MIT: Mentalno zdrave osobe nikada
ne osjeéaju emocionalne tegobe i/ili
prozivljavaju teske trenutke i krize.

CINJENICA: Smatra se da se osobe

koje imaju dobro i/ili oéuvano mentalno
zdravlje mogu uspjedno nositi i oporaviti

od neizbjeznih Zivotnih stresova, ostvarivati
ispunjavajuée odnose s drugima te uspjesno
upravljati svojim osjeéajima i ponasanjem.
Medutim, to ne znaci da i one ne prozivljavaju
teske trenutke ili ponekad ne doZivljavaju
emocionalne tegobe i krize.

MIT: PotraZiti struénu pomoé odraZava
osobnu slabost ili karakternu manu.

CINJENICA: TraZenje i prihvacanje pomoéi
upravo je znak otpornosti, snage i odluénosti.
Razgovor sa struénom osobom moZe pomoéi
unapredenju osobnih potencijala i boljem
upravljanju vlastitim Zivotom. Na taj nadéin
osoba moZe ostvariti kvalitetnije odnose s
drugima i sa samim sobom, moze sagledati
Zivotne dogadaje iz ,drugog kuta“, moze
otkriti svoje prednosti i snage i utvrditi
podrudja koja moze poboljsati kako bi se lakse

nosila sa svim Zivotnim usponima i padovima.

MIT: Nista ne moZemo uéiniti kako bismo
poboljsali svoje mentalno zdravlje i odrZali
osobno zadovoljstvo te naéine noSenja sa
zivotnim stresom.

CINJENICA: Puno je stvari koje moZemo
udiniti kako bismo odrzali i/ili poboljsali
svoje mentalno zdravlje, kao $to ulazemo i
u odrZavanje i poboljSanje nadeg tjelesnog
zdravlja. Ne uzimajte mentalno zdravlje
»zdravo za gotovo®“. Ako ne mozete sami,
potraZite stru¢nu pomoé i podrsku.

VJERUJTE — PROMJENE SU MOGUCE.

Razmislite. Pronadite nadine do veéeg
osobnog zadovoljstva u Zivotu. Uéinite
prvi korak. Budite ustrajni.

DONESITE 0DLUKU -
MIVENJAJTE SEBE

UCINITE PRVI KORAK
VEC DANAS

RAZMISLJAJTE NA
POZITIVAN NACIN

AKO NE MOZETE SAMI,
POTRAZITE STRUCNU
POMOC 1 PODREKU /A

~ BUDITE usrRA.m\l/ M E N TA L N O
/DRAVLJE

Uéinite prvi korak.
Ako ne moZete sami,
upitajte svog lijeénika ili
drugog struénjaka za savijet.

Vas lijeénik:

@) Ministarstvo
zdravlja
Zajedno




Dobro mentalno zdravlje puno je viSe od
odsutnosti psihi¢kih bolesti i te§koéa. Ono
ukljuduje i kako se osjeéate u vezi sa sobom,
koliko ste opéenito zadovoljni sobom te
kvalitetom svojih odnosa s drugimai sposobnosti
suodavanja s teSkim trenucima u Zivotu.

Velik broj dokaza upuéuje na to da ovih PET
JEDNOSTAVNIH AKTIVNOSTI SVAKO-
DNEVNO! mogu poboljsati nae osobno
zadovoljstvo i sreéu, smanjiti stres i anksioznost
te potaknuti pozitivno mentalno zdravlje:

Ucéite nove stvari
Stjecanje novih znanja i vje$tina moZe povedati
vase samopouzdanje i biti jako zabavno.

B Pokusajte nesto novo ili ponovno otkrijte
stari interes

B Eksperimentirajte u kuhinji
i naudite novi recept

B Upisite tedaj znakovnog jezika

B Naudite svirati instrument

Povezite se

PodrZavajuéi odnosi mogu dovesti do veée sreée
i poboljati Vade samopouzdanje. UloZite vrijeme
u razvijanje odnosa s ljudima oko Vas, obitelji,
prijateljima, kolegama, susjedima. Kako biste
poboljgali svoje veze s drugima moZete uéiniti
neke stvari veé sada...

B Javite se prijatelju s kojim se ne vidite desto
B Ukljucite se u neko drustvo i/ili klub

B Odvojite vrijeme za druZenje sa svojom obitelji

Obratite paZnju — odvojite
trenutak

Biti svjestan svoje okoline i svojih iskustava
pobolj$ava samospoznaju i samorazumijevanje koji
doprinose poticanju pozitivnog mentalnog zdravlja.
U ubrzanom zivotu nije lako odvojiti trenutak, ali
evo nekoliko ideja kako “obratiti paZnju“..

B Odvojite vrijeme za uzivanje u obroku

B Odvojite vrijeme bez mobitela
i drugih uredaja

B Prosedite mjestima koja Vas opustaju
(npr. u prirodi)

Budite znatizeljni o svijetu oko sebe
Pisite dnevnik

Zaustavite se i pomirisite ruze

Upoznajte lokalnu umjetnost
te obidaje i tradiciju

@ Budite aktivni

Biti aktivan ima mnoge pozitivne uéinke,
ukljudujuéi smanjenje stresa, poveéanje energije
ijadanje Vadeg imunologkog sustava. Poku3ajte
ukljuéiti neku zabavnu tjelesnu aktivnost u svoje
svakodnevne aktivnosti.

B Promijenite svoju rutinu -
npr. koristite stepenice umjesto dizala

B Izadite u Setnju ili brzo hodanje

B Izadite na tréanje ili se
pridruzite nekoj grupi

B Krenite u voZnju biciklom
B Upisite tedaj plesa

B Uredujte vrt ili prostor za stanovanje

@ Uzvratite

Pomaganje, dijeljenje i opéenito ljubaznost prema
drugima promice osjecaj vlastite vrijednosti, moze
biti emocionalno ispunjavajuée, ja¢a zajednicu i
pomaze u odrZavanju pozitivnog stava.

B Nasmijte se ljudima koji produ
pored vas u hodniku

B Zahvalite
B Pozdravite

B Ucinite nesto lijepo za Vama blisku i/
ili poznatu osobu, ili mozda za nekog
nepoznatog

B IstraZite moguénosti volontiranja

Zahvala: ' Ovi savjeti preuzeti su iz projekta Foresight Mental Capital and Wellbeing prvotno
objavljeni 2008. U sklopu projekta organizacija Center for Wellbeing pri NEF-u (New
Economics Foundation) razvila je S pet svakodnevnih aktivnosti do srede i zadovoljstva‘: skup
znanstveno utemeljenih aktivnosti kojima moZete unaprijediti osobnu sreéu i zadovoljstvo.
Organizacija Foresight pomaZe vladi sustavno promisljati o buduénosti. Vise o projektu
te izvjestaj projekta moZete pronaéi na http://foresight.gov.uk NEF (the New Economics
Foundation) nezavisno je tijelo struénjaka. Vierujemo u ekonomiju u kojoj su ljudi i planet
vaZni. Vide o nagem radu pronaéi éete na http://www.neweconomics.org



