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R U J A N L I S T O P A D S T U D E N I P R O S I N A C S I J E Č A N J

ORGANIZIRANO
UČENJE

-početak nove
školske godine
pr i l ika  je  za  novu
organizaci ju  učenja!

uči  redovno
piš i  domaću
zadaću
sudjeluj  na
nastavi
piš i  b i l ješke
izradi  plan
učenja

Što radit i?

 
 

-opust i  se!  Osim
učenja ,  u  škol i  smo
kako bi  se  što v iše
ukl juči l i  u  društvo

SOCIJALNO SE
AKTIVIRAJ

Nemoj  dopusit i t i
da zbog obveza
ne možeš radit i
n išta  drugo-
nekad se t reba
opusit i t i  i  družit i
se  s  pr i jatel j ima i
obitel j i

-ne mogu svi  imat i
odl ične ocjene u
škol i  n i t i  uč it i  s
jednakom lakoćom

NE USPOREĐUJ
SE  S  DRUGIMA

Nemoj  zaboravit i
da se svi
razl ikujemo.
Ukol iko imaš
poteškoće s
učenjem potraži
pomoć,  a  ukol iko
učiš  s  lakoćom
budi  onaj  koj i  će
pružit i  pomoć

MINDFULNESS
MEDITACIJA

Prosinac možda
znači  uskore
praznike,  a l i  je
istovremeno
preplavl jen ispit ima
i  odgovaranjem.
Kako bi  pobol jšal i
koncentraci ju  i
stabi lnost  pokušajte
s  mindfulness
vježbama

-s i ječanj  je  prepun
novogodišnj ih  odluka-
zašto ne izvoj i t i  jednu
koja  će pomoći  tvom
uspjehu

IZGRADI
SAMOPOUZDANJE

Ako vjerujemo u
sebe,  možemo i
uspjet i .  No,  ako se
smatramo
nedovol jn im uspjeh
će nam bit i
ograničen.  Razne su
metode rada na
samopouzdanju,  a
mogućnost  nudi  i
apl ikaci ja  Stel la .

KALENDAR MENTALNOG ZDRAVLJA
OČUVAJ ZDRAVLJE KROZ ŠKOLSKU GODINU!

-bliže se praznici, no
nemoj dopustiti da ti to
ometa koncentraciju i
distancira te od škole



-ponekad nam je
raspored spavanja
poremećen zbog
brojnih obveza,  a
to dovodi  do
isrpl jenost i

Važni je  je  bit i
naspavan i  pravi lno
se odmorit i  nego
imati  neprospavanu
noć.  Bol je
funkcioniramo
ukol iko smo se
naspaval i  te  nam je
koncentraci ja  bol ja

-pretrpani
obvezama,  nekad
nemamo vremena
ni  za  obitel j ,  a  na
sebe ni  ne
pomišl jamo

Od učenja ,  zadaća,
druženja  s  obitel j i  i
pr i jatel j ima potpuno
zaboravimo na sebe.
No,  važno je
odvoj i t i  vr i jeme za
neki  svoj  hobi ,  f i lm,
osobnu njegu,
knj igu. . .

-ocjene,  zadatci ,
testovi ,
odgovaranja  i
očekivanja  često
uzrokuju stres  kod
adolescenata

Smanj i  stres
opuštanjem,
boravkom na zraku,
v ježbama,  zdravom
prehranom,
muzikom,
meditaci jom,
r ješavanjem
problema. . .

- iako su obveze
brojne,  dobro je
pronaći  određeni
hobi/akt ivnost
koj i  će  nam podić i
os jećaj  kor isnost i

Imati  određeni  hobi
(npr .  sv i ranje ,
crtanje ,
fotograf i ranje)  i l i
akt ivnost  (npr .
volont i ranje)  kojom
se bavimo daju nam
osjećaj  dopr inošenja
zajednic i

- l ipanj  označava
kraj  još  jedne
školske godine i
početak novog
razdobl ja  u  ž ivotu
svakog učenika

Važno je  bit i
zadovol jan svoj im
uspjehom te bit i
sretan zbog onog
što smo ostvar i l i ,
a  na proteklu
godinu se uvi jek
osvrtat i  s
osmijehom

LJETO 2021.
U ljetnim mjesecima nemamo puno obveza. No, važno je ostati
aktivan, baviti se sportom, čitati, družiti se, zdravo se hraniti, relaksirati
i kvalitetno spavati. Očuvaj svoje zdravlje, ono je najvrijednije što imaš!

KVALITETNO
SPAVANJE

ODVOJI  VRIJEME
ZA SEBE

V E L J A Č A O Ž U J A K T R A V A N J S V I B A N J L I P A N J

SMANJI  STRES
KOJI  OSJEĆAŠ

IZVANNASTAVNE
AKTIVNOSTI

BUDI
ZADOVOLJAN 

Izradio: Filip Zorc, 4.A


