Mentalno zdravlje studenata: Kako ostati motiviran/a i izbjeci burnout

Studentski Zivot donosi brojne izazove — od predavanja, zadataka i ispita, do drustvenih aktivnosti i
brige 0 osobnom Zivotu, sto moZe dovesti do stresa i utjecati na nase mentalno zdravlje, stoga je vazno
da ga o€uvamo i njegujemo. Postoje brojni nacini kako o¢uvati mentalnu stabilnost, ostati motiviran i
izbjeci iscrpljenost (burnout). Dobro mentalno zdravlje je temelj uspjeha u svim podrucjima Zivota, pa
tako i u studiranju. Kada smo mentalno dobro, imamo viSe energije, bolje se koncentriramo, lakse
uc¢imo i donosimo odluke, a s druge strane, stres, anksioznost i depresija mogu negativno utjecati na
nase akademske rezultate, odnose s drugima i opée zadovoljstvo Zivotom. Zato je iznimno vazino
pronacdi nacin i ritam rada koji odgovara bas tvojoj dinamici Zivota.

Svoju motivaciju tijekom studiranja odrzi kroz niz jednostavnih koraka (male stvari Cine razliku);
postavi si jasne ciljeve i ostvaruj ih u malim, ostvarivim koracima; nagradi se za uspjehe jer mali znaci
paZznje prema sebi (ne nuzno materijalni) mogu biti velika motivacija; pronadi podrsku u svojoj okolini
to mogu biti tvoji kolege ili mentor savjetnik kao odli¢na podrska koji ¢e ti pomodéi ostati na pravom
putu. OkruZi se ljudima koji dijele tvoje vrijednosti - druzenje s pozitivnim ljudima moZe poboljsati tvoje
raspolozenje. Na vrijeme sprijeci iscrpljenost (burnout)! Planiraj svoj raspored i obaveze: nemoj
preuzeti previse obaveza i naudi Sto su tvoji prioriteti. Nauci rec¢i NE. Koristi tehnike upravljanja
vremenom (vidi metode ABCDE, Pomodoro ili Eisenhowerovu matricu). lzbjegavaj multitasking i
fokusiraj se na jedan zadatak (korak po korak). Pauze tijekom ucenja mogu poboljsati koncentraciju pa
pokusaj uciti u kratkim intervalima. Vodi brigu o sebi: kvalitetan san je klju¢an za energiju i
koncentraciju i dobar imunitet, kao i redovita tjelovjezba i zdrava prehrana koji utjeCu na tvoje
raspoloZenje. Odvoiji vrijeme za opustanje tako da pronades aktivnosti koje te vesele. Ukoliko trebas
pomoc¢, ne ustrucavaj se obratiti prijateljima ili stru¢njacima.

? zdravstvena zastita na Veleuéilistu Baltazar Zapresic

Veleuciliste Baltazar ZapresSi¢c omogucava studentima pristup zdravstvenoj zastiti kroz nadleznog
studentskog lije¢nika. Psiholosko savjetovanje, pregledi koji su potrebni prije smjestaja u studentski
dom, kao i sistematski pregledi za studente prve godine studija, obavljaju se u Domu zdravlja
Zagrebacke Zupanije, Ispostava Zapresic. Za sve ostale savjete i pitanja, takoder im se moZes$ obratiti.

Adresa: P. Loncara 1, 10290 Zapresic¢

Zeljka Mihaljevi¢, dr. med., spec. $kolske i adolescentne medicine
Kontakt: telefon: 3310-530, e-mail: skolska.medicina.zapresicl @zzjz-zz.hr
Radno vrijeme: neparni datumi: popodne; parni datumi: ujutro.

“Ovaj ¢lanak je edukativne prirode i ne zamjenjuje profesionalni savjet. Ako se suocavas s ozbiljnim problemima
mentalnog zdravlja, slobodno potraZi pomoc. Brini o svom mentalnom zdravlju i ne zaboravi — nisi sam! 1 4

S postovanjem,

Karlo Juraé, mag. oec., v. pred.

Centar za karijere i medunarodnu suradnju
Voditelj Ureda za strucnu praksu

Veleuciliste s pravom javnosti Baltazar Zapresic
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Veleuciliste s pravom javnosti Baltazar Zapresié¢, akademska godina 2025./2026.
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