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Модул КСНУМКС - Терапијске мере 
у учионици и код куће, укључујући 
активности у природи

Зашто је то важно: Од суштинског значаја за ментално здравље, учење, односе, и 
опште благостање. Једноставне стратегије могу помоћи ученицима да се осећају 
уравнотеженије, самопоузданије и повезаније.
Они ће научити:
Једноставне технике пажљивости и рефлексије
Како смањити стрес и побољшати фокус
Како ојачати пријатељства и створити позитивно школско окружење
Активности које промовишу емоционално благостање у учионици и код куће
Кључни одузимања:
Свесност ради! Једноставне вежбе могу помоћи у управљању емоцијама и смањењу 
стреса.
Природа лечи! Провођење времена на отвореном може побољшати расположење и 
фокус.
Односи су важни! Подржавајуће окружење помаже ученицима да напредују.
Ниси сам! Ове технике су одличне, али важно је потражити стручну помоћ ако се неко 
бори.



Садржаја

КСНУМКС - Стратегије подршке засноване на учионици

1 .1 Начин размишљања: како се суочити са стресом

1 .2 Свест

1 .3 Смањење стреса засновано на пажњи (МБСР) – преглед сесије

1 .4 Прогресивна релаксација мишића (ПМР)

1 .5 Рад на дисању

1 .6 Захвалан

1 .7 Социјално-емоционално учење

1 .8 Подстицање позитивних односа и адаптивних окружења за учење

КСНУМКС - Стратегије подршке кући

КСНУМКС Стварање помирљивог окружења: Дом без стреса за ментално здравље младих

2 .2 Стилови родитељства и њихов утицај на ментално здравље адолесцената

2 .3 Значај рутина у развоју детета

КСНУМКС - Предности природе за ментално здравље

3 .1 Утицај сна на ментално здравље адолесцената

3 .2 Значај исхране за ментално здравље

3 .3 Улога физичке активности у менталном здрављу адолесцената

3 .4 Утицај природе на ментално здравље и добробит деце и адолесцената



Речник

• Свесност – Пракса потпуног присуства и свесности својих мисли, осећања и околине. 

• Интроспекција – Процес испитивања сопствених мисли и осећања. 

• Емоционална отпорност – Способност прилагођавања и опоравка од стреса, тешкоћа или изазова. 

• Психолошко благостање – Стање менталног здравља које укључује срећу, низак ниво стреса и емоционалну равнотежу. 

• Управљање стресом – Технике и стратегије које се користе за контролу и смањење стреса. 

• Друштвени односи – Везе и интеракције које утичу на емоционално и духовно здравље. 

• Образовно окружење – Окружење у којем се учење одвија, укључујући школе, учионице и просторе за учење код куће. 

• Активности засноване на природи – Активности на отвореном које промовишу ментално и физичко благостање, као што су 

планинарење, баштованство или свесност у природи. 

• Систем подршке – Мрежа људи који пружају емоционалну, менталну или практичну подршку. 

• Стручњак за ментално здравље – Обучени стручњак, као што је психолог или саветник, помаже појединцима са менталним 

здравственим стањима. 

• Брига о себи – Активности и праксе које промовишу лично благостање и смањују стрес. 

• Стратегије суочавања – Технике које се користе за ефикасно управљање стресом, емоцијама и изазовима. 

• Технике опуштања – Методе које помажу у смањењу стреса, као што су дубоко дисање, медитација или прогресивно опуштање 

мишића. 

• Емоционална регулација – Способност управљања и реаговања на емоције на здрав начин. 

• Интервенција – Кораци предузети за побољшање ситуације, на пример, спровођење стратегија за подршку менталном здрављу.
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