: www.szmsv.hr
\pce-zg.skole .hr

aktivnosti



http://www.szmsv.hr/
mailto:msvrapce@ss-medicinske-vrapce-zg.skole.hr

2 s 5 v tel.: 01/3483 662 / web: www.szmsv.hr
Skola za medicinske sestre Vrapce e-mail: msvrapce@ss-medicinske-vrapce-zg.skole.hr

FOTOGRAFIA

Fotografija mozZze biti sjajan nalin da odvratite paZnju od svojih misli i odlican oblik
samoizrazavanja. Takoder moZze biti kreativna prilika za izrazavanje pozitivnih i negativnih misli te emocija

koje se inae ne mogu izraziti rijeCima.

Snimanje ljepote svijeta kamerom u loSim trenucima moze djelovati umirujuce, a kontroliranje
kamere i onoga Sto fotografirate osnazujuce. Neki su takoder rekli da im fotografija pomaze da budu 'u

trenutku'.

Postavljanje foto izazova takoder vam moZze pomoci da izadete iz kuce, planirajte Setnju lokalnim

parkom i fotografirajte ljude, Zivotinje ili prirodu. Isprobajte i vidite kako se osjecate.
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SLUSANJE GLAZBE

|\

Mnogim adolescentima pomaze slusanje glazbe i lakSe upravljaju svojim osjecajima na nekoliko

razli¢itih nacina:
o Slusanje glazbe u kojoj uzivate pomocdi ¢e vam da poboljsate raspolozenje
e Glasno slusanje glazbe za oslobadanje nakupljene napetosti/bijesa

o Slusanje glazbe sli¢ne emociji koju osjecate kako biste oslobodili skrivene emocije

o Slusanje glazbe koja je suprotna vasem osjecaju, npr. umirujucéa glazba kada se osjecéate

tjeskobno kako biste se umirili

Sto su mladi rekli:

'Dok slusam glazbu, mogu se izgubiti u pjesmama koje volim i zaboraviti na svaki stres ili brigu

koju moZzda osjecam.’

'Usredotocenost na druge stvari vodi um na lijepo mjesto.’
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'Ponekad sam jako zabrinuta zbog toga Sto drugi ljudi misle o meni i drugih problema s

mentalnim zdravljem, ali slusanje glazbe mi pomaZe da odvojim vrijeme za sebe i pobjegnem od brige.’

VOLONTIRANIE

Volontiranje pozitivno utjeCe na mentalno zdravlje, pomaZe u smanjivanju osjecaja usamljenosti,
¢ini nas sretnijima, omogucava ucenje nove vjestine i podize samopouzdanje. Pronadite ono $to vama

odgovara.

Sto su mladi rekli:

'Radedi stvari za druge ljude osjecam se dobro."

'Povecanje empatije i povezanosti s drugima pomaze mi da izadem iz viastite glave i povecam

osjecaj viastite vrijednosti, svrhe i srece.'

" Volontiranje poboljsava moje psihicko blagostanje jer je dobar osjecaj pomoci nekome i samo me

dovodi u bolje raspoloZenje. '

“Imati svrhu je nesto Sto me moZe spasiti kada sam u najmracnijim trenucima. Dugo sam
volontirala u dobrotvorne svrhe | bilo mi je od velike pomoci znati da sam jednom tjedno negdje
potrebna. Podsjetilo me to na druge stvari o meni osim na moje mentalne probleme. To je takoder bilo

nesto sto sam mogla staviti u Zivotopis da mi pomogne u pronalaZenju posla u buducnosti”
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PRAKTICNE AKTIVNOSTI

Organiziraj svoj dan

Organiziranje dana moZe vam dati strukturu i osjecaj zadovoljstva. Ponekad se ¢ak i ustajanje iz
kreveta Cini nemogucim, a kamoli naporan dan u skoli. Ras¢lanjivanje stvari na manje korake moze pomodi

da obaveze izgledaju manje zastrasSujuce. Neki mladi vole koristiti popise ili dnevnike kako bi se

usredotocili ili vizualizirali stvari koje moraju uciniti.

U redu je ako se ponekad ne uspijete pridrZzavati popisa obaveza. Ne zaboravite uzeti u obzir svoje

mogucénosti i nagraditi se poslasticama ili stvarima u kojima uzivate.

Sto su mladi rekli:

'Pisanje popisa i organiziranje pomoci ¢e sprijeciti stres. Pogotovo za skolske dane. Volim pisati sve
velike stvari koje moram dovrSsiti na papir i to ih ¢ini puno manjima. Takoder je lijepo pogledati popis i reci

'nije tako lose, to su samo 4 stvari koje trebam uciniti'.

'Zato Sto mi pomaZe da jasno vidim Sto moram uciniti tilekom dana i sprjeCava me da se o tome

brinem u svom umu.'

UCENJE | PONAVLIANJE

Ako ste pod stresom zbog ispita, ponavljanje moZe biti oblik brige o sebi jer vam moZe pomodi da
bolje kontrolirate ispitni stres ili tjeskobu. Vazno je da ono bude u ravnotezi s drugim aktivnostima. Dobar
nacin za postizanje ove ravnoteze je izrada rasporeda ponavljanja i u¢enja te slobodnog vremena ili
vremena za odmor. Povezivanje u grupu za ucenje je odli¢an nacin da udruzite svoje znanje i pomognete

jedni drugima.
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CITANJE

Citanje je izvor utjehe za mnoge ljude. Evo kako ga neki ljudi koriste kao pomo¢ kada se bore s

vlastitim emocijama:

e Vratite se knjizi koju ste prije procitali i koja vam se svidjela ili vam je bila jako utjeSna
e Procitajte knjigu fantazije ili znanstvene fantastike kako biste nakratko potpuno pobjegli iz
svojih misli

e Pronadite knjigu o temi s kojom se trenutno posebno mucite

Sto su mladi rekli:
'Moja masta se Siri kada ¢itam knjigu, moZete tumaciti informacije kako god Zelite.".

'Mislim da je pomoglo jer je to bijeq i pomaZe ti da nakratko izades iz vlastite glave u tudi
svijet. Takoder moZze biti od velike pomoci kada zaspite, tako da ne morate iskusiti onaj nemirni osjecaj

uznemirenosti prije nego Sto zaspite.'

'‘Mozete se izqubiti u nevjerojatnim svjetovima. Volim publicistiku i stvari koje je napisao George

Orwell. (tj. Zivotinjska farma).'
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KUTIJA NADE | OHRABRENJA

Q ./

—

Kutija za nadu mjesto je za odlaganje posebnih uspomena ili sitnica, poput vaznih fotografija,
karata za koncert ili viak, darova ili biljeski koje su vam dali prijatelji ili obitelj. Unutra moZete staviti pisma
s rije¢ima ohrabrenja ili rodendanske Cestitke od voljenih osoba. Neki adolescenti i adolecentice unutra

vole staviti mirisne svjecice i testere parfema.

Bilo da se radi o loptici protiv stresa koja vas smiruje ili cokoladici za hitne slucajeve, sve §to vam

pomaze da se osjecate bolje u trenutku potrebe mozete staviti u kutiju.
Kad god osjetite potrebu i Zelju, zavirite u svoju kutiju.

Sto su mladi rekli:

'Zato Sto sam uspjela razmisljati o tome Sto volim, a ne o onome Sto ne volim, sto je omogucilo da

se vise pozitivne energije i vibracija prenese na moje tijelo .'

'Samo izvoli! Stvarno pomaze i dobro odvlaci paZnju od depresije ili tuZnih stvari.'
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