2. Razgovarajte o svojim osjecajima

Okruzite se ljudima koji vam pruzaju potporu i podijelite
svoje osjecaje s njima. Imati nekoga tko vas moze saslu-
Sati moze vam biti ogromna pomo¢, a i vi njima.

3. Smanijite stres

Konstantni stres moze imati dugotrajni negativni efekt
na vase psihicko i fizicko zdravlje. Pocnite od toga da svoj
dom rijesite stresa: olistite nered, pobrinite se da imate
dovoljno svjetla u kuci i imajte neki prostor samo za
opustanije.

4. Napravite plan

Ne znati Sto ce raditi u toku dana je jedna od stvari koje
najvise muce osobe koje imaju psihickih problema. U
ponedijeljak se prisilite i napisite barem jednu stvar koju
Cete raditi svaki dan u idu¢em tjednu. Ovo znaci da cete
se probuditi ujutro i da necete biti suoCeni s praznih 24
sata koje necete znati kako provesti.

5. Smijte se i placite

Dokazano je da smijanje poboljSava nas imunitet,
umanjuje bol i stiti srce od oboljenja. Isto tako je i znaca-
jan faktor u ublazavanju depresije i ostalih mentalnih
problema. Smijeh smanjuje tenzije, stres i izivciranost.
Osim smijeha i plakanje je dobro za rjeSavanje stresai za
vasu psihu. Mozda u plakanju necete uzivati u tom
trenutku, no ono oslobada potisnute osjecaje i mnogo se
ljudi nakon plakanja osjeca kako su iz sebe izbacili sve
ono sto ih je tistilo.

Izvor: goodtoknow.co.uk

~SRECA JE STVAR IZBORA.
DANAS BIRAM SRECU.”
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»Promjenite ono sto mozete,
upravljajte onim sto ne mozete.”
- Raymond McCauley

Programske aktivnosti provode se uz financijsku potporu
Ministarstvo Ministarstva zdravstva. Sadrzaj dokumenta u iskljucivoj je
zdravstva odgovornosti Udruge i ni pod kojim uvjetima ne moze se

smatrati kao odraz stajalista Ministarstva zdravstva.



KAKO DEFINIRAMO
MENTALNO ZDRAVLIJE?

Mentalno zdravlje je neizostavan i neizmjerno vazan dio
sveukupnog zdravlja, Sto potvrduje i definicija zdravlja
Svjetske zdravstvene organizacije. Svjetska zdravstvena
organizacija zdravlje definira kao stanje cjelovitog
tjelesnog, psihickog i socijalnog blagostanja.

Mentalno zdravlje, ovako definirano, viSe je od same
odsutnosti mentalnog poremecaja, bolesti ili onesposo-
bljenosti. Mentalno zdravlje je stanje blagostanja u kojem
pojedinac ostvaruje vlastite potencijale, nosi se s normal-
nim zivotnim stresovima, produktivno radi i moze doprini-
jeti svojoj zajednici.

Za ocuvanje mentalnoga zdravlja je vazno ulaganje u
emocionalnu dobrobit, psihicku dobrobit, drustvenu
dobrobit, ulaganje u odnose prema drugima i drustvu
opcenito, tjelesno zdravlje te duhovna dobrobit. Sve
navedeno cini nase dobro mentalno zdravlje. Dobro
mentalno zdravlje omogucuje pojedincu da se odupre
Zivotnim  potesko¢ama i
pomaze smanijiti rizike razvo-
ja mentalnih poremecaja.

Stoga, svaka akcija koja se
provodi s ciliem ocuvanja i
unapredenja mentalnog
zdravlja, a usmijerena je na
dobro mentalno zdravlje i
kvalitetu Zivota te osnaziva-
nje, razvoj kompetencija i
resursa te zastitne ¢imbeni-
ke, moze biti dio promicanja
mentalnog zdravlja.

Izvor: https://zivjetizdravo.eu/o-projektu-mentalno-zdravlje/

RAZLOZI ZA BRIGU O
MENTALNOM ZDRAVLJU

Odrzavanje pozitivnog mentalnog zdravlja i
lijecenje svih losih stanja mentalnog zdravlja
presudno je za stabilnost svake osobe, njenih
emocija i misli. Usredotocenost na brigu o
mentalnom zdravlju moze povecati produk-
tivnost, poboljsati nasu sliku o sebi i poboljsati
nase odnose s drugima.

Njegovanje mentalnog zdravlja ne samo da poboljsava
nase svakodnevno funkcioniranje, ve¢ nam moze pomodi
u kontroli - ili barem borbi protiv - nekih fizickih zdravstve-
nih problema koji su izravno povezani s mentalnim zdrav-
stvenim stanjima. Na primjer, sr¢ana bolest i stres poveza-
ni su tako da upravljanje stresom moze imati pozitivan
ucinak na sréanu bolest.

Redovita briga o vlastitom mentalnom
zdravlju rezultirat ce:

- poboljSanjem naseg raspolozenja

+ smanijit Ce osjecaj tjeskobe

- stvorit ¢e osjecaj unutarnjeg mira

- razmisljat Cete jasnije

- unaprijedit Cete vlastite odnose s drugim ljudima
- rezultirat ¢e povecanjem samopouzdanja

ZASTO JE VAZNO
SIRITI SVIJEST O
MENTALNOM
ZDRAVLJU?

UlaZuci zajednicke napore u
sirenju svijesti o mentalnom
zdravlju, mozemo raditi na
destigmatizaciji nacina na
koji razmisljamo, pristupamo
i identificiramo probleme

mentalnog zdravlja u
nasem drustvu.

Voditi teske razgovore i

priznati da postoji problem znaci
da mozemo pronaci rjeSenje. Mozemo poceti uklanjati
sram i strah koji su ¢esto povezani s temama vezanim uz
lose mentalno zdravlje. Time se moZe povecati vjerojat-
nost da ¢e se netko obratiti kad mu je potrebna pomoc.
TraZenje pomoci znak je snage.

Jo$ jedna korist od fokusiranja na svijest o mentalnom
zdravlju je to Sto moZe uciniti znakove i simptome
odredenih stanja poznatijima. Rana intervencija predvida
koliko ¢e uspjesno lijecenje mentalnog zdravlja biti za
mnoga stanja. Sto se ranije nekome postavi dijagnoza i
zapocne lijecenije, to je vjerojatnije da ce moci kontrolira-
ti svoje stanje i poboljsati svoje mentalno zdravlje.

Izvor: https://www.talkspace.com/blog/why-is-mental-health-im-
portant/

5 SAVJETA KAKO SAMI MOZEMO
POBOLJSATI SVOJE MENTALNO
ZDRAVLIJE

Savjeti koji nam mogu pomoci kako moZemo svakodnevno
poboljsati nase osobno zadovoljstvo i srecu i
potaknuti pozitivno mentalno zdravlje:

1. Brinite o svom tijelu

Ako se brinete o fizickom zdravlju, poboljsat ¢e vam se i
mentalno zdravlje.

- Pobrinite se da se zdravo hranite, izbjegavajte cigarete,
alkohol smijete unositi u umjerenim koli¢inama (¢asa
vina ili piva na dan, dovoljno spavajte (7-8 sati dnevno)
pijte dovoljno vode (15 - 2,5 litre dnevno), redovito
vjezbajte (najmanije 3 puta tjedno po sat vremena).



