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Sto je pozitivho
mentalno zdravlje?
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. . ON CALL
Zdravlje i mentalno zdravlje S

~ Svjetska zdravstvena -
organizacija (WHO) definira
zdravlje kao "stanje potpune
fizicke, mentalne i drustvene
dobrobiti, a ne samo odsutnost
bolestiili bolesti".
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. . ON CALL
/dravlje i mentalno zdravlje S

> Nase mentalno zdravlje utjecCe na nasa
raspolozenja, nas izgled, nasu
predodzbu o samom sebi, nase
odnose, nase teznje u zivotu ...

> Na mnogo nacina imati dobro
mentalno zdravlje moze biti vaznije
nego imati dobro fizicko zdravlje.
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~ . . ON CALL
Sto je mentalno zdravlje S

> Mentalno zdravlje ukljucuje nase emocionalno,
psiholosko i drustveno blagostanje. To utjeCe na nacin
na koji razmisljamo, osjecamo i djelujemo.

> Ona nam takoder pomaze odrediti kako da se nosimo
sa stresom, kako da se odnosimo prema drugima, i
kakve izbore donosimo.

» Mentalno zdravlje je vazno u svakoj fazi zivota, od
djetinjstva i adolescencije do odrasle dobi.
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Savjeti za pozitivno mentalno SON CALL
zdravlje

~ Dakle, Sto mozete uciniti kako
biste promovirali pozitivno
mentalno zdravlje za vas,
vasu obitelj, prijatelje i cijelu
zajednicu?
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Savjet I: Prihvatite sebe SON CALL

~ Svi smo razliciti.
- Svismo jedinstveni.

~  Ali postoje odredeni drustveni pritisci koji nas
tjeraju da vjerujemo da nismo dostojni.

»  Vazno ih je pokusati ignorirati i usredotociti se
na dobre stvari o sebi.

-l zapamtite, nemoguce je ugoditi svima zato
ugodite sebi!
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Savjet 2: Jedite zdravo SON CALL

~  Staraizreka - "mi smo ono Sto jedemo".
» Vrijediiza fizicko i mentalno zdravlje.

~ Naisti nacin kao Sto jedenje masne hrane
moze zacepiti arterije, moze zacepiti i vas um.

~ Kvalitetna prehrana ¢e zadrZati vas um ostrim,
i vase tijelo zdravim.
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Savjet 3: Vjezbal

Biti u formi poboljSava vase raspolozenje i
srecu.

Kada vjezbate, endorfin se oslobada u
mozgu zbog kojeg se osjecate dobro.

Nazalost, endorfini se ne oslobadaju prije
vjezbanja, tako da moramo naprauviti
mentalni napor da bi to ucinili!

SON CALL
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Savjet 4: Dovoljno sna, ali ne SON CALL
previse!

»Vazno je da vam organizam dobije dovoljnu
koliCinu sna.

. Nedovoljno sna dovodi do umora. Sto moZe
dovesti do problema s koncentracijom sto je
uznemirujuée ako pokusavate odrzati
pozitivho mentalno zdravlje.

- Jednako tako previse sna moze dovesti do
letargije, nedostatka motivacije,
anksioznosti, depresija, itd.
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Savjet o5: Uzmi pauzu

Imati vremena za sebe omogucuje vam da
se rasteretite od svega Sto se dogada u
ovom trenutku.

Uzimanje pauze moze znaciti mnogo toga
(tj. trcanje, meditiranje, sjedenje i Citanje,
spavanje, putovanje za vikend, itd.).

Pronadite ono sto je za vas i Sto radi u vasu
korist!

SON CALL
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Savjet 6: Napravite vrijeme SON CALL
za obitelj i prijatelje

~ Oni koji imaju bolje odnose sa svojim
prijateljima, obitelji i ljudima u svojoj
zajednici imaju tendenciju da budu
zdraviji i sretniji.

» Imati podrsku ljudi koji iskreno brinu o
vama korisno je u prevladavanju
nedaca tijekom teskih vremena.
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Savjet 7: Prihvatite pomoc SON CALL
kada vam je potrebna

~ Svismo mi samo ljudi, stoga nismo u
mogucdnosti uciniti sve sami.

» Dakle, kada se osjecate kao davam je
potrebna pomo¢, budite sigurni da
pitate za pomod.

-~ Prihvacanje pomodi ée smanijiti razinu
tjeskobe i stresa, sto je vazno za
odrzavanje pozitivhog mentalnog
zdravlja.

B8 Frasmus+




ON CALL

J L

() HUBKARELIA

Future In
@ B Perspective

TION
INSTITUTION

This project has been funded with support from the European Commission.

This publication reflets tte Viens ol y o thre aithor , and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. m
Erasmus+

2018-1-UK01-KA204-048095




