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Pozitivho mentalno zdravlje i blagostanje —
Sto mozete uéiniti da brinete o svom
pozitivnom mentalnom zdravlju

Pozitivno mentalno zdravlje podrazumijeva brigu o sebi i brigu o svom mentalnom blagostanju,
pozitivan osjeGaj blagostanja. Zivot je pun uspona i padova i postoji mnogo stvari koje moZete
uciniti, a koje Ce utjecati na to kako se osjeCate i koje vam mogu pomoCi da se nosite s teSkim

vremenima ili poteSko¢ama koje se mogu pojaviti.

Pozitivno mentalno zdravlje nije samo "biti slobodan od mentalnih bolesti, veC i imati pozitivan
osjeCaj blagostanja. Vazno je brinuti se o svom pozitivnom mentalnom zdravlju jer nam ono
omogucuje da uZivamo u Zivotnim zadovoljstvima, vjerujemo u vlastite sposobnosti, nosimo se s
normalnim Zivotnim stresovima, produktivno radimo i u€imo te uzZivamo u druZenju. Pozitivho
mentalno zdravlje je postizanje naSeg potencijala i osje¢aj da uvijek imamo priliku dati sve od sebe.
Ne samo da se osjeGam pozitivno, nego i izlazim tamo u veliki lo$ svijet. Pozitivno mentalno zdravlje
ne samo da sprjeCava psihiCka oboljenja, ono takoder dovodi do veCeg uzitka i zadovoljstva vlastitim

Zivotom."” (www.spunout.ie)

#littlethings

Slijede prijedlozi za podrZavanje pozitivhog mentalnog zdravlja. One su #littlethings (kampanja HSE
Little Things) koje mogu napraviti veliku razliku za naSe mentalno zdravlje i dobrobit.

(www.yourmentalhealth.ie).

Ostanite aktivni: OdrZavanje tjelesnog zdravlja igra vaznu ulogu u zastiti i poboljSanju mentalnog
zdravlja. Vazno je baviti se aktivnostima koje brinu o naSem tijelu i poboljSavaju naSe fiziCko zdravlje,
$to zauzvrat podrZava iskustvo boljeg emocionalnog blagostanja. Sto se viSe krecete, bolje vam je
raspoloZenje. Dokazano je da redovita tjelovjezba pozitivho utjeCe na vaSe osjeCanje.

Razgovarajte o svojim problemima: problemi se €ine manjim kada se dijele s drugima, a da ih ne
morate rjeSavati ili popravljati. Dobro Ce vam doCi samo razgovor o tome. Zato zapamtite,
razgovarajte o tome kako se osjeCate.

Ostanite u kontaktu: Ostati u kontaktu s prijateljima i obitelji dobro je za promicanje pozitivhog
mentalnog zdravlja. OdrzZavanje kontakta s prijateljima dokazano pozitivno utjeCe na vaSe osjeCanje.

Radite stvari zajedno: Raditi stvari s drugima moZe biti dobro za vas. Sudjelujte u grupnim
aktivnostima u kojima uZivate, poput sporta ili umjetnosti (bavite se nelim kreativnim) ili


http://www.spunout.ie
http://www.yourmentalhealth.ie

volontirajte.

Paziti na druge: posluSati nekoga drugoga u nevolji ili uhvatiti korak s nekim tko se €ini udaljenim,
moze promijeniti njihov dan ili Zivot. Ne morate to popraviti umjesto njih - samo sluSanje je velika
pomocC. Uvijek budite voljni pitati prijatelja kako su. Ako prijatelj prolazi kroz teSko razdoblje, pitajte
ga Sto mozete uciniti da mu pomognete? Samim time Sto ste tamo ve¢ Cinite neSto da pomognete.

Jedite zdravo: redovita zdrava, uravnoteZena i hranjiva prehrana pomoci ¢e vaSem fiziCkom, ali i
mentalnom zdravlju te pozitivho utjecati na vaSe osjeCanje.

Pijte manje alkohola: smanjenje alkohola imat ¢e pozitivan u€inak na njihovo zdravlje i mentalno
blagostanje, olakSavajuci suoCavanje sa svakodnevnim poteSkoCama i stresom.

Dobro spavajte: Dobar no¢ni san od 7 ili 8 sati, Sto je CeSCe moguce, pozitivho Ce utjecati na vaSe
osjeCanje. ZaStitite svoj san ako mozete, dobro ¢e vam doéi.

Prihvatite sebe: Odvojite vrijeme da se brinete o sebi. VjeZbajte pozitivho razmisljanje. Bavite se
aktivnoS$céu kao Sto je svjesnost, u€enje biti u trenutku.

Za dodatne informacije posjetite
http://www.yourmentalhealth.ie/Get-involved/LittleThings-campaign/
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