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Bok!

Dobrodosao u Mentos radnu biljeznicu o mentalnom zdravlju!

Mentos je ekspert, kao sto mu i ime kaze, u slusanju. On ¢e kroz slijedece stranice
vjerno pratiti tebe, upoznavati i otkrivati tvoje misli, emocije i ponasanje, kako bi

ti pomogao bolje upoznati samog sebe i nacine na koji mozes pomoci sebi da se
osjecas bolje ili da rijesis neki problem.

Upoznavanjem samog sebe rastes, postajes mudriji, smireniji, hrabriji, odvazniji,
zadovoljniji i suosjecajniji prema drugima i sebi.

Mentos ti zahvaljuje na povjerenju i svaku tvoju rijec koju upises Mentos ne dijeli ni
sa kim osim s tobom i tvojim pomagacem.

Jos nesto....

Mozda sada osjecas nepovjerenje, uznemirenost ili brigu oko toga hoces li moci
odgovoriti na pitanja koja ti Mentos postavi. Tu bi ti Mentos odmah mogao postauviti
pitanje koji su dokazi da neces moci odgovoriti, a koji su dokazi da ¢ces moci, ali

tu vjestinu preispitivanja svojih negativnih misli ces nauciti prilikom raspisivanja
slijedecih stranica. Vazno je da znas da ne postoji tocan ili netocan odgovor, ovdje
opisujes sebe i sve sto napises odraz je tvojeg ja - koji je jedinstven i neponovljiv i
kao takav vrijedan upoznavanja.

Pa krenimo..

Mentos je spreman, a ti?



Osnovne informacije o tebi

Zovem se

Imam godina.

Zivim s

Moj/a psiholog/inja zove se

Datum kad sam krenuo/la ispunjavati ovu biljeznicu
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Sto je vazno da Mentos zna o meni.....

Ovdje sam zato sto zelim uspjeti

Vjerujem da mogu postati bolji u

Vazno je da o meni zna

Najbolji sam u

Posebno mi je vazno da

Volio bi

Moj nadrazi osjecaj je

Osjecaj koji bas ne volim je
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Stvari koje volim.....

Moja najdraza aktivhost s kojom sam se bavio

Moja najdraza hrana

Moja najdraza zivotinja

Moj nadrazi predmet u skoli

Moj najdrazi ucitelj/profesor

Moj najbolji prijatelj/ica

3 misli o ljubavi

Kada radim nesto sto volim raditi, osjecam se

Volim kada mi judi kazu
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Povezanost misli, osjec¢aja i ponasanja

Ljudi su stvoreni po savrsenom mehanizmu i ne bi vjerovao, ali dok ovo citas tvoje
tijelo djeluje kao savrseni stroj, mehanizam koji ti omogucava da ovo sto vidis
razumijes, kodiras i pohranis u svoju memoriju, a u isto vrijeme dises, krv ti kola
venama, srce pumpa, koza osjeti toplinu/hladnocu (ako ti je vruce mozda se i znojis
- tijelo te time Stiti od pregrijavanja, ako ti je pak hladno mozda se malo treses -
tijelo te stiti od pothladivanja), u isto vrijeme mozes primijetiti da ti misli lutaju, ali ih
vratis na ova slova.. a mozda osjetis i napetost u ramenima dok si nagnut nad ovu
biljeznicu u stolici koja bi mozda mogla biti i udobnija.. Procesi koji se ove sekunde
dogadaju u tvojem mozgu mogu se brojati u milijunima i svaki je vazan i bitan za
pravilno funkcioniranje naseg tijela i dozivljaj svijeta oko nas. No, ponekad se dogodi
da nas mozak i tijelo krenu stititi od nekih opasnosti koje ne mozes na prvu osjetiti,
ali ih mozes zamisliti. Je li ti se to ikada dogodilo?

ProcCitaj slijedeci primjer i probaj vidjeti sto se dogodilo Luki da se osjecao
obeshrabreno i nespremno za odgovaranje.

Luka je sjedio u ucionici za vrijeme odmora. Svi njegovi prijatelji iz razreda se
zabavljaju i Cini se da su bezbrizni, iako je slijedeci sat matematika i profesor je
najavio usmeno ispitivanje. Luka se pripremao cijeli prosli tjedan, ali mu kroz glavu
prode misao: Prozvat ¢e me i necu nista znati.. Svi ce mi se smijati.. | tako ide jedna
za drugom, misli pracene sve brzim otkucajima srca, dlanovima koji se znoje i
nelagodom u trbuhu. Sto mislis zasto je to tako?
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Lukine negativhe misli dovele su ga do toga da je njegov mozak poceo zamisljati
opasnost koja se nije dogodila - neuspjeh i posramljivanje, a tijelo mu je odmah
dalo signal da je spremno za bijeg iz te situacije. Nas mozak, koliko god savrsen bio,
Jjos nije uspio tijelu poslati informacije kada je opasnost stvarna, a kada zamisljena te
je nase TUMACENLUE klju¢ hoce li se kotacic¢i naseg stroja zvanog tijelo pomaknuti,
ubrzati ili stati..

Sto Luka moze uciniti da bi se nosio s neugodom koju osjeti?

Kada je Luka prepoznao reakcije svojeq tijela te vidio da mu tijelo krece u stanje
bijega iz situacije, pitao se koliko je to sto je maloprije pomislio tocno?

Sjetio se i da ponekad zamisljanje moze imati pozitivan ucinak te je pomislio: Puno
sam ucio ovaj tjiedan matematiku, sto god da se dogodi dao sam sve od sebe i znam

da se mogu s tim nositi.

Luka je profesora doc¢ekao smiren i spreman za moguce odgovaranje.
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Sjeti se situacije gdje si uocio snazne
neugodne osjete u svojem tijelu poput Luke i
razmisli: Sto se to dogada u tvojem tijelu?

Ponekad, u svom tijelu osjecam (npr. trnce/vrucinu/vrtoglavicu/mucninu/snazno
lupanje srcaitd.)

A ponekad,

Kada imam takve dozivljaje u svom tijelu tada

To znaci da osjecam (emocija)

Ili da ¢u se osjecati (emocija)

Tjelesni dozivljaju koji su mi ugodni

Tjelesni dozivljaji koji mi nisu ugodni

Kako mogu koristiti svoje tjelesne signale kao znakove upozorenja?
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Mentos u misiji prepoznavanja osjec¢aja

Navedi sve osjecaje kojih se mozes sjetiti i situacije u kojima su se javili

Situacija: Osjecay:

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju 10



Termometar osjecaja

Emocija

Emocija
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Moj dnevnik osjecaja

Datum i vrijeme:

Opisi situaciju:

. Ponasanje/ Termometar Kako bi zelio
Osjecaj

reakcija osjecaja reagirati

Tuga

Strah

Ljutnja

Uvrijedenost

Zavist

Sramezljivost

Sram

Razocaranje

Ljubav

Sreca
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Mentos povezuje misli, osjecaje i ponasanja

rF e 9

PONASANJE SITUACUA EMOCUE

TIELESNE ﬁ .
PROMIENE 4 |

Opisi situaciju

Misli koje su se javile

Promjene u tijelu koje si osjetio

Osjecaji

Ponasanje
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Tko je glavni u tvojem unutarnjem svijetu?

Srce vs glava

Tko je u pravu?

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju
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Zastitnik emocija

Moj zastitnik uvijek pokusava sakriti osjecaj

Ova emocija ponekad pobjegne mom zastitniku kad

Moj zastitnik obi¢no voli izgurati tu emociju jer

Tesko mi je kad moj zastitnik

Volio bi da je moj zastitnik uspjesniji u

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju
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Skrivene emocije i one koje ih prekrivaju

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju 16




Mo¢ misli

- Javljaju se same, bez nase kontrole ili volje

+ Mogu biti o proslosti, sadasnjosti ili buducnosti

- Mogu biti o tebi, o drugima i o svijetu

+ Dnevno ih kroz glavu prode 60 000 do 70 000

+ Mogu biti pozitivhe, neutralne ili negativne

+ Mogu se ponavljati

- Mogu odrediti kako ¢emo se osjecati i sto cemo raditi

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju 17



Kada negativne misli ne izlaze iz glave...

Uhvati je
+ Koje ti misli prolaze kroz glavu
u ovoj situaciji?

- Sto mislis o situaciji, sebi
i drugima?

Provjeri je
- Koji su dokazi da ova misao nije tocna?

Promjeni je
- Koja je tocnija i korisnija misao?

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju /m



Kad sam u strahu, tjeskoban/na ili zabrinut/a

Mislim... Gdje se osjecaj javlja?

3

Osjecam.... o

C

Kazem...

(

Napravim....

@
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Negativne misli

Svi judi ponekad imaju odredene greske u opazanju i zakljucivanja, takve misli zovu
se kognitivne distorzije. Normalna su pojava ali kada smo ih svjesni tada mozemo
nesto i s njima uciniti.

Neke od njih su:

Negativne naocale
- Vidis samo ono negativho u nekoj situaciji.
(,Nisam odgovorio ha jedno pitanje u testu®)

Pozitvno se ne broji

+ Na pozitivne stvari koje se dogode gledas kao nebitne ili pripisujes njihovu pojavu
okolnostima van tvoje kontrole.
npr. ,Dobio sam dobru ocjenu jer je profesor bio raspolozen®

Napuhavanje stvari

+ Male negativne stvari dozivljavas vecim nego sto jesu npr. ,Prijatelj mi nije
odgovorio na poruku koju sam poslao prije sat vremena sto znaci da se ljuti na
mene zbog necega.’

Predvidanje

+ Razmisljanje o buduc¢im
dogadajima u negativhom
svijetlu usmjeravanjem na to da
ce se dogoditi nesto lose, npr.
,SVi ¢e mi se smijati kad budem
odgovarao i dobit ¢u jedan®

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju \\Q\@




Druga perspektiva

| — N
Ponekad je vazno j’ 5
pogledati stvari iz g
druge perspektive ( kn

Negativne naocale

OO
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Kad bolje razmislim....

& o %

4 Misli )
\_ J
4 Osjecaji )
\_ J
4 Ponasanje h
\_ J
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Vrijeme za otpustanje briga

Otpusti Otpusti
brigu... brigu...
Odluci sto i Odlugdi sto i
napravi to napravi to
Otpusti brigu... Sada Kasnije

1

o

Ne

Da

Mozes li nesto uciniti?

3

O éemu je briga?

; )

Primjeti kada ti krenu brige

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju
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Pozitivne samoizjave

Mogu ja to!

Jos samo
malo izdrzi

Disi duboko

Moje
misljenje je
vazno

Dobar sam
prijatelj

Pokusat ¢u najvise
stomoguito ¢e
biti dovoljno.

Sve ce
biti OK

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju 24



Psiholoska otpornost

Ljudi mogu biti manje ili viSe otporni na pojave, stvari i dogadaje u svojoj okolini. Na

primjer, odrasli koji se rijetko razbole ili brzo ozdrave su vise otporni na bolesti. Osim

toga, judi mogu biti otporni i na loSe stvari ili probleme koji im se dogadaju, sto
nazivamo psiholoska otpornost.

Djeca mogu biti manje ili viSe otporna na:

- brige i strahove

* promjene

+ novosti

+ probleme

+ imnoge druge stvari.

Dobra stvar je da se otpornost mijenja i moze se graditi, poput kuce.

Razmisli:
od Cega se pocinje graditi kuc¢a?

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju
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7 koraka do psiholoske otpornosti

1. PODRSKA bliskih osoba
2. Postavljanje ciljeva

3. Vjera u sebe

4. Samokontrola

5. Rjesavanje problema
6. Osjecaj sigurnosti

7. Humor

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju
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1. Podrska

Osobe koje ti pruzaju podrsku su one koje su tu za tebe. Podrska je sve pozitivho sto
nam bliske osobe pruzaju poput iskrenosti, povjerenja, razumijevanja, razgovora, igre
I druzenja.
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2. Postavljanje ciljeva

Sto zelim?

1. korak - sto cu napraviti?

2. korak - kako cu i kada to napraviti?

-0
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3. korak - tko mi moze pomoci?




3. Vjera u sebe

Svi ljudi imaju vjestine u kojima su jaki i u kojima nisu. Vazno je prihvatiti same sebe
kakvi jesmo i koristiti svoje jake strane. Kada vjerujes u sebe tada unatoc¢ strahu ili
pocethom neuspjehu nastavljas u ostvarivanju svog cilja s uvjerenjem da postoje
stvari koje radis dobro.

Igra fantasticnih tri

- Sa svojim prijateljem/icom ili clanom obitelji odigraj igru fantasticnih tri na nacin da
se sjetis i zapises na post-it papir tri stvari u kojima je osoba s kojom igras igru dobra.

- Zalijepi post-it ha suigraCeva leda te osoba mora pogoditi koje su to tri stvari.

- Kada osoba pogodi, zamijenite se i tada ¢e tvoj suigrac za tebe napisati tri stvari u
kojima smatra da si ti iznimno dobar/ra i zalijepiti ti na leda.

-+ Svaki igra¢ moze mjeriti vrijeme, onaj tko najbrze pogodi napisane vjestine i
sposobnosti je pobjednik.

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju 29



4. SAMOKONTROLA

Samokontrola znaci moci upravljati svojim ponasanjem. Ponasanje koje je usmjereno
na povrjedivanje drugih ili samih sebe moze imati puno losih posljedica i zato je
vazno imati KONTROLU nad svojim ponasanjem. Kada osjetis da gubis kontrolu,
mozes to gledati kao da si u autu bez vozaca. Vazno je nauciti upravljati svojim
ponasanjem jednako kao sto ¢es jednog dana voziti auto ili kao sto vozis bicikl.
Kontrolu nad svojim ponasanjem mozes vratiti na nekoliko nacina:

1. Tehnikom disanja

- Udah na nos brojeci polako 1 - 2 - 3; izdah na usta brojeci polako 1-2-3-4.

+ Mozes staviti jednu ruku na prsa, a drugu na trbuh kako bi se osjetili udah i izdah.
Primijeti kako je izdah duzi od udaha.

2. Rastezanje
- Podigni ruke iznad glave, pokusaj dohvatiti strop
- udahni i izdahni kao u prethodnom koraku

3 Stisni i opusti
uzmi manji jastuk i duboko udahni, dok udises zrak stisni jastuk najvise sto mozes,
a zatim se opusti dok izdises.

- Primijeti napetost u rukama, vratu i drugim dijelovima tijela kada stisces jastuk, te
opustenost misic¢a kada pustis jastuk

Navedi sto si primijetio/la da tebi najvise pomaze vratiti samokontrolu
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5. RjeSavanje problema
Ono sto odrasli zovu problemom drugacije je od problema koje imaju djeca.
Problemi s kojim se najcesce djeca susrecu mogu biti vezani uz prijatelje, roditelje,

bracu i sestre i mnoge druge.

Problemi mogu biti kao utezi ako se s njima ne pokusas boriti. Problemi mogu biti
teski i ponekad nham treba pomoc¢ odraslih.

OpiSi problem

Navedi sva moguca rjesenja. Za svako navedeno rjesenje navedi moguce posljedice
u stupcu pored.

RJESENJE POSLJEDICA

Koje si rjesenje odabrao/la?

Mentos - Radna biljeznica o mentalnom zdravlju 31



6. Sigurno mjesto

Zamisli mjesto na kojem se osjecas potpuno sretno, opusteno i sigurno. Moze biti
mjesto koje zaista postoji ili neko mjesto iz tvoje maste. Zamisli ga sa sto vise
detalja: sto vidis oko sebe, kakve su boje, sto cujes, dopire li do tebe kakav miris,
osjecate li kakav okus? Zatvori oci i udahni zrak na svom sigurnom mjestu, a potom
ga nacrtaj..
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7. Humor

Ako stavis olovku izmedu zubi i drzis ju tako pola minute poslat ces tijelu poruku da
se smije. Probaj Psiholozi su otkrili da ¢ak i ,lazni osmijeh* moze djelovati na dijelove
naseg mozga i tako nam popraviti raspolozenje. No, sto onda tek moze uciniti humor
I smijanje od srca?

Smijati se mozemo razliCitim stvarima i vazno je prepoznati sto nas ili tko nas veseli.
Navedi sve jude, stvari, dogadaje koji te vesele i izmamljuju ti osmijeh na lice:

Napisi najsmjesniji vic koji si Cuo/la i koji ti uvijek izmami osmijeh na lice:
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Moj put sa Mentosom.

Za kraj, opisi ili nacrtaj sto si naucio/la o sebi ha svom putu sa Mentosom i na cemu
si zahvalan/a.
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