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Navika 1: Lose drzanje SON CALL

- LoSe drzanje moze doprinijeti
negativnom mentalnom zdravlju.

~ Imati dobar stav je dokazano da ce
poboljsati samopostovanje |

raspolozenje, sto dovodi do pozitivhog
mentalnog zdravlja.
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Navika 2: Krivnja SON CALL

- Morate  otpustiti  osjecaj

Krivnje.

~ Zadrzavanje negativnih
osjeaja o neemu Sto ste
uCinili  samo ¢e  stvoriti

negativnu sliku o sebi i nede
uciniti nista kako bi poboljsali
svoje mentalno zdravlje.
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Navika 3: Ne vjezbanje SON CALL

~ Sjedilacki nacin zivota los je za
vase mentalno zdravlje.

» Redovita vjezba ublazava
simptome depresije zbog
endorfina (osjecati-dobre
kemikalije) koje vase tijelo
oslobada kada vjezbate.
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Navika 4: Prekomjerna upotreba SON CALL
drustvenih medija

»  PrevisSe drustvenih medija potiCe anksioznost i
smanjuje samopostovanje kod tinejdzera te
takoder moze utjecati na odrasle.

»  The Telegraph izvjesce "nedavna anketa od
1.500 odraslih Facebook i Twitter korisnika u
kojima je 62 posto sudionika izvijestilo
osjecaje neadekvatnosti i 60 posto izvijestilo
ljubomoru usporedujuci sebe s drugim
korisnicima drustvenih medija.

»  Trideset posto, reklo je da koriste¢i samo ova
dva oblika drustvenih medija Cini ih da se
osjecaju usamljeno".
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Navika 5: Prekomjerno
koristenje pametnih telefona

Uobicajeno koriStenje pametnog telefona
uzrokuje stalno provjeravanje uredaja u strahu
od nestanka.

Moze uzrokovati oblik ovisnosti, s korisnicima
kompulzivnu provjeru obavijesti i azuriranja.

Kompulzivno ili prekomjerno koristenje
pametnog telefona moze pogorsati simptome
depresije, tjeskobe, kronicnog stresa i/ili
niskog samopostovanja.
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Neadekvatan ili los san

Istrazivanja pokazuju da ljudi s mentalnim
problemima imaju tendenciju da spavaju
losSe.

Spavanje je izvor fizicke i emocionalne
otpornosti.

Pruzajuci vasem mozgu i tijelu priliku da se
oporave od poteskoca prethodnog dana,
san vam pomaze da se podignete za izazove
sutrasnjice.
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/nakovi negativnog mentalnog SON CALL
zdravlja

»  Osjecaj tjeskobe, frustracija, strah,
razdrazljivost, zbunjenost

. Poteskoce s koncentracijom

- Ponavljajude ili jureée misli koje ne moZete
kontrolirati

- Prekomjerna samokriticnost
~ Zaboravljivost

~  Nervozan smijeh

~ Pretjerano plakanje
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/nakovi negativnog
mentalnog zdravlja

Poteskoce u razgovoru s drugima
Povecana konzumacija droge, alkohola...

Fizicka bol uzrokovane gréenjem misiéa,
ukljucujudi glavobolju, leda ili vrat , nervoza
zeluca.

Umor i nedostatak motivacije

Osjecaj stezanja u prsima, lupanje srca i
uznemireno disanje

Briga za buduénost

SON CALL

m Erasmus+



ON CALL

ON CALL

Ak YR INNEO (J HUBKARELIA

ADULT
EDUCATION
H INSTITUTION

Future In
@ B Perspective

Erasmus+

This project has been funded with support from the European Commission.
This publication reflets the v es ol yd the aittor , and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

Erasmus+

2018-1-UK01-KA204-048095



