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Kako je pocelo...

Saziv Savjeta mladih sa diplomiranom psihologinjom+ studenticom psihologije
ObiljezavanjeTjedna psihologije 2021.

Uspjeh digitalnogizdanja prirucnika

Grad se odlucuje na tiskanje 1000 primjeraka

Podjela ucenicima srednjih Skola te sedmim i osmim razredima osnovneskole na Svjetski dan
mentalnogzdravlja 2022



Sadrzaj
prirucnika

1.

2.

= L -

Zasto se opustati?

Progresivna misicna relaksacija
Monolog koji Cini razliku
Nemojte zaboraviti disati

Mood Tracker

Opustajuce bojanke

Aplikacije za opustanje

Literatura
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4. MOOD TRACKER
Me mades kontrolirati ono $to ne moaded myjeritl.

Kako sam se dones osfedacdal Upitajile se na kraju dong [ kudicu §
doturmaom obojite v nekw od bojo povezanih 5 Vadim rospolofenjem.
Na krajw godine debiti dete ljgpu shike § mod dete wwidiet neke
siruacijei parode kaje lofe utiedu nag Vale mentalno 2dravije!

@ CRMA - pod stresom
- kreativno

@ CRVENA - ljuto

@ ZELENA - smirena

@ PLAVA - sretna

@ LUBICASTA - tudne
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6. APLIKACLJA NAGMI

Naoemi je nova hrvatsko aplikacijo nastalo keo odgevor na krizu izozvany pandemijom, kafa je znadajino pogodila 1
memtalno zdravife pojedinaca, pogotove miadih esoba. Razvio ju je domadi tim miadih psihologa kol su spalill sweju
strukir 5 tehnoladgiiom § stverlll fedenje kafe maode pormadi onima kol osjedai, peimjerioe, strah, nesigurnost, Heskob ili
anksioznost. Porwka je do s o osjecai potpuno normalne pojave u keiznim uelima te da nife sramotba potraili
pomoc,

Aplikaeija funkeioning po principy chatbota keji poitavlio pitanja i sudi mesenja, Naowi, kao § svaki paa wirtualn
asistent, prepoznaje | razumije tekst kojl korisnik unese (na hrvatskom il engleskom jeziku), a potom v skladu s
potrebama nudl interaktivne, edukativee i zabavne tehnike zamentalno ozdravienje - Sve podpuno anomimne.

Maomi mode gofovo svakome pormod do seosfeda bolle { bude produktivaiil. Osim toga, kelsmlku Salle podsfetnike da se
redlovita aktivieg | svakodnevna brine 2o sebe, Omo v i procenie napretka, grafove | drevaik zdravsivenag stanja
Onima kojima je potrebna dodotng pomoed, aplikaciie de ponuditi § spajanie 5 certificiranim psihotergpestima il
edukantima psihoterapije.
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pdspace.org.au) hitpsaiAhttl.com/

Aplikacia kajo sadrdi opsednw bibliotery digitalnit Besplatni onfine tedajed koff pokrivaju
viedti wiredotodene swesnast | meditacije. Tode raspoladenie, sires | olpaanoil.

ZAKLJUCAK

ey mbaa fond kafd e rake osfedaiy, u ovom sazivu Sawjela miaaih Grada Revinfa-Rovigeo malaze se fedng studentica
psihologije i fedna psibologinga, Taria Suman @ Mia Stupin, koje su misledi na Vas stvorile ovw maleou knjidicu koju si
maodete spremiti na Vade uredaje il isprintati. Zefjeli smo da bude s Vama u tremucima bifesa | nemedi te da Vam prudi

utjehu | alate 2a samapormod. Stres le danas nemogude i2bjedi, all fe mogude kontradirat! nadu reakeiu na nfega, te ne
dlopwaliti do nam advrali porarmost od epif Feotnib fremu fakd,
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Ana Boban Lipié, prof, ivana Jambrovic Cugura, prof, doc. dr.sc. Maja Kolega. PSIROLOGLA, udEbenik psihologije u
drugem! tredem razredu gimnazlje. Skolskaknfiga, lzdanje 2020.

httpszdmedicine.umich.edu’
btz mentalnozdravie. he'
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Vjezba

3. NEMOJTE ZABORAVITI DISAT

Promjena brzine nateg daha r Clj leg tijela, Sporo dijofragmalne disanje je

razvyena tehnika fae > usporavanje daha kako bi se prenijela “sigumost”"mozgu.
jena tehnika koj je usg nje daha kako bisep ) t

lako ne preporu mo da konstite tehnike dis cak pokuiall ukloniti sioznost kada se osjecate tjeskobno,
to mode biti nadin da prodete kroz telku Ju e flele biste r eti dobru odluku 0 tome Sto dalfe

]

i stoficu s nogama na podu, ete ledi ako Zelite
2. Preklopite ruke na trbuhw.

ako | mirno udahnite. Napunite trbuh normainim dahom. uiajfte ne udisat!
pretesko, Ruke bi se tret A ema Qore K ditete kao da punite balon.
Izbjegavajte podizanje ramena dok . e udahnite u trbuh,

'dahnite brojedi do "5" Poku
Nakon izdaha zadrite 2-3 sekunde g
5. Radite kako &
jezbajte ovo oko 10 minuta.

ira ako vjezbate dva puta svaki dan po 1

Savjeti za sporo dijafragmaino disa

= Brzina daha je vaznija od dubine daha. izbjegavajte pokuiavati “uhvatit™ dah take da duboko udahnete,
= Nemajte koristitl vieZbe disanja kako biste se “rlijedil* tieskobe; upotrijebite dah kako biste lakie prodil kroz tedku
sitpaciju ili ga svakodnevno viezbajte kako biste s vremenom “trenirali® sporifi, mirniji stil disanja.

= Vjezbajte! Pol no fevrijeme da naudite kako smiriti tijelo pomocu daha.




Mlade Rovinjke izdale prirucnik za opustanje

@ 11.10 00 W0

Povodom Svjetskog dana mentalnog zdravlja, ¢lanovi Savjeta mladih Grada Rovinja posjetili su rovinjske
osnovne i srednje Skole kako bi uéenicima podijelili Kratke priru¢nike za opustanje miadih autorica Mie
Stupin i llarie Suman. Podjeli su prisustvovali i gradonacelnik Marko Paliaga i njegov zamjenik David
Modrusan.

Kako je objasnila predsjednica Savjeta mladih Valentina Orbanic ideja je krenula upravo od autorica, koje
su ujedno i ¢lanice Savjeta mladih Grada Rovinj kako bi podigle svijest o vaZnosti mentalnog zdravlja
medu mladom populacijom, posebice cbzirom na posljednje dvije godine koje su, izmedu ostaleg, i zbog
pandemije koronavirusa bile ito izazovne za njih

Prirucnik je dvojezican i interaktivan, kratak i praktiCan. a njegov mu format omogucuje da se lako moZe
emiti medu knjigama i biljieZnicama. Ukratko su opisane tehnike kojima se mogu rieSava
<sioznosti | straha primjerice pred ispit ili u drugim stresnim situacijama

Ovo je jedan nacin na koji se Savjet mladin pokugava pribliZiti potrebama njihovih vrinjaka te pridonijeti da
se u naSem druStvu eliminira taboo mentalnih problema. Jedan je od ciljeva i upoznavanje mladih s radom
ktivnostima Savjeta mladih cijim se ¢lanovima mogu uvijek obratiti

Podjela tiskanih
prirucnika

e 10 stranica

* A4 format

« Hrvatskii talijanskijezik

- Pozitivne povratneinformacije od ucenika

 najoriginalnija Naj-akcija na sveCanosti
programa Gradovi | opCine — prijatelji djece
2022.
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Zakljucak

 Priblizavanje mladima

Podizanje svijesti o vaznosti
mentalnog zdravlja

Pomoc kod predispitne anksioznosti

Ukljucivanje lokalne zajednice
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