kao jedan
od osnovnih psihic¢kih dozivljaja radosti,
tuge, prijatnosti i sl. Tokom Zivota susrijeces
se sa raznim osjecanjima kao §to su sreca,
tuga, razocarenje i mnoga druga. Sve te
emocije su dio razvojnog procesa. Vazno je
da ih prepoznas i razumijes kako one uticu
na tvoje izbore i ponasanje. Podjednako

je vazno razumjeti misli, osjecaje i stavove
drugih ljudi i razvijati empatiju.




BUDI ovdje i sada!

Ponekad je primamljivo da r_Q Q

Cesto provjeravas svoj telefon " £
i drustvene mreze kada R 4 r
smo u drustvu porodice ili | (‘

prijatelja ili ¢ak kada smo u y =
skoli. Pokusaj biti prisutan/na ‘
ovdje i sada, aktivno slusajudi i

komunicirajudi sa ljudima oko
tebe.



UPRAVLIJAJ
svojim vremenom!




ZAPAMTI,
bogatstvo je u razlicitosti!

Tolerancija je postovanje, prihvatanje i uvaZavanje
bogatstva razli¢itosti u svjetskim kulturama, forma
izraZavanja i nacin da budemo ljudi!

UNESCO

Razlicitosti nas ¢ine posebnima i bogatijima.

Postujudi sve oko tebe i razlic¢itosti postajes bogatiji.
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Imas pitanja iz ove oblasti?

~
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Zelis savjet ili informaciju kome se obratiti?

Obrati nam putem info telefona na 067 602 345 ili
putem e-maila office@cazas.org.



VLADA CRNE GORE
MINISTARSTVO SPORTA

Projekat ,Jatanje socio-emocionalnih kompetencija
mladih za uspjeSno prevazilaZenje izazova perioda
adolescencije, ocuvanje zdravlja i bezbjednost
mladih u Crnoj Gori" podrZalo je Ministarstvo sporta
Vlade Crne Gore
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WWW.Cazas.org
office@cazas.org
+382 20 658 520
+382 67 602 345

Pratite nas na drustvenim mrezama:

€)@ @nvocazas



