Sredisnji drzavni ured
za demografiju i mlade

Brini o seb
Budi dobro
Prozivi Covid



Budi dobro

Vrijeme u kojem dominiraju epidemioloske mjere uzrokovane koronavirusom za sve
nas prilicno je teSko. Dotadasnja svakodnevica i rutina, ponekad nezadovoljavajuca,
ali poznata, u znacajnoj se mjeri promijenila: ne mozemo vidati prijatelje, voditi
svoje zivote onako kako bismo htjeli, zabavljati se...

Ovo iskustvo "zakljuCavanja" svatko prozivljava na svoj nacin, manje ili vise
uspjesno. Jedni se lako prilagodavaju novom nacinu odrzavanja nastave, drugi su
nezadovoljni. Nedostaje im izravna komunikacija s profesorima, nacin poucavanja,
kontakti s prijateljima, izleti, maturalna putovanja, izlasci... Vrijeme provedeno s
obitelji u nekim slu¢ajevima izaziva napetost te nova obiteljska dinamika moze
dovesti do naruSavanja odnosa.

Sve su to nove i neoCekivane promjene s kojima se ponekad tesko nosimo. Nekima
ova situacija predstavlja vrlo stresno razdoblje s puno frustracija $to vodi u razli¢ita
emocionalna raspolozenja.

Postavlja se pitanje - kako upravljati stresom ili osje¢ajem zabrinutosti zbog
neocekivanih promjena?

Puno je stvari koje moze$
uciniti za brigu o sebi. Kao $to
pazimo na svoje tjelesno
zdravlje, treba paziti i na

svoje mentalno zdravlje.
Zapravo je to dvoje usko
povezano i neodvojivo




Brlga 0 sebi

JEGAJ SE BOLJE

Briga o sebi, 0 svom mentalnom zdravlju i vlastitoj dobrobiti, pomodi ¢e ti da se
osjecas bolje.

Buduci da postoji puno strategija samopomoci, svatko bi trebao za sebe otkriti ono
Sto mu najbolje pomaze i odgovara. Vazno je pronaci stvari u kojima uzivas. To
moze biti Citanje, slusanje glazbe, sportske aktivnosti... Vazno je samo da tebi
donosi ugodu i zadovoljstvo.

Postoje razliCite strategije brige o sebi koje nude razli¢ita savjetovali$ta, ustanove za
brigu o djeci i mladima. Pokus$aj pronadi i isprobati ono Sto bi na tebe najbolje
djelovalo. Bilo bi dobro napraviti neki plan u kojem ¢ées svaki dan izdvojiti vrijeme za
sebe i raditi ono $to te istinski veseli. Svakako je dobro to podijeliti s nekim,
razgovarati s drugima o tome $to oni Cine te na taj nacin mozda otkrijes i nesto sto
bi pomoglo tebi samom.

Postoji puno nacina kako se kvalitetno brinuti o sebi,
a ovo su samo neki prijedlozi koje moze$ usvojiti.

Planiranje
samopomoci

Stvaranjem plana samopomoci bit ¢es u stanju prepoznati aktivnosti koje mozes
koristiti za podr§ku mentalnom zdravlju. Mozes raditi tjedni ili mjesecni plan, ovisno
0 svom rasporedu i prioritetima.

Ako brigu o sebi podijeli$ na vise kategorija (fizicka, emocionalna, socijalna i
prakticna) moci ées pozitivno utjecati na Zeljenu ravnotezu tijekom cijelog dana.

Postoje razne aktivnosti koje se predlazy, a koje su pomogle mladim ljudima kada
su se osjecali tjeskobno i slabo. Ako ti neSto pomaze, nastavi to raditi. Ako ne,
probaj nesto drugo.

Vjerojatno ve¢ ima$ neke zamisli o tome Sto bi htio probati. Na tebi je!



Prijedlozi aktivnosti

Flzmke aktivnosti

gl B N N

Ne preskaci obroke

Koristi tehnike opustanja

Provedi vrijeme bez tehnologije
Vjezbaj redovito najmanje 30 minuta

Plesi

Emocmnalne aktivnosti
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Druzi se s prijateljima i osobama koje te podrzavaju

Budi njezan prema sebi

Navedi barem tri stvari koje ¢es uciniti za sebe svaki dan
Razgovaraj i podijeli s prijateljima iskustva o tome kako se osje¢as

Brini o drugima

Socualne aktivnosti

Drustvene mreze koristi umjereno, za razmjenu informacija ili
neki oblik podrske

Ukljuci se u neke grupe mladih

Povezi se s mladima unutar lokalne zajednice (organizirajte
aktivnosti i izazove primjerene trenutacnoj situaciji, za razmjenu
informacija i dobru zabavu)

Prakticne aktivnosti

1
2
3

Isplaniraj i organiziraj dan
Vodi racuna o osobnoj higijeni (redovito se tusiraj, obuci Cistu odjecu...)

Postavi kratkoroc¢ne ciljeve (oni ¢e ti pomoc¢i s dnevnom rutinom, dajudi ti
ustrajnost, motivaciju i ohrabrenje)

Uzmi dovoljno vremena za istrazivanje stvari u kojima uzivas

Nauci nesto novo, savladaj neku vjestinu...

Prozivi Covid




Sto ja mogu &initi?

Brinem o mentalnom Ucim od kuce

zdravlju

Na drustvenim mrezama  $aljem ohrabrujuée poruke

dijelim tocne informacije onima kojima je teSko
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Jedem zdravo
i vjezbam

Pratim UNICEF i WHO Upozoravam kad se

na drustvenim mrezama dijele netocne informacije

PomazZem bradi ili sestrama
u ucenju i zajedno se igramo

Provjeravam kako
su moji najblizi

@

Zovem one koji su
u izolaciji

Drzim socijalnu distancu,
ali ostajem povezan

Slusam glazbu, ¢itam knjige
ili igram igre

Ne izlaZem sebe ili
druge riziku

Pokazujem drugima kako
ispravno prati ruke

Protivim se stigmatizaciji ~ Ostajem kod kuce i time

i diskriminaciji stitim sebe i druge
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