M3B0PHU

= [IPOTPAM

¥ YMETHOCT U
JTU3AJH

Tpeha 6eorpaacka rumHasuja
eeeeee oap 2021.




OATOBOPAH OTHOC IPEMA
3/IPAB/bY

[IJIAKAT



PAJOBU YHEHUKA

4/1,4/2,4/3,4/4n,4/5,
4/6,4/1 4/8,4/9

HacTaBHUK: TaTjaHa Kojuh Yexuh




Napravila sam prikaz svog

licnog napretka u
poslednje dve godine. Drvo

N OONDS

; sa desne strane slike
-

prikazuje kako sam se
mentalno i fizicki osecala
dok sam po ceo dan lezala,
gledala TV, jela veoma
nezdravu hranu i bila lenja.
Sa druge strane sam
prikazala stvari koje mi
sada predstavljaju
svakodnevnicu i Cine me
srecnom i zadovoljnom.
Potrudila sam se da
iznesem svoj licni stav, a to
je da samo uz zdrave

I]H [MA "] HAV[JU navike, trud i rad mozemo,
u svakom smislu, biti

najzdravija i najbolja

verzija sebe.
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Za izradu ovog plakata
koristila sam platformu
Canva, a tema za koju sam
se opredelila je mentalno
zdravlje. Ono Sto bi prvo
trebalo da privuce paznju
svakoga ko posmatra
plakat jeste veliki naslov
koji nas podseca kada se
obelezava svetski dan
mentalnog zdravlja. Sa
druge strane, ilustracije na
posteru imaju za cilj da
brzo i lako posmatracu
sugerisu kako na
10. oktobar jednostavan nacin mozemo
9 P / poboljsati nase psihicko
stanje: baveci se sportom,
odbacujuci negativne misli
i prenoseci ih na papir,
menjajuci perspektivu,
sredinu, okruZenje...

£ BV RO
\$

1.4/7 @



S obzirom na situaciju, sa kojim se
suocavamo vec¢ nepune dve
godine, sama pomisao na
odgovoran odnos prema zdravlju
me asocira na Covid-19. Kao
definitivno resenje ovog, naizgled
bezazlenog stanja, smatram da je
to vakcinacija. Ovim plakatom
Zelela sam da pojednostavim
znacaj vakcinacije u ovakvoj
situaciji. [lustracije omogucavaju
razumevanje ove poruke od
strane mladih uzrasta. Prikazani
su ishodi nakon zaraze kada smo
vakcinisani, koji su u 90%
slucajeva pozitivni i blazi. Dok sa
druge strane imamo nasumicni
prikaz reagovanja na zarazu
prosecne osobe koja nije
vakcinisana. U zavisnosti od svake
individue, dalji tok bolesti varira i
posledice su u vecini slucajeva
trajne, a neretko je krajnji rezultat
i smrt. Verujem da niko nema
tendenciju da se zarazi i svoje
zdravlje stavi u rizi¢an polozaj, te
naglasavam da je vakcinacija
neizostavno resenje protiv ovog
nepodnosljivog stanja.
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‘Statlstlékc istrazivanja su pokazal
je éak 30% trudnoéa neplanirano

vedes v situaciju da

emoj sebe da
isljas o abortusu

B“d' odgovorna i odaberi ra
‘ trccoptuvm ‘metod za seb

|

Za plakat “Odgovornost
prema zdravlju” sam
odabrala temu koja se
odnosi na reproduktivno
zdravlje. Kontracepcija i
seksualni odnosi su tabu
teme, pa mnogo mladh
ljudi, naZalost, nisu svesni
posledica nezasticenih
polnih odnosa. Kroz ovaj
rad sam htela da ukazem
kako neinformisanost
dovodi do neZeljene
trudnoce, Sto se desava cak
u 30% slucajeva. Svi
imamamo izbor, a mislim
da je vecini to da budu
zasticeni.
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Stres je prirodna pojava koju
svako dozivljava na drugaciji

nacin. Da bismo bili odgovorni i
R ESI M 0 S A | da bi sacuvali naSe mentalno
zdravlje treba da naucimo kako

&? . g ,_ s da se nosimo sa stresnim
situacijama koje ¢e nam se
dogadati ceo Zivot. Moja

N— zamisao jeste da prestavim
t - - osobu (u ovom slucaju

- devojku) koja je dozivela neku

vrstu stresa i ono Sto je ispred

nje(sa leve strane) predstavlja
nesto Sto vecina ljudi uradi -

pocnu previSe da razmisljaju i

da se nerviraju zbog stvari koje

ne mogu da promene. [za nje

(sa desne strane) su neke

aktivnosti koje bi trebalo da

primenimo u ovim situacijama

- da se opustimo, diSemo

duboko, mozda odemo u

Setnju. Pouka ovog plakata

jeste da treba da sagledamo

stvari iz Sireg ugla i da nademo
reSenje koje je najbolje jer
¢emo samo tako sacuvati svoju
psihu.
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NA ISPRAVAN NACIN



Kako se rediti stresa?
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Ceaku 0aH MopamMo u 0a eexcb6amo Haw

MO3AK!!!

Jla 6ucmo 6usu cnpemMHU Kao ce cyo4yumo
Ca Hosum u3a3osuma!!! O
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Dopusti sebi

nismo nasa 0sel

U.4/1
J.4/7

gore

dole




\eliki broj ljudi se svakodnevno
bori sa depresijom, anksioznos$cu,
Sizofrenijom 1 ostalim psihickim i
dusevnim bolestima. Tuzna stvar je
Sto se ovim temama ne posvecuje
dovoljno paznje, Sto se ne prica
naglas o tome ve¢ se ljudi zatvaraju
u sebe. Bas tada dolazi do
takozvanog “pucanja” tacnije do
zacetka same bolesti. Zapitajte se
kada ste poslednji put nekoga
iskreno pitali “Kako si?”, “Sta te
muci?”, “Da li ti je potrebna
pomoc¢?*, “Hoces da popricamo?”’.
Moja ideja jeste da svojim plakatom
koliko god mogu podignem svest 0
toj porazavajucoj ¢injenici 1
podstaknem ljude na razmisljanje o
istoj. IstraZivanjem na ovu temu
dosla sam do zakljucka da su
ovakva pitanja postavljana
mehanicki, robotizovano, ¢isto radi
reda i kulture,a i sami odgovori
uglavom nisu preterano iskreni i
promisljeni. Sa ovim saznanjem
smatram da je neophodno da ljudi
pocnu da posvecuju vise paznje na
ovu, mnogima naizgled nebitnu
temu, jer to je jedini odgovoran
nacin da se odnosimo prema

sopstvenom zdravlju.
H.4/1 @



Tema: Odgovoran odnos prema zdravlju

. Zdrav nacin zZivota obuhvata “zdravu”- izbalansiranu ishranu, redovan san
od optimalnih 8h trajanja, redovan trening-fizicku aktivnost i izbegavanje
Stetnih i nepotrebnih navika.

e  Brznacin Zivota ne sme biti izgovor za neadekvatnu brigu o sebi i svom
zdravlju. lako su neke od posledica losih Zivotnih navika odmah vidljive
kao na primer sve prisutnija gojaznost, mnoge posledice se ispoljavaju tek
u kasnijem Zivotnom dobu i to treba imati na umu!

e  Kljuc je u dobroj organizaciji!

e  Priprema obroka dan unapred umnogome ¢e vam u ovome pomoci, tako
necete morati da razmisljate Sta Cete jesti za naredni obrok nego ¢e vas

sve spremno Cekati. Unos tecnosti u organizam od ogromnog je znacaja za
zdravlje celokupnog organizma.

o  Fizicka aktivnost pomaZe nam osim da izgledamo bolje i da se ose¢amo
bolje - dokazano je da pomaZze u reSavanju stresa. Budite aktivni u svakom
danu.

e Ne zaboravite da je samo naspavan Covek zdrav Covek.

e  Treba brinuti i o svom mentalnom zdravlju. Dajte sebi oduska, pronadite
ono Sto vas ispunjava. To moZe biti novi hobi, odlazak u
pozoriSte/bioskop/izloZbu, izlazak sa prijateljima ili Setnja u parku...
Ugodite sebi i uzivajte u trenutku!

Dodala bih jo$ da je nase telo nas jedini dom u kom Zivimo i da nam je vrlo
zahvalno kada se prema njemu lepo ponasamo. A da bi bilo zdravo potrebno je
da uskladimo fizicko i mentalno zdravlje. Treba da obratimo paZnju i na misli

koje mislimo i emocije koje osecamo.
K.4/1 €




Moj plakat govori o tome Sta
treba konzumirati kako

Zdrava ishrana

bismo se zdravo hranili i

Covekovo zdravlje, efikasnost, Kreativnost i zaSto je potrebno unositi ove
raspolozenje su direKtno povezani sa nacinom

s vrste namirnica kako bi nase
telo funkcionisalo pravilno.

Pravilna i zdrava ishrana pomaZe pojedincu da se S . 7 b £ 1 d
lak§e suodi sa Zivotnim tedKoéama i da se zadtiti Ve J€ vecl broj ljudi, a

narocito dece koja boluju od

od mnogobrojnih fizicKih i psinicKin bolesti

gojaznosti Sto je najCeSce

rezultat nepravilne ishrane.
Zelela sam da on bude
napravljen najjednostavnije
kako bi njegova poruka i

poenta bile Sto jasnije i
vidljivije. Dosta ljudi nije
upoznato sa pravilnom
ishranom, a kasnije to
njihovo neznanje prenose i

na decu. I zbog toga je
potrebno ljude od samog
pocetka navoditi ka pravilnoj

Povrce ishrani i praviti Sto vise
ovakvih plakata.
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SAPABUJUN XXUBOT = CPERHUJU XXUBOT

H dobro je za tebe

3ATO...
3,2,1... AKLIUJA
MOKPEHWUTE CE WLUTO NPE U YNIENWWAJTE CEBM
XXUBOT! levo: T.4/5

desno: M. 4/4i



“Heka v ek 6yge xpara
Heka Tv xpaHa byge siek.”
Xunoxpam
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Ovaj rad predstavlja jednu
mladu i Cistu dusu, koja
tako naivno moze da
upadne pod los uticaj
drustva i da se povrgne
nekim loSim stvarima i
navikama, ali vidimo
decaka kako trci punim i
Cistim plucima ka
obrazovanju i zdravoj
ishrani. Ziveti Zivot punim
pluc¢ima, trcati slobodno
gde god Zelimo, ne
dopustajuci da nama
upravljaju cigarete, droga i
slicno, ne dopustajuci da
Zivimo u kavezu zavisnosti.

gore i tekst: L. 4/4i

dole: A.4/2 @




IZABERI
ISPRAVAN PUT!

levo: U. 4/1

desno: U. 4/9 {‘)
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DONIRAJ PLAZMU

-azirana pica)q .
Ti «Brza hranaX

levo: V. 4/4i

desno: 1. 4/9 @




O7ICAT DIGITALNIEA OREDJAIA NA ZDRAVLIE

Saveti za pravilno koriséenje
racéunara: pravilno sedenje
za stolom, monitor mora da
bude oko 50cm udaljen od
ociju, cesto treba praviti
pauze od 10-15 minuta,
zastititi monitor od
refleksije svetla.

> 8
Uprkos prednostima koje pruza tehnoloska revolucija i
svakodnevna upotreba kompjutera, rad na njima moze £
dovesti do odredenih fizi¢kih i psihi¢kih problema. Neki od tih
problema su stres, zamor i bolovi u zglobovima, ledima i
vratu.

Veoma su izraZeni uticaji ra¢unara
na zdravlje koji spadaju u domen
zavi ti. Tu spada zavi: t od
drustvenih mreza, kompulsivna
online kupovina, zavisnost od
video igrica i preterana potraga za
informacijama.

Prema navodima struénjaka oko 75% onih koji rade
ili sede za ra¢unarom imaju problem sa vidom. Ovo
stanje nazvano je "sindrom radunarskog vida". Cest
je osecaj suvocde, crvenilo, svrab, peckanje, pojacano
suzenje, osecaj teZine u kapcima.

&

Odgovoran odnos prema
zdravlju - kada je u pitanju
ova tema, ovim plakatom
tj. radom sam hteo da
pokazem ispravan nacin
koriScenja digitalnih
uredaja. Kako su digitalni
uredaji stvar koja je u
svakodnevnoj upotrebi
svacijeg zivota, vrlo je
bitno skrenuti paznju na
pravilan nacin upotrebe
istih. Bitno je skrenuti
paznju i na posledice koje
oni mogu prouzrokovati,
narocCito mladima i
roditeljima male dece.

gore i tekst: A. 4/2
dole: N. 4/1 €



levo: M. 4/5

desno: N.4/8 @




Prestanite alkohol piti
i sreéniji céete biti

E.&S.4/3 @
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ElBREL ) SUTRA, POCNI ODMA

oy,

* Pusenje moze izmeniti Cula ukusa i
mirisa

* Pusenje ugrozava opstu kondiciju i
energiju
b
£.77 V- pusenje diektno ugroiava fizick
=g Vi 5 izgleda pusaéa - Zuti zubi, prevremeno

X \m e starenje koze, neprijatan miris
o A%

Tema kojom sam Zelela da
se bavim jeste nikotinska
zavisnost kod mladih. S
obzirom na to da su
cigarete na dohvat ruke
svima, moramo skretati
paznju svakodnevno da
nije ,,kul” pusiti cigarete.
Edukovanje na ¢asovima i
savetovanje roditelja
nazalost nisu toliko
efektne metode. Po mom
misljenju, ne bi trebalo da
u prodavnicama ima
propusta, ve¢ da samo
punoletne osobe mogu
kupiti cigarete. Time bi se
(moZzda) smanjio broj
mladih pusaca, jer ne bi
tako lako mogli da dodu do
cigareta.

desno i tekst: 1. 4/9 @
levo: N. 4/4i
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Pusim samo jednu cigaretu Uzimaj jedan gutljaj
dnevno,nece mi nista biti... dnevno,”nece ti nista

biti”....isto je.

PUSENIJE JE OTROV!

BUDIMO ODGOVORNI PREMA
ZDRAVLIJU

@:B //* ;‘

a0 7y
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Cigarete, alkohol i droga vam ne
mogu doneti nista dobro ve¢ samo
mogu nauditi vama i ljudima u
vasem okruzenju.

Da li su trenutna zadovoljstva
vredna da trajno oStetite svoje
zdravlje?

gore: ].4/1
dole: M. 4/2

€



Odabrala sam ovu temu jer
dau 21. veku imamo
dovoljno istrazivanja i
uslova da shvatimo koliko
je duvan los za nas i ljude

RECI NE CIGARETAMA! oko nas. Pored toga sto
Steti zdravlju coveka i
dovodi do SMRTNOG
ISHODA (glavni uzrok za

rak grla, upale pluca,
sr¢ane i moSdane udare),
on je jako los i za naSe

6 (i6 oc il SR L SAD. najmilije a cak i za ljude
[P . > v .
¥ koje uopste ne poznajemo.
Na svetskom nivou kao pmlcvrli&.\ pusenja godisnje = v _
et I 4 Nazalost, poznajem dosta
- \‘! N . . " v .
(@ 2 f ljudi koji puSe cigarete a
&' ’/ 3 pored njih se nalaze bebe,
M mala deca ili cak ponekad i
urusavaju zdravlj je dece i 1 1 1
o i i o ljudi oboleli od astme.

Volela bih da se ova grozna
navika skroz izbrise iz
ljudske svakodnevice i da
se zameni ne¢im mnogo
boljim kao Sto je voZnja
bicikla ili reciklaza.

desno i tekst: A. 4/1 (‘)

levo: M. 4/1




ALKOHOLIZAM JE JEDNA OD
TRI NAJVECE BOLESTI
ZAVISNOSTI, Uz
NARKOMANIJU I NIKOTINSKU
ZAVISNOST. ALKOHOLIZAM JE
NAJRASPROSTRANJENIJA
ZAVISNOST BOLESTI (10 - 15 %
ODRASLE POPULACIJE)

RECI NE!
ALKOHOLU

ZIVOTNI VEK ZBOG
ALKOHOLIZMA JE SVEDEN
NA 55 DO 60 GODINA (KOD

PROSECNOG NELECENOG
ALKOHOLIEARA).

DRUSTVO JE '

TOLERANTNO PREMA
KONZUMIRANJU
ALKOHOLA, JER JE
PIJENJE ALKOHOLA
SASTAVNI DEO NASE
KULTURE. IPAK, ZBOG NAJKRITIENLJI PERIOD
SVE RANIJEG PRVOG JEIZMEDU 13114

KONTAKTA SA
ALKOHOLOM, SVE JE
VISE PACIJENATA KOJI
SE JAVLJAJU ZBOG
ALKOHOLIZMA MLADIH
OD 30 GODINA.

GODINA, JER SE TADA
NAJCESCE DESAVA PRVI
KONTAKT SA
ALKOHOLOM. NASE
DRUSTVO IMA
BLAKONAKLON STAV
PREMA ALKOHOLU, PA
VECINA DECE PRVI PUT
PROBA ALKOHOL U
SVOJIM PORODICAMA,
NA NEKIM PORODIENIM
SLAVLIIMA.

NAJCESCE SE JAVLJAJU OBOLJENJA JETRE (CIROZA
JETRE, CESTO I HEPATITIS B 1 C), OBOLJENJA
PANKREASA, OSTECENJA SRCA I KRVNIH SUDOVA,
O3TECENJA ZELUCA, NERVNOG SISTEMA I DRUGA
NEUROLOSKA OSTECENJA.

plakat za alkoholizam (umetnost i dizajn)

Droga je unistila neciji zivot.
Ne dopusti da unisti tvoj.

levo: F. 4/1
desno: A. 4/4i




RECIMO NE STETNIM STVARIMA !

V. 4/5 @




RECI NE DROGI !

BAR JEDNOM NEDELJNO
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Dobar dan! Odabrala sam
ovu temu jer smatram da
svako od nas kada je pitan o
reciklazi slozi se da je to
duznost koju mi imamo, ali u
praksi u svakodnevnom
Zivotu Cesto nemamo
vremena ni da razmisljamo o

Spasimo reke! nasoj planeti vec je shvatamo
Ovim plakatom Zelimo da zdravo za gotovo! Napravila
apelujemo na sve sam plakat bez puno teksta,
stanovnike grada o]
Buogzads .Da me male vike samo osnove Sta treba da se
posvete o&uvanju reciklira i ubacila dve
prirodnih i " olike d :
dobara ,konkretno reka u ruzne slike da osim
ovom slugaju. tekstualnog upozorenja ljudi
Molimo vas pazite gde . . :
sdlaiets vak otpad S6% Ylde kako neki delovi svet_a
vage malo moZe u&initi izgledaju upravo zbog velike

nege Stayape Facky oA koli¢ine otpada koji se
zagadjenje .

SPASIMO REKE SRBIJE! mogao pretvoriti u nesto
novo. Zemlja je prenaseljena
i da bismo mogli da
zadovoljimo svacije potrebe
bilo bi lepo da svako uloZi
malo truda i pripomogne
prirodi.

levoitekst: T. 4/9

desno: J. 4/2 @



Atmosfera predstavija tanak sloj vazduha (gasova) koji
okruzuju planeru Zemlju. Bez njega, nijedno bice na

nasoj planeti ne bi opstalo

w

Do zagadjenja
vazduha moze doci i
L prirodnim putem
e i?‘ 3 (aktivnost vulkana,
o 3 pescane oluje, slana
isparenja, kosmicka
prasina, metan...) ali
sve to cimni
NEUPOREDIVO
manje stete u odnosu
na covekovo delo.

-Antropogeni izvori zagadjenja vazduha su:
+fabricki dimnjaci Y P
ssagorevanje fosilnih goriva = C TR

*spaljivanje njiva .,
*saobracaj Ii
*namenski izazvani pozari ki

stermoelektrane
eindividualna lozista
*deponije smeca
*kucne hemikalije
*pusenje

!
,. w.
:

Posledice zagadenog vazduha su veoma ozbiljne i ogledaju se u

-l - —

Stopa zagadenosti vazduha u
Srbiji je VISOKA, i kvalitet
vazduha se pogor$ava iz dana u
dan. Zato MORAMO nesto da
predumemo povodom toga!

I[zabrala sam rad na temu
,SACUVAJMO PLANETU
ZEML]JU:Ne koristite
plastiku” zato Sto
smatram da veliki broj
ljudi nije svestan koliko je
plastika najveci razlog
zasto je cela planeta
zagadena kao i veliki
procenat okeana. Veliki
broj zivotinja svaki dan
umire zbog zagadenosti od
plastike i postoji mnogo
nacina kako da stvari koje
kupujemo svaki dan
zamenimo sa viSe
ekoloskim predmetima.

levo i tekst: A. 4/2

desno: M. 4/8 O



Odgovoran odnos

ODGOVORAN ODNOS PREMA ZDRAVUU

IZABERITE PRAVU STRANU

©

Kada je ovaj rad u
pitanju, moja ideja jeste
da, zbog sve cesce
konzumacije razlicitih
vrsta narkotika, kod svih
generacija, skrenemo
paznju, pre svega,

f\ ;{A?ﬁ‘ 6 ﬁ. .rnladima n.a prave i |
= SITS ALL DAY "IN ispravne zivotne odluke i

puteve.

gore i tekst: S. 4/2

U ZDRAVOM TELU JE dole levo: V. 4/2
ZDRAV DUH :
dole desno: K. 4/4i @



1 Napravi iskorak!

gore levo: N. 4/2

gore desno: L. 4/1
dole: T. 4/2 (‘)



Coon ACTETY
AOBPO YMHN = EPMH}

levo: M. 4/1
desno: M. 4/8
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NOSHTE MASKU!
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