KRATKI VODIC ZA
SVRHOVITO PROVODENJE
SLOBODNOG VREMENA

SCROLLANIE
POSTAIJE
DOSADNO?

Cesto se ulovi$ kako iz
dosade beskonacno scrollas
drustvenim mrezama, ne
nailazis na zanimljive
informacije, no svejedno se
ne mozes zaustaviti?

ZELIS
KVALITETNO
PROVODITI
SVOJE
VRIJEME?
Zelis pronaci nesto $to ce te
zaokupiti, zainteresirati,

otkriti ti nesto novo o tebi
samom?

ZELIS RADITI NA
3 3:1k,

Sto vopée znadi rad na
sebi?



OSOBNI
RAZVOJ - STO
TO UOPCE
ZNACI?

Osobno se razvijati ili raditi na
sebi znadi otkrivati sto volis, koji
su tvoji interesi, sto te veseli i

koje vjestine posjedujes. \ ZASTO JE VAZNO
RADITI NA SEBI? (.
o 2radis Samopostovanje i
Osim toga, to znaci i razvijati ’ samopouzdanje 0 0
postojece interese te poticed svoju kreativnost @ 9
promatrati kako 0 o [32Vijas Viastite
napreduijes, a u konacnici to ® komunikadiske viestine
znaci upoznati samoga sebe. bolje prepoznajeSinosis o @

Se sviastitim emodjama ~ e



KAKO RADITI NA SEBI?

.\ VOLONTIRATI

‘ Postoje brojne udruge koje djeluju u razlicitim podrucjima, kao sto su ljudska prava, ekologija,
prava Zivotinja, sportske i umjetnicke aktivnosti... mozes se javiti udruzi koja vec provodi
aktivnosti koje te zanimaju ili krenuti u novome smijeru, otkriti neki novi interes - izbor je na tebi, a
sve informacije lako pronades jednostavnim pretrazivanjem interneta.

Ako nisi siguran/na, Volonterski centar Zagreb uvijek nudi volonterske prilike.

ViSe saznaj na njinovoj web-stranici: www.vez.hr Q Q

NAUCITI NOVU VJESTINU %

Isprobavajuci nove aktivnosti otkrivas svoje interese, potencijale i skrivene talente, a
upoznajes i ekipu slicnu sebi.

Jesi li znao/la da u Zagrebu mozes trenirati sportove poput dvoranskoga penjanja, strelicarstva i
capoeire? Zasigurno postoje i druge manje poznate aktivnosti za koje i ne znas da posjedujes
talent - a neces ni znati dok ne probas!

Brojne udruge nude besplatne radionice, te€ajeve i predavanja na kojima mozes otkriti svoj
novi hobi.

Centar za mlade grada Zagreba nudi besplatne aktivnosti za mlade, a viSe informacija mozes
saznati na. www.cmzg.info



http://www.vcz.hr/
http://www.cmzg.info/

KAKO RADITI NA SEBI?

I

N POTRAZITI POMOC | PODRSKU KADA TI
JE POTREBNA

Rad na sebi ukljucuje i brigu o vlastitom mentalnom zdravlju. Ako se osjecas tjeskobno,
tuzno, uplaseno, izgubljeno, usamljeno, preplavljeno - postoje stru€ne osobe kojima se
mozes obratiti. Ponekad je dovoljan razgovor kako bismo se osjecali lakSe, a uz podrsSku

je probleme lakse rijeSiti. Niti jedan problem nije nevazan.

Uz razna savjetovalista za mlade kojima se mozes obratiti, Centar za zdravlje mladih nudi i
besplatno savjetovanje, a specificno se bave mladima s teskoce u ucenju, kao i

problemima s prehranom.
Vise informacija saznaj na: www.czm.hr



http://www.czm.hr/

Ovaj Vodi¢ za
svrhovito
provodenje
slobodno
vremena kreiran
je u sklopu
Programa
drustvenog
razyoja i inovacija
koji provodi
Inicijativa
mladih za
ljudska prava.
ogram je
omogucio
obavljanje prakse
u civilnom
drustvu pod
mentorstvom za
mlade iz
drustveno-
humanistickih
podrucja kako bi
naucili osnovne
vjestinerada u
udrugama
civilnog drustva.
Brosuru je
izradila
apsolventica
sihologije Tina
aljur tijekom
prakse uudruzi
Amazonas.

Tko smo mi? @ amaZOnaS

Udruga Amazonas potice pozitivnu promjenu i drustvenu aktivaciju kroz
sportske i drustvene programe. Provodi treninge capoeire, fleksibilnosti,
kondicije te mobility i acrobatics trening. Omogucava mladima volontiranje kroz
sudjelovanje u organizaciji dogadanja, medijskom timu ili kroz pomoc djeci u
riziku. Medunarodni volonteri u Amazonasu provode niz besplatnih aktivnosti
za mlade, poput tecajeva jezika, kreativnih i edukativnih radionica.

| ti se mozes ukljuciti u aktivnosti udruge! Vise informacija potrazi na:
www.amazonas.hr
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http://www.amazonas.hr/

