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5 jednostavnih aktivnosti za oCuvanje
mentalnoga zdravlja u doba koronavirusa

Povezite se

Njegujte podrzavajuc¢e odnose i u situacijama povecane fizicke distance. Zahvaljujuc¢i suvremenoj
tehnologiji svoje podrzavajuce odnose mozete njegovati usprkos fizickoj distanci ili nedostatku
druzenja na kakve smo ranije navikli. MozZete poslati podrzavajuéu i ohrabrujucu poruku ili nazvati
dragu osobu, podijeliti kako ste. Mozete medusobno podijeliti Sto ste danas ucinili za svoje zdravlje i
psiholosku dobrobit, na ¢emu ste danas ponosni ili zahvalni.

Odvojite trenutak i obratite paznju

na trenutak sada i ovdje, na ono Sto se dogada u vama ili oko vas, na aktivnosti koje vas opustaju i
smiruju — svijest o vlastitoj okolini i iskustvima poboljSava samospoznaju i samorazumijevanje. Pod
stresom i intenzivnim brigama nije lako odvojiti vrijeme za uZivanje i opustanje, pomozite si — odvojite
vrijeme bez mobitela ili ga iskoristite za instaliranje aplikacija koje vam mogu pomodi u opustanju,
piSite dnevnik ili slikajte, povremeno odvojite trenutak za nekoliko dubokih udaha i izdaha ili obratite
pozornost na to kako diSete., smanijite gledanje ili slusanje vijesti o broju zarazenih.

Uzvratite

Pomaganje, dijeljenje i ljubaznost prema drugima promice osjecaj vlastite vrijednosti, emocionalno
nas ispunjava te jaca osjecaj zajednisStva. Zahvalite prodavacici u trgovini ili drugim osobama koje u
doba pandemije koronavirusom rade u drugacijim uvjetima, uzvratite ljubaznoscu i zahvalnos$éu
onima koji vas ohrabruju, pruzaju podrsku i brinu za vas, brinite o starijima u vasem okruZenju.

Ucite nove stvari

Ucenje novih stvari moze povecati vase samopouzdanje i biti nacin na koji se mozete opustiti i
usmjeriti svoje misli na ovdje i sada, a ne na to Sto se moze loSe dogoditi. Npr. pokusajte
eksperimentirati u kuhinji i isprobati neke nove recepte, uditi novi jezik ili unaprijediti neko drugo
znanje, uciti nove plesne korake ili novi instrument. Suvremena tehnologija besplatnim online
edukacijama takoder pruza razne moguénosti.

Budite aktivni

Tjelesna aktivnost smanjuje stres, povecava energiju i ja¢a imunoloski sustav. Hodajte, pleSite, vozite
bicikl, koristite stepenice umjesto dizala, uredujte vas prostor za stanovanje ili dvoriste, vjezbajte.

Izvor: Sluzba za promicanje zdravlja, Hrvatski zavod za javno zdravstvo



