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Dobrobiti Volontiranja
za Mentalno Zdravlje

Edukativni materijal rezultat je projekta ,Umrezeni u krizi: Jacanje uloga OCD-a u pruzanju podrSke obiteljima u riziku od socijalne isklju¢enosti”.
Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda. Projekt je sufinancirao Ured za udruge Vlade Republike Hrvatske. Sadrzaj materijala iskljuCiva je odgovornost udruge IKS.




Sto je volontiranje?

Volontiranje se opcenito smatra
altruistickom aktivnoscu i
namijenjeno je promicanju
dobre ili poboljsane kvalitete
judskog zivota. Zauzvrat, ova
aktivnost stvara osjecaj vlastite
vrijednosti | poStovanja;
medutim, nema financijske
dobiti. Volontiranje je takoder
poznato po razvoju vjestina,
socijalizaciji | zabavi.

Najbolji nacin da pronadete sebe je da se izgubite u sluzbi drugih.



"Sto je bit Zivota? SluZiti drugima i ¢initi dobro."— Aristotel

Volonteri pomazu zajednicama
kojima sluze. Ali jeste li znali da

volontiranje moze poboljsati vase Volontiranje je dobrovoljno

mentalno zd ravlj e? ulaganje osobnog vremena, truda,
' znanja i vjestina kojima se obavljaju

Neke od prednosti volontiranja usluge ili aktivnosti za dobrobit
ukljuCuju drustvene interakcije s druge osobe ili za zajednicku
dJ . el . dobrobit, bez postojanja uvjeta
relgllivy Wl felinniel, [gelnfieigelrli=, isplate nov¢ane nagrade ili
stvaranje pozitivnog utjecaja | potrazivanja druge imovinske
sudjelovanje u ne¢em veéem od koristi za obavljeno volontiranje.
. Volontiranjem dajemo dio sebe
vas samih. kako bi pomogli drugoj osobi ili
Kako god na to gledali, jedno je cijeloj zajednici a zauzvrat ne
. : . ocekujemo niti ostvarujemo
jasno, volontiranje je dobro za materijalnu dobit.

svijet | korisno za vasu dobrobit.
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Sto je mentalno zdravlje? MENTAL
oo HEALTH



Sto je mentalno zdravlje?

Mentalno zdravlje obuhva¢a emocionalno, psiholosko i socijalno
blagostanje.

UtjeCe na kogniciju, percepciju i ponasanje.

Takoder odreduje kako se pojedinac nosi sa stresom, meduljudskim
odnosima | donosenjem odluka.

Mentalno zdravlje izmedu ostalog ukljucuje subjektivhu dobrobit,
percipiranu samoucinkovitost, autonomiju, kompetentnost,
medugeneracijsku ovisnost i sasmoaktualizaciju vlastitog
iIntelektualnog i emocionalnog potencijala.

|z perspektive pozitivhe psihologije ili holizma, mentalno zdravlje
moze ukljucivati sposobnost pojedinca da uziva u zivotu i uspostavi
ravnhotezu izmedu zivotnih aktivnosti | napora da se postigne
psiholoska otpornost.



Sto je mentalno zdravlje?

Preporuceno je opcenito svim ljudskim bic¢ima da redovito provjere
stanje svog mentalnog zdravlja - svjesno i odlucno.

Zivot nam predstavlja brojne izazove, probleme, trenutke kada nam je
tesko samima nositi se sa svim poteskocama u odredenim
trenutcima. Cesto nemamo dostatnu razinu podréke u neposrednoj
okolini. Zato je bitno napraviti vlastitu analizu kako fizickog tako |
psihickog zdravlja | potraziti neku vrstu prikladne pomoci. Bez obzira
na pomocd¢, sami smo najbitniji u donosenju odluke i poduzimanju
koraka ka pozitivnim promjenama.

Ako zelite provjeriti neke aspekte osobnoga stanja, na sljedecem linku mozete
Ispuniti upitnik i dobiti pregled sa savjetima za bolje mentalno zdravlje koje
mozete a i ne morate uzeti u obzir: *koristite google ili druge alate za prijevod s
engleskog na hrvatski https://mentalhealth.report/questionnaire/stepl.cfm



Odrzavanje mentalnog zdravlja

Bez obzira na bilo kakav upitnik, postoje uobicajeni

prijedlozi za poboljsanje | odrzavanje
dobrog mentalnog zdravlja, i to:

of our bodie
good nutrition; exercise,
re: relaxati

bodies respond a

*Connect & be
intimate with positive
humans who inspire you.
Connect with the

- Psiholoskog - stanja u glavi e
- Bioloskog - stanja u tijelu
- Socljalnog - stanja u drustvu

& give us vi
& wellness

»
‘ “Taking ime out every
day to focus on gratitude,
visuallze your dreams &
practice mindfulness setsa

“Only when we take full daily intention for

responsibility for everything in wellness.”

our lives can we take control
of the way we feel. This is what

self love is. When we truely

love ourselves we can
share more love with other
people”

v

“Invest time in finding
out what it is you love to do
& do more of it. Stop
“Open the door, doing things for others at the
sayyes, &goto expense of your own
the mother fe=king happiness.”
party.”



Odrzavanje mentalnog zdravlja

Prema japanskoj kulturi svatko ima ikigai, svoj smisao
zivota. Prevedeno, to znaci “razlog za zivot” ili “razlog
zbog kojeg ustajemo”. Kako ga pronaci, objasnjava
Irena Dujmusic*.

Ikigai dolazi iz kombinacije rijeci za zivot, ikiru i kal, sto
znaci “ono sto se netko nada da Ce se ostvariti’. Svatko
ImMma svoj ikigai, mozda neki jos nisu sigurni koji je, no
postoji postupak koji pomaze da odredimo svoju svrhu
postojanja. lako ova “pitalica” naoko izgleda
jednostavna, kada se posvetimo odgovorima shvatit
cemo da ona itekako ima svoju tezinu.

Sto volim?

*Ikigai - smisao zivota kroz Cetiri pitanja - Existentia
https://existentia.com.hr/ikigai-smisao-zivota-kroz-
cetiri-pitanja/



Odrzavanje mentalnog zdravlja

Prvenstveno je bitno staviti sebe u centar svog
vigstitog svemira.

Prije uzlijetanja zrakoplova tijekom sigurnosnih
uputa kazu: "Nakon sto ste pricvrstili masku
sebi, pricvrstite drugima, poglavito djeci.”

Drugim rijeCima; bitno je da osigurate sebe
prvo, jer tek tada mozete pomoci drugima -
ako disete.




SrecCa, u kontekstu mentalnih ili emocionalnih stanja,
su pozitivne ili ugodne emocije u rasponu od
zadovoljstva do intenzivnhe radosti.



The Oxford Happiness Questionnaire

Oxfordski upitnik srece razvili su psiholozi Michael Argyle |
Peter Hills sa Sveucilista Oxford. Mozete ga pronaci na
INnternetu na engleskom jeziku, ispuniti | provjeriti svoju
trenutnu razinu srece. www.happiness-survey.com

Ponovnim ispunjavanjem ankete u nekom trenutku u
buducnosti mozete usporediti svoju razinu srece ako

budete svjesno radili na sebi | poboljsanju kvalitete svog
Zivota.

U sklopu ove edukacije mozemo vam ponuditi prijevod na
hrvatskom s uputama kako ispuniti i bodovati upitnik.



Za vlastitu razinu srece
odgovorni smo sami sebi.

Za podizanje razine

srece moramo se

odluciti i svjesno

krenuti u avanturu
ostvarenja svojih osobnih
ciljeva i postizanju onoga
Sto nama predstavlja srecu.

Pojam srece, isto kao | uspjeh, jedinstven je pojam kojeg
sami definirate, ostvarujete i osjecate.



“Ono sto covjek moze biti, mora biti”. Abraham Maslow

Abraham Maslow je jedan od vaznih psihologa 20. stoljeCa, poznat
kao otac jedne od velikih struja psihologije, humanizma.

Hijerarhija ili piramida ljudskih potreba Abrahama Maslowa jedna je
od najpoznatijih teorija motivacije.

Kao humanist, Maslow je vjerovao da ljudi imaju urodenu zelju da se
samoostvaruju, odnosno da budu sve sto mogu biti. Medutim, da
bi se postigao ovaj krajnji cilj, mora se zadovoljiti niz osnovnih
potreba. To ukljuCuje potrebu za hranom, sigurnoscu, ljubavlju i
samopostovanjem. Vjerovao je da su te potrebe slicne instinktima |
da igraju glavnu ulogu u motiviranju ponasanja.



Maslowljeva teorija ljudske motivacije danas se zove
piramida ljudskih potreba:




Volonterstvo kao alat - zadovoljavanje ljudskih potreba

Kroz razliCite programe, akcije i opcenito aktivnosti volontiranja ciljano radimo na
zadovoljavanju ljudskih potreba.

Brojni projekti su prioritetno usredotoCeni na osnovne ljudske potrebe, posebno u
podrucjima ili zemljama gdje gradanima nisu zadovoljene fizioloSke potrebe organizma
kao potrebe za pitkom vodom, hranom, kisikom, obavljanjem nuzde, odmorom/spavanjem,
odjecom, obuc¢om, skloniStem i osnovnim zdravstvenim uslugama.

U kriznim situacijama kao Sto su rat ili prirodne nepogode kao potresi, poplave, pozari npr.,
prvenstveno okupljamo volontere kako bi pomogli ljudima i hitho zadovoljili osnovne potrebe
— fizioloSke potrebe organizma, pruzili neku najosnovniju prvu pomoc i psiholoSku pomoc¢ za
prezivljavanje.



Volonterstvo kao alat - zadovoljavanje ljudskih potreba

Potrebe za sigurnoScéu ukljuCuju stabilnost, poredak, strukturu, predvidljivost dogadanja,
zaposlenje, zdravlje, financijsku sigurnost.

lako kroz volontiranje ne stjeCemo financijsku dobit, volontiranjem stjeCemo nova iskustva,
vjestine, samopouzdanje i jacamo se opcenito kao osoba, Sto ¢esto pomaze u trazenju posla ili
napredovanju u trenutnom zaposlenju. StjeCemo nove radne navike unutar odredenih strukturnih
okvira gdje si mozemo osigurati i neki oblik stabilnosti.

Volonteri mogu traziti potvrdu o steCenim kompetencijama i preporuku od organizacija u kojima
volontiraju. Mnoge organizacije pomazu volonterima u izradi dobrog zivotopisa u kojemu navode
iskustvo, znanja i vjeStine stjeCene tijekom volonterstva. Poslodavci sve viSe cijene kandidate koji
su se odlucili volontirati. Pretpostavlja se da ovi kandidati samoinicijativho poduzimaju korake
prema osobnom razvoju, posjeduju odredene vrijednosti i doprinose kao Clan zajednice, empaticni
su, vrijedni i korisni.

Prvi korak ka dobrom zdravlju takoder trebamo poduzeti samoinicijativno. Trazeci naCine da
smanjimo koliCinu briga u zivotu ali i naCine kroz koje cemo povecati razinu sreCe i zadovoljstva.
Pomazuci drugima, pomazemo i sami sebi.



Volonterstvo kao alat - zadovoljavanje ljudskih potreba

Potrebe za pripadanjem i ljubavlju takoder su osnovne potrebe ljudskih bica te ukljucuju
obiteljske, partnerske i druge ljudske odnose.

Mijenjajuci sebe i svoja iskustva utjeCemo na promjenu u odnosima drugih osoba prema nama.
Kako nas drugi percipiraju ovisi o nasoj komunikaciji i ponasSanju, razini samopostovanja i
samopouzdanja, nasim djelima koje komuniciramo indirektno kroz odluke koje donosimo i korake
koje poduzimamo svakodnevno.

Volontiranje je korak za "ukljuCivanje". Upoznajemo ljude i razliCita okruzenja, ali i sami sebe.
OdlucCujemo u trenutcima kako reagirati na odredene situacije i ljude. Pronalazimo inspiraciju u
zajedniCkim interesima i ciljevima. Osje¢amo se dijelom neCega veceg od nas, Clanom zajednice.
U pozitivnim okruzenjima razvijamo vrline tolerancije, strpljenja, empatije ali i vjestine u odnosima
s ljudima. UCimo bolje komunicirati, raste nam samopouzdanje, postajemo borci za vlastita prava i
odlucno razvijamo vlastiti stav.

Ove promjene dogadaju se zapazanjem ponasanja drugih i meduljudskih odnosa i Cesto biranjem
modela ponaSanja osoba koje odluCujemo postaviti sebi kao uzor.



Volonterstvo kao alat - zadovoljavanje ljudskih potreba

Potrebe za poStovanjem i samoposStovanjem - pozitivha slika o sebi, osje¢aj doprinosa drustvu,
kvalitetni drustveni polozaj i pozitivni drustveni odnosi.

Kao sljedecdi korak ima smisla. Nakon Sto smo svjesno ulozili neko vrijeme u sebe i svoj razvoj,
ukljucCivanjem u druStvene i druge raznolike aktivnosti, neizbjeznim i prirodnim razvojem osobnosti
dobivamo pozitivniju sliku o sebi.

Osjecaj doprinosa drustvu podize nam samoposStovanje | samopouzdanje Sto vodi ka pozitivnim
drustvenim odnosima i polozaju u druStvu u kojemu osjecamo zadovoljstvo.

Svakako je bitnije samoposStovanje i tek nakog Sto smo to postigli mozemo ocCekivati i iskreno
posStovanje drugih.

Kako bi razvili ljubav prema sebi i samopostovanje moramo odluciti raditi na sebi svakodnevno.
Pocinjemo malim koracima, ucimo na greSkama i postepeno postizemo sve viSe i viSe osobnih
ciljeva. Veliku pomo¢ u ovom procesu moze pruziti mentor.



Volonterstvo kao alat - zadovoljavanje ljudskih potreba

Potreba za samoostvarenjem - koriStenje svih svojih potencijala i talenata u punom svjetlu svojih
mogucnosti i kapaciteta.

"Samo je nebo granica!" izvanredno stanje gdje prihvacamo izazove i teSke trenutke ucenja sa
sigurnoScu da rastemo i ostvarujemo sebe, svoje ambicije, teznje i snove.

Ovo razdoblje pojedinca je toCno to - pojedinacno, relativno i jedinstveno iskustvo. "Uspjeh" kao
pojam je stvar percepcije i drugacije ga dozivljavamo kao pojedinci s razliCitim iskustvima. VaSe
samoostvarenje preuzima oblik vasih vlastitih djela i kreacija. Nemoguce je i nepotrebno usporedivati
jer vaSa osobnost i vaSa iskustva u zivotu su jedinstvena. Samo je jedna osoba na svemiru kao Sto
ste vi. Sami sebi postavljate uvijete, planove, ciljeve i opis pojma vlastitog samoostvarenja.

Naravno, kako sami donosite odluke o svom vlastitom razvoju, tako donosite odluke o tome kakvim
se osobama okruzujete, i koga birate da vama bude uzor i mentor. Ljudi s kojima se druzite imaju
veliki utjecaj na vas zivot, stoga se pobrinite da oni podizu i pomazu! Druzite se s ljudima koji imaju
slicne ciljeve ili koji su vec postigli cilj prema kojem radite. Ova jednostavna promjena Ce vas drzati
na pravom putu i poboljSati vas svakodnevni zivot.



Istrazivanja su pokazala da volontiranje donosi mnoge
zdravstvene dobrobiti

e PoboljSava fiziCko i mentalno zdravlje.

Pruza osjecaj svrhe i poducCava
e vrijednim vjestinama.

e Njeguje nove i postojece odnose.

a Sto vie volontirate, postajete sretniji.




Volontiranje smanjuje stres i povecava
pozitivhe osjecaje otpusStanjem

f. dopamina. Provodedi vrileme sluzedi

drugima, volonteri osjecaju da je
uvazenost | zahvalnost obostrana, Sto
moze imati uCinak smanjenja stresa.
Smanjeni stres dodatno smanjuje rizik
od mnogih fizickih i mentalnih
zdravstvenih problema, kao Sto su
bolesti srca, mozdani udar, depresija,
anksioznost i opce bolesti.



Ne osjecCate se usamljeno, izolirano ili
sami kada volontirate. Volontiranje
sprjeCava da stalno brinete o vlastitim
problemima i daje vam novu perspektivu.
Takoder vam omogucuje da pozitivho
utjeCete na svijet oko vas.

Kad se osjecate korisnima onda se
doista osjeCate dobro. Vase tijelo
oslobada endorfine (koje Harvard
Health naziva "prirodnim sredstvom za
ublazavanje bolova u mozgu*) kada
volontirate ili radite nesto u cemu
uzivate. Endorfini stvaraju osjecaj ugode.



Kako poceti?

PocCni od svojih vilastitih potreba, zelja, talenata ili vjestina i
odgovori ha pitanja:

« Koje su moje vjestine, znanja, talenti, koje mogu
podijeliti s drugima?

» Sto bih rado naucila/naucio?

» Sto meni ili mojoj obitelji predstavlja problem?

« Kako bi se taj problem mogao rijesiti; kako izgleda
situacija u kojoj ne postoji problem?



Kako poceti?

» Sto me smeta u zajednici i utie€e na moj zivot il
Zivot moje obitelji, prijatelja?

« Postoje li udruge u zajednici ili volonterski centri?

* Mogu li u zajednici sama/sam pokrenuti korisnu
drustvenu inicijativu?

« Mogu li okupiti druge istomisljenike kako bi mi
pomogli?



Zajednica

U svakoj zajednici moguce je pokrenuti

— promjene, inicijative, dodatne aktivnosti

-// “ i usluge. AngaZirajte se i stvarajte
pozitivhe promjene za bolje sutra.

. Utlmdthnd GZba Postoje brojne udruge Sirom Hrvatske
M koje nude rjeSenja za raznolike
e Na IZbomma asas probleme u zajednici ili provode

Jednom Alsrge, i kada volontiras, programe | projekte s akivnosima kol
glasass '

gakl d n Za OnaKVO drUétVO Npr. pomoc u ucenju za Skolarce kroz

S v volonterske programe, radionice |
U KakVom ZG"S ZI\(JGtI' razgovaraonice za roditelje, edukacije
A po potrebi zajednica, pomoc starijim
g osobama, osobama s invaliditetom,
— aktivnosti specificno za djecu i mlade te
njihov osobni i profesionalni razvo...




Maloljetne osobe mogu volontirati

Zakon o volonterstvu
Dijete koje je navrsilo 15 godina moZe volontirati:

Na(':evlo zastite maloljetnih volontera

Clanak 12. (NN 22/13, 84/21)

- 1skljucivo na aktivnostima 1li pruZanjem usluga
primjerenim njegovoj dobi, tjelesnom, psthiCkom
1 moralnom stupnju razvoja 1 vjesStinama koje ne
predstavljaju rizik za njegovo zdravlje, razvoy 1
uspjeh u 1zvrsavanju skolskih obveza

- samo uz pisanu suglasnost zakonskog zastupnika

- organizator volontiranja (udruga, zaklada,
ustanova 1 svaka druga neprofitna pravna osoba)
mora poznavati Zakon o volonterstvu a posebno
Clanak 12. “Nacelo zastite maloljetnih volontera”
pri1 razvoju volonterskih programa za maloljetne
volontere

- uz obvezni nadzor 1 podrsku organizatora
volontiranja, korisnika volontiranja, zakonskog
zastupnika maloljetnog volontera te drugih
odraslih osoba

(1) Dijete koje je navrsilo 15 godina Zivota (u daljnjem tekstu: maloljetni volonter) moze
sklopiti ugovor o volontiranju i volontirati samo uz pisanu suglasnost zakonskog
zastupnika.

(2) Maloljetni volonter smije volontirati iskljucivo na aktivnostima ili pruzanjem usluga
primjerenim njegovoj dobi, tjelesnom, psihickom i moralnom stupnju razvoja i
vjestinama koje ne predstavljaju rizik za njegovo zdravlje, razvoj i uspjeh u izvr§avanju
Skolskih obveza.

(3) Volontiranje maloljetnog volontera obavlja se uz obvezni nadzor i podrSku
organizatora volontiranja, korisnika volontiranja, zakonskog zastupnika maloljetnog
volontera te drugih odraslih osoba.

(4) Organizator volontiranja mora osobitu paznju posvetiti zastiti dobrobiti, zdravlja,
¢udoreda maloljetnog volontera te osigurati odgovarajuée uvjete prikladne njegovoj
dobi te nadzor i podrSku stru€ne osobe.

(5) Maloljetni volonter ne smije biti izlozen:

— volontiranju izvan granica Republike Hrvatske bez suglasnosti zakonskog zastupnika
te bez pratnje zakonskog zastupnika ili organizatora volontiranja

— volontiranju povezanom s teskim tjelesnim naporom ili rizicima koji ugrozavaju ili bi
mogli ugroziti njegov Zivot, zdravlje, éudorede, razvoj ili izvrSavanje $kolskih obveza.

(6) Maloljetni volonter ima sva prava volontera odredena ovim Zakonom.

(7) Maloljetni volonter moze prestati obavljati volonterske aktivnosti u bilo kojem
trenutku bez suglasnosti, ali uz znanje zakonskog zastupnika.




Sto je odgoj za volontiranje?

Dijete koje nije navrsilo 15 godina Zivota:

moZe biti ukljueno u obavljanje odgojno-

obrazovnih volonterskih aktivnosti kao aktivhosti

usmjerenth zajedniCkom dobru 1 odgoju za
volontiranje samo u svrhu odgoja 1 obrazovanja
na nacin koji pridonosi njegovu razvoju 1
socyjalizaci

ako je organizator volontiranja odgojno-
obrazovna ustanova, ustanova socyjalne skrbi 1li
druga pravna osoba koja organizira volontiranje
u odgojne 1 obrazovne svrhe

sudjeluje u gradanskom odgoju 1 obrazovanju
uc1 o vrjednostima volontiranja; koji su oblici
volontiranja, kako volonterstvo doprinosi
dobrobiti drugih, osobnom razvoju 1 razvoju
zajednica

motivirano je za sudjelovanje u aktivnostima
skolskog volonterskog kluba

Zakon o volonterstvu

0Odgoj za volontiranje
Clanak 13. (NN 22/13, 84/21)

(1) Dijete koje nije navrsilo 15 godina Zivota (u daljnjem tekstu: dijete volonter) moze
biti uklju¢eno u obavljanje odgojno-obrazovnih volonterskih aktivnosti kao aktivnosti
usmijerenih zajedni¢kom dobru i odgoju za volontiranje samo u svrhu odgoja i
obrazovanja na nacin koji pridonosi njegovu razvoju i socijalizaciji i ako je organizator
volontiranja odgojno-obrazovna ustanova, ustanova socijalne skrbi ili druga pravna
osoba koja organizira volontiranje u odgojne i obrazovne svrhe uz suglasnost
nadleznih tijela drzavne uprave, odgojno-obrazovnih ustanova ili ustanova socijalne
skrbi ili koja za provodenje aktivnosti odgoja za volontiranje ima sklopljen sporazum s
nadleznim tijelom iz podru¢ja obrazovanja.

(2) U slucaju iz stavka 1. ovoga ¢lanka organizator volontiranja obvezno pribavlja
pisanu suglasnost zakonskog zastupnika djeteta volontera.

(3) Djetetu volonteru nije dopusteno obavljati volonterske aktivnosti ili usluge u
razdoblju izmedu 23 sata i 6 sati.

(4) Dijete volonter moze prestati obavljati volonterske aktivnosti u bilo kojem trenutku
bez suglasnosti, ali uz znanje zakonskog zastupnika.

(5) Kada odgojno-obrazovna ustanova provodi odgoj za volontiranje u suradnji s
neprofitnom pravnom osobom koja u tu svrhu nema sklopljen sporazum s nadleznim
tijelom iz podruéja obrazovanja, duzna je po sluzbenoj duznosti pribaviti dokaz da
osobi ovlastenoj za zastupanje neprofitne pravne osobe nije izreCena sigurnosna
mjera iz ¢lanka 10. stavka 3. podstavaka 1. i 2. ovoga Zakona, da nije osudena za
kaznena djela iz ¢lanka 10. stavka 3. podstavaka 3. i 4. ovoga Zakona, da se protiv
nje ne vodi kazneni postupak za ta kaznena djela i da joj nije izreGena
prekrSajnopravna sankcija za nasilje u obitelji.

(6) Osoba ovlastena za zastupanje neprofitne pravne osobe duzna je odgojno-
obrazovnoj ustanovi dostaviti popis osoba odgovornih za koordinaciju i provodenje
aktivnosti u okviru neprofitne pravne osobe.

(7) Ako zadaci osoba iz stavka 6. ovoga €lanka vezani uz provodenje aktivnosti

odgoja za volontiranje uklju¢uju kontakt s djetetom volonterom, odgojno-obrazovna
ustanova duzna je prije pocetka provodenja aktivnosti pribaviti dokaz iz stavka 5.
ovoga €lanka i za te osobe, uz njihovu suglasnost.




Volontiraj!

Svim udrugama nedostaju volonteri.

Udruge su nevladine neprofitne organizacije
kojima nedostaju resursi za ostvarenje svih
potrebnih pozitivnih promjena u zajednicama u
kojima djeluju.

Ako ne postoji udruga koja vam je u mogucnosti
pomoci, angazirajte se sami nakon kratkog
Istrazivanja. Okupite ljude koji takoder imaju
Zelju ostvariti vas cilj - pozitivnu promjenu,
potrazite resurse koji vam nedostaju i pokrenite
aktivnosti u zajednici.

Kroz doprinos, podrsku drugih, zahvalnost onih
kojima pomazete, osjecat Cete se sretno.




...ako Zelite dodatno prouciti temu...

Voditelji i partneri u projektu “Umrezeni u krizi™:
EMA - Prostor EMAnNcipacije: www.prostor-emancipacije.hr Ambidekster klub: www.ambidekster.hr Udruga IKS: www.udrugaiks.hr

Gradanski odgoj i obrazovanje — Za sustavno i kvalitetho uvodenje odgoja i obrazovanja za ljudska prava i demokratsko gradanstvo u
odgojno-obrazovni sustav (goo.hr) GOOD inicijativa

Hrvatski centar za razvoj volonterstva (hcrv.hr) volonterski centri u mrezi i puno dodatnih informacija i publikacija o volonterstvu

https://dass21.herokuapp.com/ Kratki upitnik o0 mentalnom zdravlju na hrvatskom

Obiteljsko volontiranje - Istrazivanje.pdf | DocDroid

(PDF) EFFECT OF VOLUNTEERISM ON MENTAL HEALTH AND HAPPINESS (researchgate.net)

Evidence-Insights-Volunteering-and-mental-health-Final.pdf (volunteeringaustralia.org)

Thoits PA. Role-identity salience, purpose and meaning in life, and well-being among volunteers. Soc Psychol Quart. 2012;75:360—84.
Thoits PA, Hewitt LN. Volunteer work and well-being. J Health Soc Behav. 2001;42(2)

Borgonovi F. Doing well by doing good: the relationship between formal volunteering and self-reported health and happiness. Soc Sci Med.
2008

Stukas AA, Hoye R, Nicholson M, Brown KM, Aisbett L. Motivations to volunteer and their associations with volunteers’ well-being. Nonprof
Volunt Sec Q. 2016;45(1):112—-32.

Steger MF, Kashdan TB, Oishi S. Being good by doing good: daily eudaimonic activity and well-being. J Res Pers. 2008;42:22—42.



UDRUGA IkS

HVALA NA PAZNJI!

Sudbina nije stvar slucajnosti, vec je stvar izbora; to nije
nesto sto treba cekati, vec nesto sto treba postici.

William Jennings Bryan

Za vise informacija o projektu:
prostor-emancipacije.hr/projekti

Za viSe o EU fondovima:
www.esf.hr 1 www.strukturnifondovi.hr
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Edukativni materijal rezultat je projekta ,Umrezeni u krizi: Jacanje uloga OCD-a u pruZanju podrske obiteljima u riziku od socijalne iskljuc¢enosti”.
Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda. Projekt je sufinancirao Ured za udruge Vlade Republike Hrvatske. Sadrzaj materijala iskljuciva je odgovornost udruge IKS.



