Sinisa Brlas i Ivana Martinusic cbjavili izuzetno koristan vodic za studente

~Kako previadati |sp|tnu tjeskobu™
e :

Nakon $to je u Visokoj $koli za menadZment u turizmu
i informatici u Virovitici promoviran vodié¢ za pomoé¢ u
ublazavanju tjeskobe koja se kod uéenika i studenata po-
javljuje prije i tijekom polaganja ispita, ovaj jedinstveni
vodié predstavljen je i na nacionalnoj razini. Na 23. kon-
ferenciji hrvatskih psihologa, koja je odrzana u Sibeniku,
vodié je hrvatskoj struénoj javnosti predstavio jedan od
autora, profesor psihologije SiniSa Brlas.

Vodi¢ pod nazivom ,Kako prevladati ispitnu tjeskobu®
napisali su profesor psihologije Sini$a Brlas i magistra
psihologije Ivana Martinusi¢. Koncipiran je tako da na-
kon uvodnog pojasnjenja temeljnih pojmova uéenike i
studente u koracima vodi ka ublazavanju tjeskobe za vri-
jeme ucenja, pred ispit te za vrijeme ispita. Radi se o nizu
prakti¢nih i medusobno logi€ki povezanih savjeta kojima
je cilj otuvanje mentalnog zdravlja mladih u stresnim i
frustrirajuéim ispitnim situacijama.

Polaganje ispita tijekom Skolovanja ifili studiranja
redovito je i uobicajeno ponasanje udenika i studenata i
ono je usmjereno postizanju uspjeha te je nadin i sredst-
vo dolaZenja do konaénoga cilja skolovanja ili studiranja
(stjecanje odredene razine kvalifikacije). Skolovanjem ili
studiranjem Zeljena kvalifikacija postaje (ste¢ena) potre-
ba, ali na putu ostvarivanja ove potrebe ucenike i studente
¢ekaju mnoge prepreke i kusnje, medu kojima su i ispiti.
Ispitna situacija vrlo je zahtjevna i éesto dovodi u stanje
¢uvstvene napetosti, neugode, nemira i tjeskobe, odnosno
u stanje frustracije pa i stresa, a to moze ozbiljno ugroziti
psihicki integritet i mentalno zdravlje mladih. Za uéenike i
studente u ispitnoj situaciji nije poZeljno da su izloZeni vi-
sokoj razini tjeskobe, jer to nije dobra prognoza za uspjeh
na ispitu. Stoga im je vaZno pomoéi razvijati toleranciju
na stres i frustraciju i pouditi ih navikama i vjestinama
koje im u tome mogu pomoéi.

PUBLIKACIJA KORISNA STUDENTIMA, ALI I
SKOLARCIMA

Publikacija je usmjerena pokuSaju da se proaktivna
skrb o mentalnom zdravlju usmjeri i studentskoj popu-
laciji, iako su preporuke u njoj primjenjive i na ucenike
u Skolama. Publikacijom se nastoji zaokruZiti pristup
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specifiénoj proaktivnoj skrbi o mentalnom zdravlju mla-
dih koja je opisana smjernicama za mentalno zdravlje u
mladosti i obrazovanju Nacionalne strategije zastite men-
talnog zdravlja za razdoblje od 2011. do 2016. godine.

Publikacija je dZzepnog formata kako bi bila prakti¢naiu
svakom trenutku pri ruci svima onima koji se nalaze pred
ispitnom situacijom. Valja naglasiti kako se radi o vrlo ino-
vativnom i ustvari jedinstvenom vodiéu u nasoj zemlji pa
smo ponosni $to su autori i izdavaéi upravo iz Viroviticko-
podravske Zupanije.

Vodié je ujedno i Sesta publikacija u okviru jedinstvenog
projekta koji se pod nazivom ,Psihologija u zastiti men-
talnog zdravlja® od 2010. godine provodi u nasoj zemlji.
Publikacije unutar navedenog projekta primjer su ujedno
i medusektorske suradnje u skrbi o mentalnom zdravlju
razli¢itih skupina; najmladih predgkolske dobi, uéenika te
odraslih. Promocija vodiéa u Virovitici oznaéila je ujedno i
pocetak nove akademske godine kao i rad savjetovalista za
studente pri Visokoj 8koli, ali istovremeno je to bio i naéin
obiljezavanja Svjetskoga dana mentalnog zdravlja.

Izdava¢i vodica koji je rezultat odliéne struéne i
medusektorske suradnje koja je zapoCela istraZivanjem po-
javnosti medu studentima su Visoka skola za menadZment
u turizmu i informatici uw Virovitici i Zavod za javno
zdravstvo ,Sveti Rok® Viroviti¢ko-podravske Zupanije.
(zavod za javno zdravstvo sv. rok vpz)

DRUSTVO MULTIPLE SKLEROZE VIROVITICKO-PODRAVSKE ZUPANIJE ORGANIZIRALO JAVNU TRIBINU

~Poticanje suradnje i volonterstva u
organizacijama cwllnog drustva”

U organizaciji Drustva multiple
skleroze Viroviticko-podravske
Zupanije u biviem Domu HV-a u
Virovitici odrZana je javna tribina
pod nazivom ,Poticanje suradnje
i volonterstva u organizacijama
civilnog drustva“. Tribinom se u
lokalnoj zajednici nastojalo povecati
vidljivost partnerskih organizacija
Saveza drustava multiple skleroze
Hrvatske, pokazati Sto rade te
organizacije i tko su zapravo osobe s

multiple sklerozom. Opéi cilj projekta
je unapredenje sposobnosti udruga
osoba s invaliditetom za pruZanje
socijalnih i volonterskih usluga te
jatanje partnerstva na lokalnom
nivou.

Na tribini je predstavljen projekt
Saveza druStava multiple skleroze
Hrvatske “SOS za MS - podrska i
razvoj socijalnih usluga i inkluzivnog
volonterstva” financiranog iz
Europskog socijalnog fonda, projekt
koji je zapofeo u prosincu 2014.
godine, a vrijednost mu je 522.423
kune. Takoder je predstavljen i

skleroze
Viroviticko-podravske Zupanije na
projektu, "Vodi¢ za udruge osoba

rad Drustva multiple

s invaliditetom®, izdan u sklopu
projekta, i suradnicke organizacije
na projektu. Voditeljica projekta
je  koordinatorica programa i
projekta u Savezu drustava multiple
skleroze Hrvatske Tanja Malbasa.
-Osobe s multiplom sklerozom nailaze
na niz prepreka, najéesée pitanje je
kako ostvariti svoja prava unutar
sustava socijalne skrbi. Neprestano
radimo na tome da osobe s multiplom
sklerozom budu u posebnoj grupaciji

osoba s invaliditetom s obzirom
na to da je to bolest s tisucu lica.
Savez druStava’ multiple skleroze
Hrvatske vodi bazu podataka, jedini
vjerodostojni registar oboljelih u RH,
u koji se oboljeli od multiple skleroze
uélanjuju  dobrovoljno. Trenutni
broj oboljelih u nasoj bazi podataka
je vise od 2.600, a procjenjuje se da
u Hrvatskoj ima oko 4.000, dok je
u Viroviticko-podravskoj Zupaniji
evidentirano 35 oboljelih - rekla nam
jeTanja Malbasazadovoljna odazivom
na tribinu odrianu u Virovitici.
Zeljka Dakovié

Edukacija za
volontere Verande
“Bolje planiranje
i vodenje

radionica”

U prostorima udruge Veranda
odrZana je jod jedna edukacija

za volontere pod nazivom “Bolje
planiranje i vodenje radionica”.
Buduéi da su volonteri i vrénjacki
edukatori, a to ukljuéuje i
provedbu radionica, vjezbali su
koje osobine mora imati dobar
edukator te usvojili teorijska
saznanja o tome §to je radionica,
koja je svrha i cilj kod pripreme te
kako strukturirati radionicu, kao i
prevladati poteskoée na koje moze
naiéi voditelj radionice. Volonteri
Verande tako su postali bogatiji
za jo$ jednu edukaciju, a svojim
vrénjacima prezentirat ¢e nauceno
i primjenjivati u svakodnevnom
vrénjackom ophodenju. (www.
veranda.hr)

Radionica
poticanja
kreativnosti
mladih

U prostoru udruge Veranda
odrzana je radionica poticanja
kreativnosti mladih. Mladi su
otkrili svoje talente te uvidjeli
vaZnost razvijanja kreativne
inteligencije u svakodnevnom
zivotu, a tijekom radionice otkrili
su ¢ari recikliranja starog otpada.
Uteéi o vlastitoj kreativnosti, mladi
¢ée sa sobom ponijeti kreativni duh
te nastaviti razvijati svoje kreativne
vjestine, kao i ukljuditi ostale mlade
iz svoje socijalne mreZe u kreativni
svijet.

Kreativnost je vazna u prevenciji
ovisnosti svih oblika, kao i
iskoristavanje slobodnog vremena,
prevencija nepozeljnih oblika
ponasanja. Kreativnost je vrlo
dobar medij za rad s mladima,

a oni su pokazali kako se moze

na zanimljiv nadin iskoristiti sav
potencijal dosad otkriven, ali i
neotkriven. (www.veranda.hr)
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