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KORAKA
ZA OČUVANJE 
MENTALNOG
ZDRAVLJA



Mentalno zdravlje je stanje 
skladnog psihičkog i 

socijalnog funkcionisanja 
ličnosti, koje podrazumijeva 

odusustvo bolesti, ali i 
izraženih sukoba u ličnom 

i socijalnom životu sa 
neželjenim posljedicama. 

Važno je da svako 
kontinuirano radi na 

unaprjeđenju i očuvanju 
mentalnog zdravlja.



Koraci 
ka očuvanju 
mentalnog 
zdravlja



Tvoje mišljenje, osjećanje i viđenje situacije podjednako je 
važno u ovom svijetu kao i stav druge osobe. Sa jednakim 
pravima udružena je i podjednaka odgovornost za odnose 
u kojima živimo, volimo i radimo. Zato je važno da se  kroz 
efikasnu komunikaciju zauzimaš za sebe i svoja prava, iskažeš 
svoje potrebe i stavove na direktan, nedvosmislen i otvoren 
način, uvažavajući i ne ugrožavajući time druge. Važno je da 
aktivno slušaš osobe sa kojima razgovaraš i ne osuđuješ ih.

RAZVIJAJ vještine
dobre komunikacije!  



Svi se u jednom trenutku osjetimo usamljeno i opterećeno 
svojim problemima. Sebi najbolje možemo pomoći kada 
formiramo mrežu podrške i razgovaramo sa prijateljima, 
rodbinom ili savjetnicima iz Savjetovališta za mlade,  u koje 
imamo povjerenje. 

POTRAŽI 
podršku i 
razgovaraj!



Čovjek je društveno biće 
koje ima potrebu da 
bude u društvu drugih. 
Da bi prijateljstvo trajalo 
i bilo iskreno važno je 
da obje strane ulažu u 
isto. Razgovaraj sa svojim 
prijateljima o problemima 
u vašem odnosu, ukoliko 
postoje, kako biste uspjeli 
da održite zdrav prijateljski 
odnos. 

NJEGUJ 
prijateljstvo!



Svaka osoba želi da se osjeti 
korisnom i da da doprinos 
svom okruženju. Današnje 
vrijeme nudi raznovrstan 
sadržaj mladim ljudima da 
budu aktivni, a ujedno da 
nauče nove stvari, steknu 
nova iskustva i znanja kao 
i nove prijatelje. Potraži 
prilike za aktivizam u svojoj 
školi, lokalnoj zajednici gdje 
postoje organizacije za mlade 
sa mnogo sadržaja kao i u 
omladinskim klubovima.

BUDI aktivan član zajednice!



Jako je važno da svoje slobodno 
vrijeme provedeš na kreativan način 
razbijajući rutinu svakodnevnice. 
Imaš hobi? Voliš umjetnost? Želiš 
da probaš novi sport ili stekneš 
neku novu vještinu? Iskoristi svoje 
slobodno vrijeme za razvijanje svoje 
kreativnosti, druženje sa prijateljima 
ili bavljenje hobijem. 

ORGANIZUJ svoje 
slobodno vrijeme!  



Vođenje računa o fizičkom zdravlju značajno utiče na 
očuvanje mentalnog zdravlja.  Veoma je značajno da 
poštuješ svoje tijelo, njeguješ ga, vodiš računa šta jedeš i 
razvijaš pravilan način ishrane.  Fizička aktivnost pomaže da 
se aktivira hormon sreće, što utiče na naše raspoloženje.  

BUDI fizički aktivan/na!



Osjećanje ili emocija je složeno psiho-
fiziološko iskustvo stanja uma određenog 
bića, pod unutrašnjim i/ili spoljašnjim 
uticajima. Osjećanje se ispoljava kao jedan 
od osnovnih psihičkih doživljaja radosti, 
tuge, prijatnosti i sl. Tokom života susrijećeš 
se sa raznim osjećanjima kao što su sreća, 
tuga, razočarenje i mnoga druga.  Sve te 
emocije su dio razvojnog procesa. Važno je 
da ih prepoznaš i razumiješ kako one utiču 
na tvoje izbore i ponašanje. Podjednako 
je važno razumjeti misli, osjećaje i stavove 
drugih ljudi i razvijati empatiju. 

PRIHVATI
svoja osjećanja!



Ponekad je primamljivo da 
često provjeravaš svoj telefon 
i društvene mreže kada 
smo u društvu porodice ili 
prijatelja ili čak kada smo u 
školi. Pokušaj biti prisutan/na  
ovdje i sada, aktivno slušajući i 
komunicirajući sa ljudima oko 
tebe.

BUDI ovdje i sada!



Planiraj svoje vrijeme. Postavi sebi 
prioritete i osvrni se na svoje ciljeve. 
Dobrom organizacijom vremena 
i svojih obaveza možeš ostvariti 
bolje rezultate u školi. Uzmi vrijeme 
za sebe kada ti je potrebno i ne 
zaboravi da odvojiš vrijeme za 
njegovanje važnih odnosa. Ponekad 
smo toliko zauzeti školom i drugim 
obavezama da ne provodimo 
dovoljno vremena sa osobama koje 
su nam važne.

UPRAVLJAJ
svojim vremenom!



Tolerancija je poštovanje, prihvatanje i uvažavanje 
bogatstva različitosti u svjetskim kulturama, forma 
izražavanja i način da budemo ljudi!
					       UNESCO

ZAPAMTI,
bogatstvo je u različitosti!

Različitosti nas čine posebnima i bogatijima.
Poštujući sve oko tebe i različitosti postaješ bogatiji.



Imaš pitanja iz ove oblasti? 

Želiš savjet ili informaciju kome se obratiti?

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



Projekat „Jačanje socio-emocionalnih kompetencija 
mladih za uspješno prevazilaženje izazova perioda 
adolescencije, očuvanje zdravlja i bezbjednost 
mladih u Crnoj Gori“ podržalo je Ministarstvo sporta 
Vlade Crne Gore



www.cazas.org
office@cazas.org

+382 20 658 520 
+382 67 602 345

Pratite nas na društvenim mrežama:
                  @nvocazas


