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UVvOD
Drage studentice i studenti,
dobro nam dogl i na web platformu koju smo o0smi
Potaknuti iskustvom rada 81 u g b i za mental no z dkaa vdsgbem i pr e
i skustvom studiranja, odlulili smo pokrenuti o
mjesto na kojem mogete nali razne psvhegbhekaai

osvjegtavanijugiit nsi aknetekpanitoed i prepayuke zanimljivih knjiga i filmova
(koj e moget einlairtaavtnio/ puo gplaeuo@tma od ul enja).

Polazak na studij je izazovno i uzbudljivo ra
samostalnost, neki od vas se sele u oad ili odlaze iz roditeljskog gnijezda, upoznajete nove

prijatelje i partner e, nove profesore, novi n
moge izazvati i razlilite emocije kao gto su t

Tegkol emi mreoflavlijaju se samo kod brucoga. I

tegkole vezane wuz uspjegno polaganj e i spita,
mi jenjanje cimera, zavrgetak stwudija i slilno.
Nadamo se da [legnaigaketashermafeoermacije i ap
SVOojevrsnoj prekretnici. NeKki od njih odgalLaj
biti nakon dipl ome, kako se ukIljuliti na trgi
AgubitkomfAi studentskog nalina ¢givot a.

Svjesni smo da je online metoda informiranja n
prvi korak koji studenti poduzmu, ako osjete d
Ovdj e, na jednom mj eestiu,s tnouglentee innafioir nparcoivjjee roer
javiti tijekom studiranja, nekim smetnjama i p
met odama samopomol i i savjeti ma, al i i O stru
obratiti ukolikoosjetite potrebii bi | o za sebe 1 /ili svoje prijate
Ovim putem ¢gelimdnvamesgsama! p@rul agbdba na st
nekad bitdi tegka, i ndi vi dual n oe tijekomn priegodbe gae i | i
studij susrelete nisu neuobilajeni, kako se to

prijatelja, kolega, obitelji uspijeva svladati.

Ukoli ko i pak procijenite da vam tnozilavdessatur ul na
U nagem timu radi devet psihijatara, pet psi hc
Nal azi mo se na tri razli]ite | okaci jiaputncaa dol a

nije potrebnaldy)
dr.sc. Marjaku gan Jukil, spec.

dr. med. Mirjana Orban, spec. psihijatar,
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Tekstove pripremile i uredile:

drscMarija Kugan Jukil, spec. psihi]j

dr. med. Mirjana Orban, spec. psihijatar
Andreja Gobac, mag.psych.

Katarina Vatavuk, mag.psych.

Jelena Gunil, mag.psych.
Lea Marilil, mag.psych.
drmed. Andreja Borovel ki, spec.
Anita Alegil Karin, klinilKki

PS potragite-uniasagranas! Facebook

n Mentalisti  https://www.facebook.com/mentalisti.nzzjz/

@ mentalisti.stampar https://www.instagram.com/mentalisti.stampar/?hl=hr

psil
psih
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PRILAGODBA STUDIRANJU

Pol azak na studij/fakultet obilno zahtjeva r
mo g u biti uzbudljive, takolLer mo g u i zaziva
mogul nosti, sl obodu i s amo st adovomasti. Tijekanh i uz

prvih par tjedana i mj eseci pol etka studi]j e
upl ageno, wusamljeno i preplavljeno dok se pr
| jude. Donosi mo neke od uobiblrajceomiih stresora

Upravljanje vremenom

Vag raspored na studiju je vjerojatno fl eks]

vam nije toliko strukturirano pa moge biti
vrijeme za ulenje mogu postojati i jJ og neke
rekreacija, sudjelovanje u stu'dentskim udrug
pol etku se mnogi student i oissklaiistydiskepdrugiml avl |
obvezama i drugenjem s prijatelji ma. Korigte
vam pomoli da | akge organizirate ¢givot koji
Vjegba: Kako provodim svoje vrijeme?
Utvrlivanje nalina na koji provodi mo sSvVvVoOj

je potrebna promjena kako bismo ostvaril:i

Uzmite &blicu dana i sati u tjednu te ju ispunite sa svojim obavezama i planovima. Zatim od:

l et i ri bojice i osjen|lajte razlilitim boj
OVrijeme posvelieno spavanju, higijen
OVrijeme posveieno fakulta®tu, putova
OVrijeme posvelieno zabavi, hobiji ma
OVrijeme dogivljeno i procijenjeno Kk

Prilikom bojanja uzmite u obzir da neke aktivhost mogu istovremeno biti u dvije kategorije. Nf
provedeg tri sata na Futcukdteyarijw pabavetodnpe,p drsiga
sata oznaliti kao Agubljenje vremenaf jer

Sve gto oznalite kao gubl jenj e viilenoerieae kada
se ne bavimo nekom smislenomilieophodnom aktivnogi u il
Ponekad kradljivaca vremena nismo ni SVvj e
ih je prepoznati jer mogu bit:i prava zamk

Viegba preudeealiki gnoguBavjetovalignog
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Akademski uspjeh

Moge biti teglhkapdeaskei zpbojtalkare posebno ak

vi soke standarde za vag akademski uspjeh. Mo
upisa koje ranije niste morald. pokrivati . Va
dodd ne zadatke kao gto je |itanje |iterature
vam je potrebna. Profesori i asistenti Ile va

Konflikti s cimerima

Bilo da ¢givite u studentskom domu il i znaj
osobom, odnos s cimerima moge biti naji zazo\y
navi ke (kao gto je raspored s paglvasnio,v alaiztien a
glazbu) su najlegli izvor sukoba melLu ci mer.
ideji kako treba izgledati zajednil ki ¢givot,
Umjesto da drgiteiljbobhje jefdassrpofgfovansge
izreli svoje misli Ako se situacija ne popr
savjet kod Uprave studentskog doma (ukoli ko

Veze na daljinu

Mnogi brucogi su u vezama s osobama koje pol
Udal jenost od panmnuznekai@mdlt meriigue ithdgesj el a
|l akge podnosilii udal jenost, vagno je usmjer.
se povegete sa svojlamkpartaker eam/ mar tvn erait ceo n
socijalnapod g ka kIl j ul uspj eha i srele na studiiju.
potrudite se stvoriti i nova prijateljstva na fakultetu.

ﬂ e gUpeznavanje patnera/prijatelja

Ova vjegba se radi u paru. To moge biti
drugoga. Zami slite da ste se upravo upozn
vidjeti drugog o n akwmnmn tmenukka ki@onajtp s | buditg svjesai Gako
radite: o |lemu prilate i kako otkrivate ¢
mi nuta upoznajuli se sa svojim partner om.
upoznavali.
Podijelite:
f Koji su vam se osjelaji javili tijekom
1 Kako i u kojoj mjeri ste se zaista upoznali i koliko iskreno ste stupili u kontakt jedno s drt
T Koli ko je svatko od vas otk&steisakrili®a s ebi
1 Tko je bio aktivniji pri ovom upoznavanju?

\idvojite pet minuta da biste istragildi y

9
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Financijske brige

Studij je obilno pruvi period ¢givota u kojem
samip al aj u gkol arinu, udgbeni ke i gi votne trc
Drugi mogda primaju financijsku pomol od svo
O tome da rasporede novac i da odgtwmcsijiodno r a
navedeni h se nalazite, novac moge biti znal ¢
ideja je educirati se wupravljanju financij a
mogete priugtiti, t e od poxjgyemje a toraetkia k® dn B¢ iem mo:
uvidjeli gto je naj bol je za vas.

Slika o sebi i svom tijelu

U nagoj Kul turi veli ka se vagnost pridaje f
rane odrasle dobi. Me di j skkui |l tpurriaklanzii ,f apkotrourkie
sliku koju mi i mamo O nama Sami ma. Kad s mo
nezdravi h poruka, moge biti tegko zadrgati z
situaciji [ pokugavaneveeodhbdtopit Ako sSeévaat
fokusirate na to kako izgledate ili postajete uzrujani oko izgleda svog tijela, podijeliti svoje

brige sa savjetnikom il nekom osobom od pi

odr gavanj u iraveshkdasgbhavanj u zd

Preporuke za brucoge:

1 Budite strpljivi.Na prvu vam mogda sve izgleda zas
poznatije s VvVremenom. Mogda | e, takoler,
ljude i izgradite prijateljstvaito je sasvimluo | aj eno.

T Povegite se s dapgmmi steudanhi mae sami u t
upl ageno i usamljeno. Nemojte se bojati
upoznate.

T Ukl julSttwedermrt.ske udruge su dobro mjesto z
|l judi ma. Upoznavanje osoba koje imaju sli
nalin stjecanja novih prijatelja i sudjel

1 Koristite svoje resurse. Osim studentskih udruga, postoje i druga mjesta na kojima
mogete nali drugtvo, ali i pomoi. Na fak
koja se mogete javiti ukoli ko vam treba
kojima mogetslupozhmaiintlejeda vagi ma.

1 Vodite brigu 0 sebi. T e me | | uspjegne | produktivne st

stil. Odmarajte se dovoljno, birajte zdra
ugi vat e.

10
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USPOSTAVLJ ANJE RAVNOTEGE FAKULTE
DRUGI H GI VOTNIH OBAVEZA

Studiranjeambgevboti oduzi mati mnogo vremena
niz kolegija, bave se sportovima il drugi m
profesionalnog razvoja (volontiranje, praksa
No, oni imaju i mnogo drugih wuloga. Mnogi rade uz
odnosi ma, pomagu u skrbi za |l anove obitelji
kod studenata mogu javiti povlalenje i 1 maju

Ol eki vanj a

Ol ekivano je kako Ie student. tijekom studi
seminare koji oduzimaju velu kolilinu vreme]
drugim studenti ma. TakolLer, ol ekiivanmao ¢iev oda
zahtjeve svakodnevni ce, gto e utjecati na k
zahtjeve. Uz dosad navedena ol ekivanj a, pri
gi vi mo. Nagi prijateljivajld amagnj w,bidmddgiiona
ulaganje u odnose. Stoga, kada studenti treb

se javiti dodatna napetost zbog sukoba prioriteta koji kod studenta mogu potaknuti dojam da
nemaju dovoljno vremena za ispwnjanj e svi h svojih odgovornos

izazvat. [ Ssvo vrijeme koje nije utrogeno naé
upravljanja i prilagolLavanja olekivanja, pos
studentimap o mo | i da se nose sa svim givotnim ulo

savjeta za olakgavanje unogenja ravnotege me

Komunikacija: Odr gavanje kvalitete u velini aspe
Studenti mogu bitvrlo korisnon au |l | tS pjkdagma oi ci r at i s razlil:@
nNji hovom ¢ihitiaut l5,t aanjwj eudmornot egi ti vlastite i
Romantil ni, obiteljski [ prijateljskm odnos
Sposobnost i z r aignagateymhjemocij® prigavdrd, patreéba, i posebice,
naklonostmo ge i mat i odoleruiodndsi Uzza ssvwwee t o, akademski
vagnost neovisnost.i o akademshkri anj garkjtejg@mjoesn i 1
premapotrebi . Konal no, pos | odadavagje uvidanoavprenu t e nd e

komunikaciju o odgovornostima, rasporedu i radnim zadacima.

Granice: One su izrazito vagne, posebice pri
vremaenom. Tijekomsvag obrazovar studenti stanowe da uvijek postoje dodatni zadaci koje
jepotrebnad o v ragtakavirajan ci k1l us i zvr g av akagadiplararahmt a k a r
vel ostaje prisutan tijekom cigledwanjga vwrtlaa
razvi ti viegtinu postavljanja granica. Ono g

11
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obrazovanju, a kasnije i karijeri, najuspjeg
odnosima, umjesto da svoje cijeloerime ut r oge na samo jedno podr
je vagno odrediti vrijeme koje I emo provodit
o samima sebi te vrijeme koje Iemo provodit.i
Pronalite svojUlsawsatngwvw po cscrugskkeav podr gke nz
suol avanje sa stresom i razvao,j ulinkovitih

pomol i,
osobnih

za strul nom
akademskih, poslovnih

Prioriteti : Studenti danas a j | iergd jeu

ukl juluju wu
Ovejaktidvredstniu
s prijatelji ma i

vremena Mn o g i
i mnogi h
provolLenjem

s e
drugi h.
VIiemena

zahtjeva

potragite ju.
givot a.

Strul njac

n e brg opaija za lpreanl. e svpge
razlilite sl obodne
tkdKolemuoadu

vrijeme s obiteljima Vagno je istaknuti kak
je vagno oce&r pdietma prRigomoist et za dan, tjedan i
Viegba: Odrelivanje prioriteta
Popigltg sve zadatke koje trebate izvr
slijedeli ovo pravil o:
1 AAA zadaci

o najvagniji zadaci

otrebaju biti viemenskameoku (danas ki sutia) k o m
T ABA zadaci

o Zadaci srednje vagnost.

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvr

di jelove i mamo vige vremena
T ACA zadaci

0o Zadaci najmanje vagnost.i

o Mogu nam biti vrlo zanimljiviililakiza zvr gi ti , ali zap!
Sve zadatke oznalene slovom AAA trebamo
To ti moge biti vrl o tegko, ali je vrlo
su ti vagni
Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena kakc

procijenili gto
zadatke. Redovnim

trebate

uliniti 1 kako

uvj egbavanjjeem noavjev a ¢enhil

12
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PridrgavajteOdreg avaasmjoa erdiat i ne | rasporeda
organi ziranje i nj e g oeimatijosjedandasponed spavan@to,i k a . F
osim odrelenog Vvr e mendvanpaa semiaamreo Ut alivgjeeme r a d
provedeno s prijateljima / obitelji, moge do

Budite fleksibilni: Dok ste na fakultetu ¢ i v ajega sez slahemastavljtako je

odr pgavarasporeda iz dana u dan korisno, vagrt
givotni dow aiLlayan kmmgaggdge kontrol e. Stoga e ta
fleksibilni i da smo raspor ed kameikakaldismo k ak o
mi slugili njemu.

Ul ogi te vr i jaktivesti boje mambumanjuji stres: lako je vrijeme

ogranilen resurs, vagno je dio njega odvojit
se |l akge nosliankoo ssa svirriggseoome. moge osj el ati k a
upravljaju gkolskim i danje gremmena @ ihebbili strategijuo b v e z
riegavanja moge pomol i u povelanju wellnessa
gto su vjegbanje, pisanj e bdvjemjenekinkzanatormo g e nj e
namp o maliai s e | a k ¢ém izmmovirhaitijekom stualija

Najlegli stresor|

Prioritetd.i nepovezani sa studijem ponekad ne¢
Asamo napokon kreni s ti mpn, gto potile tjes

vezani h za adc&rmsakiilvainj@i vkt ni h obaveza:

1 Briga o novcu Bez obzira koliko smo paglijivi u p
se mogu javiti financijske tegkol e. | zvor.i
mogu uzrokovati dodatan stres. U toj situacigpe b i t i korisno naul it
financija i1z razlilitih prirulnika, ukl j ul

savjetovanje u tom podrul ju.

1 Usporedba sebe slrugima: Raznolikost uloga i obaveza studenata, uz one akademske,

mogu n a g raspored ul i ni ti zbr kani m. Kako b i
ravnotegu izmelu svih obaveza ponekad [ e &b
neki h zadataka treba duge vrijeme nego g¢gto
ol ekibdatsiebe da i mamo raspored jednak kao
odgovornosti od nas. Naul iti postaviti za i
umanjiti kolilinu dogivljenog stresa.
1 Prekidi komunikacije: Bez obzira koliko se trudim@ one k ad | eoveemens k us i t

prekide komunikacg. Do njih dolazikad namjera govornika ne odgovara utjecaju poruke
koju je pri misomopdled g@tgalvjat i Dprbkid komuni k:
prepoznati utjegaopisati ga govorniku iqvijeriti je li taj utjecaj bio namjan

13



B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA
Il ¢l 1AVNO ZDRAVSTVO

o Il DR ANDRIJA STAMPAR Slugba za mentalno zdravl]j
Stvaramo zdraviju buduénost Cent ar mentalzog gdtavljd diece i mladih
megba Prepreke u komunikaciji \
Prikagite na bilo koji nalin koji ¢ge
s kojom imate problem u komunikaciji tijekom duljeg vremen
Promislite o odgovorima na sl jedel a
T Na koj i nalin je tegko nositi s e
se U njenom i vagem ponaganju nel

prisutni u nezdravim odnosima?

o Lime ta aeavaeabd&agamowmudpos?

o Gto Vi |linite da bi to moglo ni
komunicirate s tom osobom?

Gto ste dosad ulinili kako biste

Koristi |i wvam nalin na koji se o

1
1
\\ulniti drugalije?

1 Odrastanje:Po st i z an jdaevmhgosiova i algpeornodtoje imaodrash osola

moge biti HMmawmstrmainj &) uloedreli vanje priorite
presudnog | e znal aj a za i zsrohiteljy pagnerona,a z u ma
profesori ma, posl odavci ma it d. )kraja3emésma | e,

ili akademske godine moge bi ti korisno tegit.i flek:

omo g wiudetitima da se osjel aj oosignravavim@oeggnmpe (i
pol ogivmo )yt o .j e potrebno

T Kritil nostPrgljeraeana igstpbie ma sebi moge uzrokovat
posliediceSt udenti su | esto majtddico srjeepjepdildap r e ma
ni s mwolipf®dolri".Nau| i t sebevbdnutjoseipovehagamopogt ovan,j
i moge pomol i U uspost awkojeraand rugnazvdarvanvod ge g mi a
izmelu gkole i drugih ¢givotnih uloga.
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SAMOPOUZDANJE

Samopouzdanje je iskustvo kompetentnost. da
i zazovi ma i svjesnosti da zaslugujemo biti S
pozitivan dojam koji osoba ima o sebi. Samopouzdane osobe vjeruju samima sebi i vjeruju

dasu jednako vrijedni kao i drugi ' judi . Ci j
oplenito imaju pozitivno migljenje o sebi, |
nNi su I spunjena. Biti samopouzdan mceveditnal i da
znal i reabipagllencece na sebe, koji su tolni [ i

Samopouzdanje ukljuluje razlilite osobine os
i osobine na kojima moge biti vige il:@ manij e
podrul jima nageg ¢givota (npr. akademski uspj
bi vamo nezadovol jni drugim podruljima (npr.
izgradnje samopouzdanja, korisno je nauliti
i kojima smo nezadovoljni.

Zbog |l ega je samopouzdanje vagno

Ljudi S niskim samopouzdanjem mogu iskusit.i
podrulja givota. Takve osobe mogu ovVvisit.i 0
osjelatdetiobrMogu biti skl oni i zbj egavanju r
a takoler najlegie ne olekuju uspjeh. Ul esta
ili ignorirati dobivene komplimente.

Ljudi s visokim samopouzdanjem su spremniiretk da od drugih dobiju neodobravanje jer

oplenito vjeruju u svoje sposobnosti. Nasto
konformizam. Samopouzdanja moge utjecat: na
zdravlje. Osobe sniskimsanpouzdanjem mogu i skusitd.i ove ps
1 Simptomi depresivnosti

1 Simptomi anksioznosti

f Somatske tegkol e

f Povelana (zlo)upotreba al kohol a | psi hoak
T Potegkolie u prehrani i narugena slika o s

15
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ﬂ e gQ@baovi svoj sja; \

Nekad nam se dogodi da nismo u kontaktu sa svojim kvalitetama i vrlinama, ali ih vic

prepoznajemo kod drugi h. Korisno | e
naj vjerojatniije i S ami p 0s ] edl 3olpom mekog Kkog
obogavate, pogtujete, divite mu se. e

Odgovorite na sljedeia pitanja: i

1T Koje osobine te osobe su najvig .7
T Mogete |i se prisjetiti dogalaj = .

nesebilan ili neki drugi nalin = ji
Nakon osmigljenih odgovor a, uzmite 0ig

Koliko vam pristaju? Jesu li vam taman? Kakam stoje? U kojoj mjeri i sam/samr

Q}Sjedujete slilne kvalitete i vrIiry

Kako se samopouzdanje poletno razvijaf?r

Mhogo |je utjecaja nha razvoj samopouzdanj a. (

obitelji, vrgnjaci matesacamngna$obomePtinjearicagkadatijekoms t a v
djetinjstva, u nadgim ranim odnosi ma, dogi vl j
se osjelamo dobro o samima sebi. No, ako ti
ogranil|lenjianaj,e dn¢sepesabno,d neadekvatno il

uzori osobe s visokim samopouzdanjem Vjeroj
odnosi s drugima koje ostvarujemo tijekom gi
sl .) mogu utjecat. na nagu percepciju nas s
mogu pozitivno utjecat. na razvoj nageg sam
MeLut i m, vrgnjaci koj i su komp et gutnegatinno, t e

utjecat. na nage samopouzdanje (npr. usporel
sl.).

Vel ina [ judi pretpostavl!j a da | e nji hovo

nedostatkom postignul a, Sposobnmntoosgtai, iolnio pree
posl jedica pretjeranog usmjeravanja na perci
posebice obitelji i drugtva. Ut jecaji poput

uspjegnosti, | jepout,e ois ovbrnio eidsnkoussttiv.o Nsaopcoisjlajler
te bilo kojeg oblika zlostavljanja imaju sna
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Obr asci nefunkcionalnih (samoporagavaj

Kao odgovor na vanjske utjecaje ljudi mogu razviti obrasceospror agavaj ul i
nefunkcionalni h misli koje umanjuju nage sa
|l esti h takvih obrazaca, koj i Su primjer: [
obrazaca razmigljanja:

SVE I LI -Nalgiae mi gl janja u kojem se usmjeraval
nemogule standarde savrgenost.i

 Primerr AAko zadatak ne odradim savrgeno, ol
1T Pitanja za promigljanje:
o Stvari i dogalLaji su vr | otpunostijnegatikxno u po
Gdje se ovaj dogalaj nalazi wunutar <cij
CRNIOBLACI -ne ki negativan detalj, kritika il:/ p

1 Primjer: Dobio/la sam 3 iz i s ptiedamprosjdkizkupis nel |

di pl omskog studija. i

1T Pitanja za promigljanje:
o Pomage | i mi ova misao? Gto je najvijer
dogodi da ne upigem dipl omski studij,

ostvariti umjesto toga?

USMJERAVANJE NA NEGATIVNO -pozitivne dogalaje ne dogi
znal ajnima kao negativne.

 Primjer AZnam da sam pobijedio 5 partija gah

osjelam jako |l oge. f
T Pitanja za promi gl janje:
o Zapagam | i ngamcojeéoaei situacije? | ma I

koje nisam uzeo/la u obzir?

NEKRI TILNO PRI VHALANJE ili EWOCEIEUKAO] E®TI0I
dogivljavamo kao |injenice.
§ Primerr AOsjelam se rugno, stoga mora biti d
1 Pitanjazaproni gl j anj e:
o Odragavaju I moj e emocije realnost?
trenutaka kada se osjeiam drugalije?
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PRETJERANA USMJERENOST NA TVRDNJE AMORAMA | L

tvrdnje Amoramid i Atrebalo bifi su najlegie o
da su izraz nagih gelja i potreba.
1 Primjer: ASvi bi trebaldi I mat i pl an za kar.i

pogregno sa mnom kéadda ga | a i dal j e nemam
T Pitanja za promigljanje:
o Jesu | i moja ol ekivanja za mene real na
s Abilo bi korisnof?

ETIKETIRANJE - ASpugtanje na zemljufi samog sebe |
negativnu konotaciju,sjaellaejsetno ksrui vprrjael.e ni izr

 Primerr AGubitnik/ica sam i sam sam si kriv(
T Pitanja za promi gl janje:
o Stavljam li si preekstremnetikete? Vodim |i se stereotipima? Bih li to
rekao/rekla svom prijatelju/prijateljici?

TEGKOLE PRI HVALANJA K OMimanjiwieN goditiknih percepcija
drugih o nama ili njihovih pohvala.
 Primjerr ASvila | i ti se moj a doedhlejiea.?d Mi s| i m
1T Pitanja za promigljanje:
o Umanjujem li pozitivno? Mogu li vidjeti cjelokupnu sliku sebe?

megba: UtvrLlLivanje tolnosti nefu

Da biste wutvrdili tolnost wvagih n

ayGto je dokaz za i protiv te mi

b) Postoji [ i aIternatlvpmomagderwgoosqbejlaagtnej

c) Gto je najgore gto se moge dogoditi? N
Koja je najrealistilnija posljedica?

d Koji su wulinci mojeg vjerovanja na nef
umoegm mi gljenju? Pomage | i mi ova mi sa
stvari i spadnu gore nego gto zapravo |

e)Gto lu u vezi toga poduzeti ?

) Gto bih rekao/la prijatelju (zamsitsatijiPt i

\g) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristim? /
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Strategije za razvoj samopouzdanja

Samopouzdanje je jedinstveno za svakoga. Os v
moge pomoliivanjud vhnalina na koje svoje samopo.l
se nalazi popis stvari koje mogu pomoli u ra
Naglasite svojesnage Pohvalite se za sve gto pokugate.
t ada mo g eseloe pohvaliti zarteid umjesto samo za krajnji produkt rada. Ako sve
zapolinjemo uolavajuli ono gto pritom mogemo
koja nismo u moguinosti izbjeli

Preuzmite prorafXakateal| irttei geama povi mkamkud:i
negto novo umjesto da se usmjerite na pril

omogulava da si dopustimo iskugavanje novih
samopri hvalanj a. U suprot momogwakum mriulsipk © ha
usporavamo ili onemogulavamo nag osobni rast
Koristite samogovor. Samogovor e razgovor koji vodim
olakgati wuoliti s kakvim se obrascima misl:i

svakogb j edel eg puta i tada si mogemo reli Ast o]
real nije. Primjerice, ako uol i te da i mat e

podsjetite se da ne mogete sve utéenutodsalkenq
aktivnostima i zadacima i da i h pokugate uli

dozvoljava da prihvatimo same sebe uz daljnje ulaganje truda u napredak.

Samoprocjenjivanje: Naulite objektivno procgykeavai :
i zbjegavanje ulestaldi osj el aj nemira Kkoj i mo
osoba iz okoline. Usmjeravanje na sebe iznutiao j i osjelaj nam i zazi\
uradak i drugo. To nam omogul avamaget mami dansp

Svoju 0sobnu snagu, umjesto da ju dajemo drugima.

Smisao za humor Pokugajte razviti sposobnost da s
smijegno, neoprezno il pogregno. Nastojte
jludsko st i . To nam pomage u izgradnji samopouzd:

Zapolnite zadatak dnevni h Odredjednchl padapp

pozitivne stvari koje volite o sebi. ndne se
se bavili tijekom dana ili na bilo koji malen cilj kojeg smo ostvarili. Redovito odvojite vrijeme
za ugivanje u svojim postignuli ma.

Tragite neformal nu iZlaipodtimylamyepaodarzglowor a c

prijateljem il imspgomdinij ad®@ mbolbjge mazumi | emo
obrasce razmigljanja. Prijatelji 1 savjetova
mogu pomoii u razvoju realistilnih, pozitivn
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Viegbajte suos|:d8ldienbjag prema saiid ese i bi vamo svoj
kritilari Razmisli o njegnim, podrgavajulim
vol j e i ponovi te relenice samom/ samoj sebi
Viegba: Osmislite svoj |l ogo

lzrad t e/ nacrtajte |l ogo Kkoji vas predstavl
predstavljaju vag stil, osobnost, givot,
(ono gto je jedinstveno unovsenzo svliaosgye n Mong

Zatim razmislite o ovome:

T Na koji nalin i koje vage karakterist

T Odragava | |l ogo vage snhage i uspj ehe

1T Sadrgava |i vige vagih kvaliteta il:@

1 Jeste li zadovoljni logom ili biste ga radije promijeni na neki nal in

dio?

T Kako vam se | ini krajnji uradak, ako
Promislite o uvidu kojeg mogete o sebi
odgovora na ©pitanja. Mo yetze Itiogae gtami ul
(obitelji/prijateljalstrulnjaka?
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USAMLIJENOST
| skustvo studiranja moge izazvat.i gi rok ras
uzbulLenja i i gl ekivanj a, moge se pojaviti [
rezul tat to@gmi .gt Bi Isomot ko moge bi ti sam dugc
usamljeno. S druge strane, netko se moge 0S|
okrugenju il kad | e okrugen drugim | judi
usamljenosti jteat iz an epkoel eotda kn,aliisnpai na koj u ju
se osjelati usamljeno kad:
f ste sami i osjelate kao da nemate druge i
f kad osjeiate da vam nedostaje interperson
f kad se susrelete s poovomj gRama, i kaosgudij
Osjelate kao da nema nikoga tko razumiije
1T kad vas mul e n

egativne mi sl kao gto | e
(

bezvrijednosti ilako se drugi u vaa@ oj oko

Zablude o usamljenosti

Usamljenost se moge intenzivirat.i ovisno o
posebno podlogni sl jedelim zabludama o usaml
T AUsamljenost je znak slabosti ili nezrelo
T ANegto nije u resdwelisaam msaml akoose Ovo bi
godine mog ¢givota.id

9 AJedini/jedina sam koji/a se ovako osjela
Ukoli ko vjerujete ovim zabludama mogete vjer
i da je ona mana. Istmi,’d«jiismaaarajujdaj’emsanﬂjern@sﬂnmrzae da
skl oni i skusiti sl jedele tegkol e:

AVei e tegkolie u drugtvenim situacijama kao ¢
riziku, prvi nazvati nekoga kako bi inicirali kontakt, predstaviti se drugima, sudjelova
grupnom radu i ugi vat.i na zabavama.

APoveiane tegkole u vjerovanju drugima kao
reakcija na druge | vela tendencija ©pristu
nepovjerenja kaoda Isé&liomodtugil etdiiani u

AVela vjerojatnost da [Ie procjenjivati sebe,
Student i Koj i su usamljeni | esto izvjegtava
neshvaleno. Mogu postati o] aokso ektrlijtiivlinii |pr esnmaa
[ mogu Krivit.i druge za situaciju u kojoj
se osjelaju usamljeno mogu zapravo Ssvojim p
Neki od studenata izgube voljuigie | j u za wukl julivanjem u nove
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od ljudi oko sebe i svojih aktivnosti. Drugi studenti se mogu nositi s usamljenosti tako da se
prebrzo i preintenzivno wukljuluju u odnose
posliedicamas vog wukl julivanj a. Takvi studentii pos
zadovoljavaju ili da su si prenatrpali raspored s izvankurikularnim obvezama.

Gto napraviti kad ste usamljeni?

Al ternativan pogled na usamlpepodtoppmroppepmg

razli ku od gledigta po kojem se usamljenost
il nosti. TakolLer je vagno znati da je wusaml
|l etvrtina odrasl i h i skvwalshinekdlikoltjedana, a isciddentijp kot o s t
adol escenata i studenata je jog i vela. Usam
Umj esto toga, trebal o bi na nju gledat:i kao
trenutno nisu zaaoljene.

Vagno je poduzeti negto kad te vagne potreb
potreba u svojoj situaciji. Moge biti od pom
[ uspostaviti snagnu grsupwni pii j ditzeltjoa, npao
zadovoljiti i ako naulite kako wugivati ili s

Uspostavljanje kontakata s drugima

Kao gto je prethodno napisano, stjecanje pri
broj mii mal ikoje mogete zapol eti zadovoljavat.i
obzir:

f podsjetite se da vaga usamljenost nelie tr

T probajte u svoje svakodnevne aktivnosti u
zajednosdrugimajsesti s nekim na predavanju il: n

T izlagite se novim situacijama u kojima n
aktivnosti koje vas zanimaju. Bit e vam
slilne interese.

f raspitajte se o moguinostima koje vam nud
student ski posl ovi, volonterski rad. Pita

T radite na razvoju socijalnih vjegetsebama. V|
drugima.

f nemojte osulivat:i nepoznate o0osobe na teme
novu osobu koju upoznate iz nove perspektive.

T bliska prijateljstva se obil|lno razvijaju
osjelajajtlezmjpgy@avupugtanje u intenzivna
ili olekujuli da Ie i druga osoba biti

prirodnim putem.
1 cijenite sva svoja prijateljstva i njihove jedinstvene karakteristike radije dago
inzistirate da jedino romantilna veza mog

22



=.i NASTAVNI ZAVOD ZA
o/l JAVNO ZDRAVSTVO
o Il DR ANDRIJA STAMPAR Slugba za mentalno zdravl]j

Stvaramo zdraviju buduénost Cent ar mentalzog gdtavljd diece i mladih

Razvijati sebe

Razmigljajte o sebi kao o cjelovitoj osobi i
jer vage drugtvene potrebe nisu zadovol jene.
T vodite ralumavo kedrzgawamr) prehrane, redovi
spavanja. Nemojte zanemariti ni akademske obveze, hobije i ostale interese.
T iskoristite svoje vrijeme kad ste na samo
voditi brigu o svojim emocionalm potrebama
f kad god je to mogul e, i skoristite iskustyv
pomogla da prepoznate gto bi wvam sada porm
T okrugite se stvarima (knji gamakadaistgsamima, ¢
T probajte raditi sami stvar. koje bi i nal e
f ne odlulujte unaprijed kako fete se osjel
otvoren um.

Ukratko, nemojte definirati sami sebe kao usamljenu osobu ililjeszika. Bez obzira koliko

S e

|l oge osjelali, usamljenost | e se umanji ti

negto drugo. Postavl janje ciljeva i razumij e
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PERFEKCIONIZAM

Osjelatei Ild ¢ktak ostbe postigli nije dovoljno dc
ne uspijevaju zavrgiti seminarske radove i |
dovol jno dobro i1l i/ uvijek i mate negto jog
uvi j ek trebate prugit.i u svemu maksi mum, | er
prepoznal. i, funkcionirate na nalin gdje umj
savrgenstvo u obavljanju razlilitih ziadatka,
usmjeren na uspjeh i biti uspjegan, razlikuj
na skup samounigtavajulih misli i ponaganj a
nerealnih ciljeva. U podl ozi p e srama ocezao 1 i z ma
mi slima da ni kad ni smo dovoljno dobri. Per
pogel jnim il:@ | ak nugnim za uspj eh. No, r
perfekcionistil|lki stavovi zapravo ometgdjtu us
osjelaja osobnog zadovoljstva i uzrokovat.i (
zdravijih (realnijih) nastojanja i tegnj.i

Razlozi za perfekcionizam

Ako ste perfekcionist, Vjeroj at nociesiltzbeogr ano 1
t oga kol i ko ste postigli. Lesto perfekcion
postignulima, =zamjenjujuli odobravanje okoli
cijeniti sebe samo na temel jtuovtaunljeeg noodjoeb rseen j
prije svega na vanjskim standardima. To vas
mi gl jenja i kritike drugih. Pokugavajuli s e

savrgenstvo vagali edsjnal ajbir,anmi sISil jiedej er ov.

perfekcionizmom:

f osjel ajpasrfaenlaci oni sti se | esto bore sa st
da je to odraz njihovog karaktera i sposo
dogoditi.

9 strah od neuspjehai per f ekci oni st | esto 1 zjednal aveze

cilieva s nedostatkom osobne vrijednosti ili vrijednosti.
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T strah od ipegrfekice oni st |l esto izjednal a\
Usmjeravaj ul i svejanjgei vpbgrneag ki z bjpeegraf e k c
mogulnosti za ulenje i rast.

1 strah od neodobravanjai ako dopuste drugima da vide njihove mane, perfekcionisti
se |l esto boje da vige nelie biti prihvalen

odbacivam i neodobravanja.

T sve il ni gitpae rrfaezkneii olnji ssntjie | esto vjeruju
ostvarenja nisu savrgena. Perfekcionisti
perspektivi. Na primjer, stwatddasampotpunii pr i
neuspjeh.

T pretjeran nagl ais@ikv orta sAtvirgleafi h I j udi |
beskonalnim popisom gto se trebal/ mora ul.
s e moraju voditd.i njihovi gi oo mai "treba’s t ak v
perfekcionisti rijetko uzimaju u obzir vl

T vjerovanje da su dr uigerfektianiktiamaj ekfphost drdge u s p |
l jude dogivljavati da postigu wuspjeh uz
emocionalni stre i maksimalno samopouzdanje. Istodobno, perfekcionisti smatraju da

su vlastiti napori beskrajni i zauvijek neadekvatni.

Zal arani krug perfekcioni zma
Perfekcionistilki stavovi pokrel u zal arani
nedosti gneDraigloj, e voen i ne uspijevaju ispunit.
Dakle, ne uspijevaju ih doselii. Trelie, osjel
kroni | ni neuspjesi smanj uj u pr oduk tdovodin o st
perfekcioniste do samokritilnosti 1 samokriyv
dovest.i do anksioznost.i [ depresije. U ovom
svojih ciljeva i postavput, dakgase j amo | maelve
uspjet fu." Buduli da razmicgbpasui |l kponabapu
ife isto biti nedostigni i pokrenuti novi Kk
razmotrit.i kckoonezramn]ane bdblbekivanja koje per

odnosima. Perfekcionisti su skigmnir e d vliibdjaéi e neodobravanja i odbacivanja od strane

l judi koji ih okruguju. Perfekcionistrdie takol
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na druge, ponagaj ul i se pri tome kritilKki [
i zbj egavaju i ne dopugtaju drugima da vide
autentilnost, ot krivena introspekcdguwim ti /i
uspostavljanje smislenijih, i stinskih odnose
melLul judskim odnosi ma, perfekcionisti |l esto

i maju manje nego zadovol j av a jptoni enogmeditudoj uds k

potegkola s raspologenjem, poput depresivnos

Zacarani krug
depresije i
perfekcionizma

PONOVNI
POKU3AJ
iskra koja
potice
motivaciju

DEPRESIJA
osjeéamo se
neuspjesnima,
nista nije
dovoljno dobro
S LS s

5

SAGORIJEVANIE
radimo vise, ne
brinemo o sebi,

SVE ILI
NISTA

ako radis,
radi savrseno
ili nikako

e

NISTA NIJE
DOVOLJINO
DOBRO

sve vise fokus na
negativnih % nedostacima,
posljedica gubitak
zadovoljstva

Jesi li zapeo negdje u ovom krugu?
Ako si ve¢ dugo u njemu, vrijeme je
za promjenu. Prekini krug.
@wentalisti stampar 4

Sli ka 1: Zal arani Kkrug depresije i
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Zdravi ciljevi

Zdravo postavljanje ciljeva razlikuje se od ciljeva pecfonista koji nadvladavaju i

ApobjelLujufi samu osobu. Zdravo stremljenje o
gel ja i potreba, a ne prvenstveno kao odgovo
korak i spriseweiogmoeaagt brugi m rijelima, njihov
potencijalno dostigni. Osobe vige ugivaju u
na krajnji rezul tat. Kad dogive neodobravan
ograei hanspecifil|lne situaci]j e, a ne prenose
samovrijednost. Savrgenstvo je iluzija koja
kao izazov za samozadovoljavajul emmi sl i p o
Postavite realne i dostigne ciljeve na temel
proglosti. To Ie vam omoguliiti da postigne

samopogtovanj a.
1 postavljajte ciljeve uzastopno, jedanpgedan.Kada postignete cil j,
cilj jednu razinu iznad vage sadagnje raz
1 eksperimentirajte sa svojim standardima za uspjehOdaberite bilo koju aktivnost i
umjesto da <ciljate 100 %, pokugppmel 90 eba
shvatite da svijet ne zavr gava ako niste
T usredotolite se na proces obavljanja akt

Procijenite svoj uspjeh ne samo u smislu

ugivali u zZmajatt&k uda Pu epproocesu ostvarivanj
f koristite osjelaje tj edakse bapitaté: "Jasarplirses i | e
postavila nemogulia olekivanja u ovoj situ

f suolite se sa strahovi mam&toajkio sgttooj € eitzea sve
AlLega se bojim? Gto je najgore gto se mog

T prepoznajte da se mnoge pozitivneadatvar.

pogrijegite, pitajte: "Gto mogu naulit:i
nedavhupgregku koju ste napravili [ nabrojit
1T i zbjegavajte sve il ni gt a .r aNaru |gil tj ea nrj aez lu
zadatke kojima g¢gelite dat.i vi soki prior.i
zadacimaod |l ul i te ulogi ti manj e napor a. Jedn
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vierojatno [lete shvatiti da perfekcioni za
u vagem givotu. Postoje alternativni nal i
posvife bez vageg perfekcionizma, nego I e
T cilj ] e autenti| nbagol niite ampjoisty aptaik safm
autentilnijem sebi i drugi ma. Pokugajte r
slabost.
1 razvijajte empatiju . Polnite se odnosit.i Spram samo
dobrot e, l jubavi, humor a i samil osti. San

perfekcionizmu.

odrelivanja prioriteta

sve zadatke koje trebate
[ i

s edeili ovo pravilo:
zadaci
o najvagniji zadaci
otrebaju biti i zvrgeni u krat
{1 A BZadaci
o Zadaci srednje vagnost.

o Dijelovi zadatka trebaju bi
razdobl ju, no za druge dij el

1 ACA zadaci

o Zadaci naj manje vagnost.
o Mogu nam biti vrl o zani mlji
nisut ol i ko vagni
Sve zadatke oznalene slovom AAf
oznal enog slovom ABfA.! To ti mo g e
da osigurag da si izvrgio/la zadat

Koristi ovu tehniku svakoga dan&teknite naviku odvajanja kratkog vreme
kako biste procijenil: gto trebat
redoslijedom trebate i zvrgavatd.i z
osigurat [lete izvrgavanje najvagni
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PREVLADAVANJE ODGANRnANJA

(obaveza, zadataka, aktivnosti)

AProkrastinacija je umjetnost da negt
dok se ne progiri u negto vele od
Knaus, W.

24

OdgalLanje Pl o]
nazivamo i prokrastinacija. Taj
naziv se odnosi na izbjegavanje
odr e L e nundsti ila zadataka

koje trebamo izv

spomenuti i kako je ova tema

mnogi h oki dal 7 &

nas podsjela na A" w

i skustva kada sm o
IlJen| ma A t mozda ju izbjegnem
upul uje nas iiako

odgalag, | og si,

vrijedanigt o uopl e ni

Prokrastinacija i njeni uzroci @mertalisti stampar

Kako bismo bolje razumjeli, a onda i rijegi
istragit. situacije u koji nae nlei dwarrgk vmaepa
pl aniranju vremena i, ako je tako, bit e pot
viemenom. Ako ipak znag uspjegno planirati s
mogeg pronal i odrrnuagciihj uk our iosvnoinm pirnifr ul ni ku.
Prokrastinacij a, kao i svaka druga navi ka,

ubrzavanja. Tako dolazi do toga da procesa niste niti svjesni, a nalazpgeobéemima do grla
koji su nastali zbog odlaganja. Dakle, treba identificeastavne dijelovianca prokrastinacije.
Kada je prokrastinacija navika, onda sadrgi

a) svijest da postoji neugodna aktivnost koja je prioritetna

b) zamjena te aktivnostiekom ugodnijom
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Sl ugba
Cent ar

za mentalno zdravlj
mentalrog zdtavlja diece i mladih

Tu nastaju problemi.

Evo nekoliko razloga koje mnogi navode uzrocima odlaganja:

T Nedost at alka kwa ghmaonstniegt o ni je osobno vagno
il zrazito tegko motivirati se | ak 1 na

T Prihvalearjak ocismo prisiljeni na odreleni
nepovezan s nagim interesi ma, mo gemo i
za rad koje je potrebno kako bismo ga

1 Perfekcionizani ak o 1 mamo ner eal noe dijevs, onkres mobu
obeshrabriti u obavljanju zadatka. Upamti

1 Precjenjivanje povratnih informacija iz okolinRlRe ak ci j e drugi h na

mogul nost.i kontroliratd. Prrneaccjiejna) i moagng ed ar
potaknuti osjeflaj tjeskobe koji nas moge
1 Dvosmislenosi nesi gur nost potaknuta nedovol jnim
olekuje u odrelLenom zadatku takolLer moge
1 Strah od nepozneji ako se izl agemo novom podrul ju
i skustvo u tome i ti me nemamo ni Zznanj e
Nesigurnost u kvalitetu konalnog rezul

zadat ka.
da seinksi memamozadatvkpmnu
onsetmaimoi srperseutrnse potrebne za i

zapolinjanje
f Nemogulinost

uvjegbani,

potpunosti izbjegavati.

Viegba: Upoznavanje mojeg odgalLanj a

Kako biste zapoleli sa prikupljanjem kor
aktivnost, razradite postupak da biste b
svakog dana.

Prijedlog pitanja za dnevnik:

1. Opi gite aktivnost koju odlogite

2. Gto ste osjelaldid kad ste prvi put odl
3. Na gto ste mislil:@ kad ste prvi put p
4. Gt o ste sebi rekli da nastavite sa od
5. Kakav je bioishod?

Kad proulite gto prolazite kad odgalate
tome, 4ato nam je vrlo koristan temeli za
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Cent ar

za mentalno zdravl
mentalrog zdtavlja diece i mladih

ugba

Lanac odgadanja

PREPOZNAVANJE

neugodne
aktivnosti

(

RASPRAVA 3 o

ulazite u raspravu
sami sa sobom - koja
se tice toga da li da
se upustite u
aktivnost ili ne

BIJEG U DRUGU
AKTIVNOST

druga aktivnost je
ona u koju bjezite od
neugodnih osjecaja i
misli. Ove aktivnosti
uglavnom pustaju
mozak na pasu”
(hrana, teretana,
alkohol, droga, TV,
video igrice, internet,
telefon)

IZBJEGAVANJE DO
KRANJEG ROKA

nastavljate
izbjegavajuci proces
uz sve snazniju
tjeskobu dok vas
rokovi ne natjeraju da
se zadatkom bavite
pod tenzijom, ili da od
njega odustanete

VRTNJA U KRUG

bez obzira na rastucu
frustraciju,
ponavljate taj uzorak
iznova i iznova.

Q

POVECANE

) NELAGODA I
) 2. TJESKOBA

osjecate se sludeno
oko toga kako da
izadete na kraj ili s
tim zadatkom
(aktivnoséu) ili sa
osjecajem nelagode

CJENKANJE I

« POGADANJE SA
SOBOM

obecavate da cete
to uciniti kasnije,
a onda se primite
nekog drugog posla

kako novi izazovi
rastu, krecete se od
problema do
problema, tako da
nikada ne rijesite
prvi dok ne nastane
drugi

OBECANJE
®* SAMOM SEBI

kunete se, obecavate
sebi da se vise nikada
necete naci u takvoj
poziciji

@mentaﬁ'sti.stamyar
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Odg a L alirpijolgastinacija ima mnogo lica

Nakon gto prevliadag emocional nu blokadu ot ki

odredi ti nalin Razkojii mdgsaljapajdal e primjere.

f Ponagag |i se ka da vjerujeg da e zadat a
vierojatno neie ispariti, bez obzira kol

T Podcjenjujeg |Ii posao koji jelpotprelxnaeng
svoje sposobnostii i mogulnosti u odnosu n
poj move da ti |je potreban samo jedan sat
gto ti je inale potrebno gest sati ?

T Zavarag | i se 8B8jedoyanjuémndk sULIi oni gi s t
primjer, ako kageg sebi da e ti prosj ek
studija kojeg gelig, mogda Ieg izbjegava
prosjeka ocjeam@@ mo{udaa tmagr antail ipor omi j eni t i
oblik izbjegavanja te moge sprijeliti da
gi vot u.

T Nastojig | prevarit. samog/ samu sebe za
Pretpostavitneon duamjoelsitsot idga spi geg SV oOj di pl
no ako Vam |iglenje postane vagno samo u

rada, ono je znak odlaganja.

T Vjerujeg |i da su wulestala i opetovana
odlaganje pisanja seminara kako bi dodatnih pet minuta mogao/mogla gledati
videozapis na YouTubeu. Ako se ne vrati g
provesti sat vremena ili vige nasumilno |
mr egamajiegavati rad na vagnom zadat ku.

T Razdugujete | razgovor o zadatku kojeg t
Npr . ponesete svoje knjige na godignj.i 0
odbijete pozivnice 2z anowng mdita pa zadatkyaniti ¢ e a
odmorite drugel.i s prijatelji ma. Na ovaj

spremnosti za radbez da ikada radite.

T Radite I uporno samo jedan dio zadatka"“
odlomak,anbavi te se drugim dijelovima seminar
vagan, al i ne na gtetu cijelog projekta.

T Ostanete |i AparaliziranifA u odlulivanju

utrogite mnogo vremena k tieoradadasndken odluke od | u
nemate dovoljno vremena za izradu seminara.
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Kako si pomoli ako odugovlali mo?
Slijedi popis koraka koji bi vam mogl i pomol
1 Zapi gite naline na koje odgalate rad
9 Donesiteiskren@dl uke o svom radu. Ako gelite po
truda i1l vriemena na ondea edemus tziatdeat d& , 0 Pj
ometa vagu spoznaju o ovoj] linjenici. Odm
trudauprojektbdaberi te optimalnu opciju ulogeno
nage namjerne razloge izbjegavanja rada.
priznajte sebi da gelite postili odrelenc

ispunjavanije tih cjeva.

Radite na stjecanju razumijevanja gto | e
odrelenom vremenskom okviru.

Osvijestite aktivnost.i koje potilu pretje
koje vam pomagu da diosvklgjiulei vzoa darn alki. k d® owsn
prikladno za svaki dio zadatka. Izradite pregled cijelog projekta i zamislite korake koji

su potrebni da biste ga dovrgil:i

/\/j e gHRetaminutni plan \

Odl upoeliraditink u odrelenu aktivnost pet
mo deeo d | ul itglii hjoel eprodul j i ti za jog p
koristiti u mnogim situacijama za ul enj e, rad na pr
odvi kavanj Ciklus depopaviig sva jlok osoba ne previada svoju frustra

\_

- najulinkovitija vjegba protiv odg

bog suzdrgavanja il. izvrgavanj a

/
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Uli nkovito planiranje
Gto je projekt veli [ zahtjevniji, zahtjevni
Sljedeli kdorisnci mogu bi ti
1T Podijelite zadatak na nekoli ko manjih (s
[ i ni ti pretegkim za izvedbu, nNo njegovi n
dostigniji ma. Stoga je odreli kaistgnaio manj i
procesa.

1 Razmjerno raspodijelite male korake unutar danog vremenskog okvira. "Razmjerno” je

kljulna rijel:; vagno je osigurat.i dovol|j
zavaravati vjerujuli da mogoeguel ew.l i niti vi
T Osvijestite da svi povremeno trebamo pror
nagradite, opustite i omogulite negto gt
obavljenog posla. Samonagralivanje nam po
ot poru prema zadatku i poslu kojeg jog tr

1 Pratite svoj napredak na malim koracima. Pazite na zamke o kojima smo razgovarali
ranije. Osvijestite probleme kada nastanu i poduzmite aktivnosti kako bi ih previadali.
Pratite svoj napredak u zalah dovr gavanjem manji h =zadat
ponovo napravite vremenski plan za svaki zadatak.

T Budite razumni i real ni u svojim ol ekiva
stroga ol ekivanja mogu vas dovesbofiratido ot |
vag napredak.

MUDRO postavljanje ciljeva

Postavljanje ciljeva pomage da definiramo gt
definirat:.i izazov, razviti akcijski plan i o
nams mj erni ce za djelovanje, te osjelaj postig
odrelivanje nageg razvoja i wuolavanje podrul
Za sve navedeno vagno je i da <ci | jatitvseoj post a

napredak i osvijestiti kada smo ih ostvarili. Stoga vam predstavljamo tehniku za MUDRO
postavljanjeneklbj éeka sz jpdmdi h kriterija:

|l ako se isprva MUDRO cil jevi mogu | init.i pr e
da ostvar mo gt o gel i mo. TakolLer, uvj egbavanjem
razmigljanja i njima razvijamo korisnu ¢givot
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Kriterij Opis Log pri mj Dobar primjer
i ma Aal atfi za "Gelim dati
Mjerljiv " Gel ibmt i uu roku." il
Moget e [ p r student.” prosj ek 0C |
napredak? 4,0."

" Napi s seminarbki

'ma svoj polet rad do nedjelje, i to tak

s drugim obavezama

. "Napi sat | Lda u tjednu na njem
Uvremenjen " .
L .. rad. radim dnevno dva sata,
Koji je rok za ostvarivanje :
. . . preko viker
Vageg cilja? "
sata.

real an j e ob
trenutnu situacijui izazovan,
no ne i ekstreman

"Gelim popr

previsoki ciljevi- demotiviraju |, Gel i m ipmogiek ociena na 4,5 do kraj

Dosti ¢ |obeshra.bru1u” . ocjenas3,0na4,5dokrast udi j a, [
prelagani  ciljevi - ne o . o
. . ove akademske godine." s pr emaj ul i
omogul avaju 0 ispit.”

donose ispunjenje

Je li taj cilj trenutno unuta
Vageg dosega?

(Ako do kraja godine

u skl adu j e trebate diplomirati, ¢

vrijednostima i potrebama ostal o Vam " Upisat i
Relevantan ispita.) uspjegnije

Je 1i wvag cil "Upisat i u vremena.

|l emu tegite utelajeve dv

jezika."
j asan | elimassoue "Do | jeta
At emuf . . ‘barem | etir
, Do | j et a ¢, . . .

Odrele velinu iSIoi,kous.umluvletzaupm

Znatendi gtmol| s sl jedel e

ukl juluje? godine."
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Trebam | i razgovarati s strulnjakom?
Kao sgnoo dosad istaknuli, motivacija i uzroci
i mate potegkole u prevliadavanju odugovl al enj
sljedeli korak. Strulnjak za ment gelobrascez dr av |

usvojite tehnike za prevladavanje prepreka s
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Briga o0 sebl
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DOGI VLJAVANJE | I

Sl ugba
Cent ar

za mentalno zdravlj
mentalrog zdtavlja diece i mladih

SKAZI VANJE

Emocije su dio nage svakodnevnice. Ponekad

potpunosti preuzimaju kontrolunadnama, upr avl jaju onime o | emu
se ponagamo. |l ako su dogivljavanje i i sk a:
mnogi ma emocije bivaju nejasne, zbunjujule

Ova brogura donosi tinfprimacajietika&vojna@auéimoci
i skazivati ih tako da gradimo i odrgavamo zd
Prihvalanje i procjena mojih emocij a

Lesto postoji snagna povezanost izmelu dogiyv
Primjerice,tu@g j e Aodgovorid na gubitak, a srela je |/
Ponekad su emocije povezane s proglim dogala
Ttugovanje zbog nelega gto se dogodiduda neda\y
dalje osjeliamo zbog proglih gubitaka. Mnogi
budulim izborima karijere. Umj esto da ignori
promisliti o njima kako bi samoa nnaeugltiol io sij eploabtoe

0 tome da se upitate ova pitanja:

¢ Koji je ovo osjelaj/emociija?
¢ Gto mi osjelaj govori o ovoj situaciji?
§ Zbog |l ega se osjelam ovako?

megba: Si mbol mojih emocija \

Uzmite papir te bojice (drvene, flomastere, vodene boje, tempere) i naorjte e o r
simbol koji Ie pokazivati kako se sada
mogete nacrtat.i i nekoli ko simbol a.
Zatim na papir zapigite odgovore na s/l
T Koji ste simbol (il'i vige njih) oda
T Koje okolnosti ili dogalLaji kod vas
hrana, kolilina spavanja, okolig, p
f Gto sve u vama potile pozitivne emo
f Gto ste prije linilai sda& 4¢ uads | eustaragen

I ma | i negto gto biste jog mogliy
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|l denti fi kacija osjelaja

Potrebno je ulogiti vrijeme i trudrkdlkanobm sm

situacijom (il stresor om) u svom g¢givotu. E

prilikom identificiranja osjelaja:

¢ Mogda iete woliti fizilke (tjelesne) reak
stisnuti geludad,ilsirafmkmodgleuuzrgkovati da
f Nagi tjelesni znakovi mogu ukazivati koj e
mul ninu prije ispita)

Emocije su povezane s nagim ponaganjem. Ako

ponagate na odrelen nalin koji galje jasnu p
kako se osjeiate. Primjerice, ako i mamo | ju
odrelenim prijateljem, to mogiéfrubtiraniinjhaimog t og
ponaganjem, bez da smo to prepoznali . Uspost
je vrlo korisno. Nastavno na posljednji prim
nam | akge t o r az upnjtelju.i i verbalizirati tom

Interpretacija i percepcija

Emocije su u|lestalo povezane s nalinima na
dogalaj sam za sebe. Uobi |l ajeno je migljenj
dogalajima, no vamtner preetza@itjie dia d@mo gnomo s u
osnovi nage percepcije dogalLaja il:@ osobe.
emocionalnih reakcija, a naga interpretacija
Naganterpretacija se moge doi mat.i toli ko brz
dogala. Kada su nage emocionalne reakcije r
posl jedica brze, neosvijegtene i ntsdmm@mrgetvanij j
toga nam moge pomol i da ostvari movomekihspekt:

uobilajenih, ponavljajuliihgrie@akro pwr rmigdlviag rjl

Cno-bijelo mmallijrenyazmi gljanju u kojem d

ekstremi ma. Drugim rijelima, dogalaji su
podrulja i zmelu tih krajnost.i
q Pretjerana personalizacijd za k!l j ul uj emo kako smo mi uzr

osjel aja. Primjerice, |lkagek jveoliede pdetjpe st
njihova krivnja.

q Pretjerana generalizacid nel emu daj emo vel. utj ecaj n e
zakl julimo kako smo ugasno |l og student zb
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q Filtriranje T skl onost da uvegdtaivamioh zaad al ajnae, a
znal aj pozitivnih. Primjerice, student o]
nakon odrgavanja prezentacije seminar a,
informacije.

§ Emocionalno in&as$gpliil wuaejsee buhnmemesgtel aj i ma
procjenu. Npr ., ako se osjelate usamljen
romantil nog odnosa.

Osvjegtavanje svoje sklonost.i nekima ili svi
biti popril ivlangon oz ghet jiestmdk,nuntod kako vas ta r a
Ona nam mogu pomoii da naulimo izraziti SvoOj
Viegba: Je | moj a misao tolna?

Da biste utvr diodgovorteonsn g £td ed &g iph t ming lai:
ayGto je dokaz za i protiv te misli?
b) Post oj i [ alternativno, drugo objag

c) Gto je najgore gto se moge ddggodgittoi
dogoditi ? Koja je najrealistilnija p

d Koj i su ulinci moj eg Vvjerovanja na
promjene u mojem migljenju? Pomage |
Linim | i dagosrtevanmrego s@ptaod nzuapr avo | es

e) Gto lu u vezi toga poduzeti ?

) Gto bih rekao/la prijatelju (zamis]l:

g) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristitn
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Sl ugba
Cent ar

za mentalno zdravlj
mentalrog zdtavlja diece i mladih

/Vjegba: Gregka u migljenju

\

Odaberite greedgnauk a lu miigglefj enj u koje ste
crteg ili skicu koja jul/ih prikazuje.
Zatim zapigite na papir:
T Koju pogregku ste prikazali ? Na ko]
ili negativno?
T Na koji skmail vinj eni nalin razmigljan]
ponaganje i odnose s drugi ma?
\\‘ﬂ Opi gite barem jednu zdraviiju persD
Iskazivanje emocija
Kul tur a, obiteljske vrijednost i akoiskarugrgo dr uc
emocij e. Dva su glavna nalina na koja naulin
izravno (npr. kadsasublavamoksaefsonekhicm) uil i [
za sebe. Nauliti nal i nedius kamiaydanm & ud maaiajl ai
a da pritom to |linimo u skladu s nagim potre
mentalno zdravlje I za razvoj [ odr gavanje o
Primjerice, zamislite da&lse¢ivadMolgldiaz dk spei jta

razo| aranje

a) Mogete bi
b) Mogete st
osjelali
No, takolLer,

nal i n:
a) Mogete re
b) Moget e ul

il | ak frustraciju zbog te prom

ti uzrujani [ pogel jet.i i zbj egayv
al no nast oj at i noeiprijateljekakpse relbisten i i |
usamljeno ili tugno.

postoje i mogulnosti koje nam

I
ogi ti

prijatelju da |e
mn o g o preseljeh@m d a

vam
S €

nedost aj
legle wvi
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Evo nekoli ko korisnih pitanja o kojima moget

vage osjelaje:

q  Je |Ii jalina moje emocije u skladu sa sit

§ Osjeiam |Ii nekoliko razl il i tobraiitpozerpostt aj a i

f Kako interpretiram il.| prosulujem ovaj do

f Na koje naline mogu izrazit:. kako se o0sj e

f Koje su posljedice svakog od tih nalina

f Koje su posljedice svakog od tih nalina

q Kakvom se raspletu situacije nadam?

¢ Gtoimeul| initi?

f Gto e se dogoditi ako ne wulinim nigta?
Lak i ako naga reakcija bude nekoli ko duboki
na koji Aodgovaramofi na nage emadizj enoiguth miors:e
kako mogete iskazivati svoje emociije.
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