$TO ZNACI MENTALNO PROBLEMA ZIVOTNI STRESNI DOGAE)AJI.

ZDRAVLJE? - depresija, anksiozni poreme¢aiji, - teska bolest

poremecaiji jedenja, stres - oboljenje ¢lanova obitelji
- razvod roditelja

Stanje u kojem osoba ostvaruje svoje
potencijale, sposobna je suoditi se sa
svakodnevnim stresom te kvalitetno pridonijeti
SVo0joj zajednici.

Izradila stru¢na suradnica Sara Novak, mag. paed.

/ Industrijska strojarska Skola, Zagreb




KAKO MOZEMO OCUVATI
MENTALNO ZDRAVLJE?

@ UCENJE VJESTINA RJESAVANJA PROBLEMA
UcCenje i viezbanje vjestina koje nam

odgovaraju.

VRSNJACI
@ Provodenje slobodnog vremena s
prijateljima.

BRIZNE ODRASLE OSOBE

Povezivanje s roditeljima, nastavnicima,
struénim suradnicima u Skoli.

,COVJEK JE
MENTALNO ZDRAV
AKO JE SPOSOBAN
RADITI, VOLJETI |
UZIVATI U ZIVOTU.*

- prof. dr. sc. Marijana Bra$, prim., dr. med. -



SKOLA KAO DOBRA OKOLINA

- Sto volim u $koli?

- Kome se mogu obratiti za razgovor?

- Je li to nastavnik ili netko iz stru¢ne sluzbe?
- U ¢emu mi je ta osoba pomogla?

- Koji mi je savjet koristio?

- Obrac¢am li se nekome u Skoli za pomoc¢?

SKOLA JE MJESTO U KOJEM SE MOZES S POVJa=i=\NI=Y
OBRATITI NEKOME ZA RAZGOVOR.

Cesto nam se neki problemi ne &ine toliko ozbilinima, ali ako ih ,nosTieat e RiF4sleleRalils

ne volimo i¢i u Skolu, potrebno je takvo razmisljanje s nekime podijgiiil:EleReIE Nt

savjet, dobili ideju za rieSavanje problema ili ¢uli drugo mislienje i posiiElsRaEREENelgelo1=1a00




MOJA OCEKIVANJA OD SKOLE

- Sto Zelim od Skole, koja su moja o&ekivanja?
- Idem li u Skolu zato $to Zelim?

- Osjecam li kao da nemam izbora i¢i u Skolu (kao da me roditelji tjeraju?)

- Trazim li razumijevanje nastavnika i struéne sluzbe za svaki moj problem?
- Govorim li svoje Zelje?

- Je li ono Sto oekujem i zelim moguce i ostvarivo?

CESTO SU NASA OCEKIVANJA OD DRUGIH | ODfeeIRINI=
U KOJOJ SE NALAZIMO NEOSTVARIVA | NER=ZARNY

Ukoliko svoje zelje i o¢ekivanja ne izgovaramo na glas, drugi ne mogu znati StofaiNnlE RPNl e Ns: e llaae}

Skola je izbor. lako se &ini kao da smo prisilieni $kolovati se, uvijek imamo s MIeRIRL eI MIleI =l o )= 1R0

nastavnom procesu i izvrSavati svoje Skolske obayerd=s




MOJE OBAVEZE

- Kako organiziram izvrSavanje Skolskih obaveza?
- Koliko vremena dnevno provedem u ucenju i je li mi to dosta vremena? Trebaj
- Trazim li pomo¢ u organizaciji?

DOBRA ORGANIZACIJA ZLATA VRIJEDI!

Kada nismo dobro organizirani onda svoje zadatke ne uspijevamo obavljatisERaEleaN el [RIalolr<=Te (o) o]l [a]R

Svakome odgovara drugadiji raspored u¢enja, no ono $to se preporucuje jeslieiR SNl Re PR IRI=IENEE]

napraviti pauzu od 15 minuta pa ponovno uciti. U pauzama obavljamo ono Sielalel=lalenNelal-Rat:-In R rd=w4=!

prikuplianje koncentracije za daljnje u¢enje. Ono Sto nam Steti jest gledanje rsl&IREIERIRelo = RN lelaalelel!

njih nas mozak ,ne odmara“ vec¢ prikuplia nove informacije i odvlaci nam poz eI MENeEIrL 1 ER R eler4=iale

razgibati se, zatvoriti o€i, pojesti ili popiti nesto kako bismo imali snglele4zNeEllalENe]sE\I=Y4A=)




OCEKIVANJA OD SEBE | BUDUCNOSTI

- Sto Zelim u Zivotu?

- Koji su moji planovi? Kako ih ostvarujem? Jesam li zadovoljan time?

- Jesu li moji planovi ostvarivi?

- Koje su moje pozitivhe osobine? U ¢emu sam dobar?

- Kako ostvarujem svoje Zelje? Sto mogu promijeniti da budem zadovolj

NORMALNO JE PLANIRATI BUDUCNOST, ALI BITI SVJESTAN SV eNIZR[eleli[eIN[oX3 yRNs VN
SVAKOM TRENUTKU MOGU NESTO PROMI JJ=Niagh

Normalno je da se naSi planovi ne ostvaruju kako smo zamislili jer mi ne ‘faleyd=lsaleNsle]=\IE1iRe1 el IIale]aak

Imamo izbor promijeniti nacin na koji nesto radimo i planirati drugacije, pro iR ERE VAN

budemo zadovoljniji. Takoder, dobro je promisljati jesu li nasi planovi ostva i\ iRt ellaleRIEI=Ne o)V o] [ale N 10!

bi se oni ostvarili. Opet, ni to nam ne osiqurava da ¢e se neseRlelslialoRe Sz 1i




ZIVOT IMA SMISLA

U redu je osjecati se tuzno, ljutito ili kao da te nitko ne razumije.
U redu je ako ti se planovi ne ostvaruju.
U redu je kada ne razumijes nastavno gradivo i ne snalazi$ se u organi

U redu je ako ne zna$ kako dalje.

CUVAJ SVOJE ZDRAVLJE JER SI T{E=1ar i

Setaj, tréi, vjezbaj, slusaj glazbu, &itaj, pisSi pEIUCRIEIRILCIT
razgovaraj s roditeljima, nekom drugom od{gEElelagReE{elelelasH

prijateljima.
PRONADI ONO U CEMU UZIVAS | ZBOG CE(el:¥:] e EN] (e7:¥=
SRETNIM.
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KADA B| 0SJIECAD MOGL|
GOVORITI

TUGA bi S X .
G rekla da se dobro ISPLACEM MJESTA GDJE MOZES POT,vARER=(e) ) [e]en

USAMLIENOST bi rekla do se POVES SAVJE
dragim Ljudima VEZEM s

R [plo) (o} (W= =M A hitp://www.tesa.hr/internet-

SRAM bi rekao da trebam imati vi§e
SUOSJIECANIA prema sebi

Hrabri telefon hitg

ohleig WOV - mladih Grada Zagreba
.hr/zastita-mentalnog-zdravlja
Selll\hleWweW£ Stitu djece | mladih Grada Zagreba
iklinika-djeca.hr/

OZLOJEDENOST bi rekla da trebam nekom
OPROSTIT)

LOUTNDA bi rekla da moram postaviti

granice

ANKS|OZNOST bi reklao da me nedto u
buduénosti STRAS)

NTALISTI.STAMPAR

w
=

BSIRESI: rekao da idem korak po Korak

[


http://www.tesa.hr/internet-savjetovanje/
http://www.tesa.hr/internet-savjetovanje/
https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr/
https://www.czm.hr/zastita-mentalnog-zdravlja
https://www.poliklinika-djeca.hr/

