Jacaj svoje mentalno zdravlje

6 savjeta kako se osjecati dobro

Svi zelimo biti zadovoljni:

= s vlastitim zivotom

* sSa nama samima
Tada osje¢amo pravo zivotno zadovoljstvo.
Svakoj osobi je za to potrebno nesto drugo.

Vazno je zdravlje.
Zdravlje uklju€uje fizicko i psihicko stanje. Psihi€ko stanje je sve ono Sto osjeCamo i o ¢emu
razmisljamo.

Osjecas li se zdravim/zdravom i fizi¢ki i psihi¢ki?
Onda se osjec¢as dobro.

» Mozes koristiti svoje sposobnosti.

» Mozes dobro raditi.

» Bolje izade$ na kraj sa teSkim situacijama.

» Na primjer, lakSe podnosi$ stres.
Svatko moze poboljSati svoje zdravlje.

Ovako ¢e tvoje tijelo ostati zdravo:
» PereS zube.
» Mozda jedeS zdravo.
= Dovoljno se kreces.
» | odlazi$ kod doktora na pregled.

Ovako ¢e tvoja psiha ostati zdrava:
| svoju psihu takoder moze$ pripremiti za teSka vremena. Mozda si pod stresom. lli te nesto
plasi. Ako zna$ 5to mozes uciniti, to ¢e ti pomodi u teSkim trenucima.

Ovdje ¢es naci 6 savjeta.

Savjeti ti pokazuju kako moZzes ojacati svoju psihu. Isprobaj savjete. Razmisli o savjetima.
Razgovaraj o savjetima s drugim ljudima. U tom slu¢aju mozete razmijeniti vase ideje i iskustva.
Pritom ti Zelimo puno uspjeha i zabave.
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Razgovarati s drugim ljudima

Razgovaraj s drugima kada si sretan/sretna ili kada si tuzan/tuzna

» Kada razgovara$ s drugima o svojim problemima, oni se viSe ne Cine tako teskima.

= Ako si sretan/sretna i dijeli$ to s drugima, tvoja ¢e sreca biti joS veca.
Netko te shvaca ozbiljno i razumije? Onda se nakon toga osjecas lakSe. To ti moze pomoci da
bolje razumije$ Sto osjecas. | onda se mozes$ bolje nositi sa svojim osjecajima.

Mozes si postaviti sljedeéa pitanja
= S kime razgovaras kada se radujes ili kada si tuzan/tuzna?
» Kada si zadnji put pitao/pitala nekoga kako je?
Na primjer, nekog dobrog prijatelja ili nekoga iz tvoje porodice?
»= Nesto te brine? Misli ti se vrte u krug? Pri¢as s nekim o tome ili radije sve drzi$ u sebi?
= Jesili ve¢ danas s nekim otvoreno porazgovarao/porazgovarala?

Savjeti za dobar razgovor
» Uzmi si dovoljno vremena za razgovor.
» PaZljivo sluSaj drugu osobu.
» Ponekad treba potraziti stru¢nu pomo¢. Brine$ o neCemu Sto te veoma opterecuje? PotraZi
pomoc¢ stru¢nog lica.

Wie '}
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Zivjeti u dobrim odnosima s drugima

Porodica, prijateljice i prijatelji su vazni.
= Osjecas se sigurno. Tu su za tebe kad ih trebas.
= Vole te takvog kakav/takvu kakva jesi. Ali, mozete se medusobno i kritizirati.
= Oni ti pruzaju podrsku u teSkim vremenima.
» PomaZzu ti u donosenju odluka.
» S njima mozes$ pri¢ati o svemu. VaS$e tajne ostaju vase tajne.
= Mozete se i posvadati, opet ¢ete se pomiriti.
Zato se druzi s drugim ljudima, na primjer s prijateljem ili prijateljicom, rodbinom ili znancima.

Volontiranje je takoder dobro: Zajedno s drugim ljudima nastojiS obaviti neki zadatak. Pritom
takoder upoznajes druge ljude.

Mozes si postaviti sljedeéa pitanja
= S kime rado provodi$ svoje slobodno vrijeme? S kojim osobama se osje¢as dobro, s kojima
ne?
» |zdvajas li dovoljno ¢esto vremena za svoju porodicu i prijatelje?
» Kada si se zadniji put javio/javila tvom najboljem prijatelju ili prijateljici?
= Jesi li joS uvijek u kontaktu s ljudima iz zemlje odakle dolazi§? Uspijevate li ostati u vezi?
» Gdje mozes upoznati nove ljude?
= Gdje se u tvojem okruZenju moze$ angazirati za neku pozitivhu stvar?

Savjeti za dobar odnos s drugim ljudima
» Zajednicki rituali: 1zlazite redovno na sastanke, idite zajedno npr. na kavu ili na izlet.
= Telefoniranje: Nazovi prijatelje koje nisi dugo vidio/vidjela.
= (Odrzavanje kontakta: PiSite si Sto ima novo ili razgovarajte putem video poziva.
» Dnevnik: ZapiSi lijepe zajednike trenutke.
= Kazi nesto lijepo: Mislis nesto lijepo o nekome? Izgovori to.
= Novi kontakti: Angaziraj se u zajednici ili isprobaj novi hobi.
= Volontiranje: Javi se nekoj udruzi ili organizaciji.

Wie '}
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Kretanje i opustanje

Svakodnevno se kreci i opustaj
Na poslu smo pod stresom i u svakodnevnom Zivotu sve mora i¢i brze. Takoder dobivamo
previSe informacija. To je zamorno.

= Kreci se dovoljno. To je zabavno. Pritom mozes zaboraviti na stres.

» Redovito se opustaj.

» Redovno pravi pauze i di8i svjesno. Duboko udahni i polako izdahni.

= Pobrini se da spavas dovoljno.

» Jedi zdravu hranu. Budi oprezan/oprezna s alkoholom i drugim sredstvima koja izazivaju

ovisnost.

Mozes si postaviti sljedeéa pitanja

= Koliko se Cesto kre¢es u svakodnevnom Zivotu?

= Kako se voli$ kretati? Na primjer: plivanje, planinarenje, hodanje, ples, joga, voznja
bicikla?

» Koliko dugo se krec¢es? Jesi li se danas kretao/kretala pola sata bez pauze?

= Kako se najbolje opustas?

= Imas li odredeno vrijeme kada se opustas?

= Sto ti daje energiju? Na primjer, stvaranje muzike, sluanje muzike, tréanje ili izrada
rukotvorina?

Savjeti za viSe vjezbanja
» Vjezbaj redovito: najmanje 3 puta sedmi¢no po 30 minuta.
» |zadi iz tramvaja jednu stanicu ranije i proSe¢i malo.
= Koristi stepenice umijesto lifta.
= |di u Setnju ili izvedi komsijinog psa.
= Nadi se s prijateljima i zajedno se bavite sportom. Na primjer nogometom ili hodanjem.
» PleSi uz svoju omiljenu muziku.

Savjeti za viSe opustanja
= Slusaj pjevanje ptica.
»  Zamisli nesto lijepo: Zamisli svoje omiljeno mjesto.
= Sjedni mirno 15 minuta i gledaj kroz prozor. Koncentriraj se na svoje disanje.
» Isprobaj tehnike opustanja. Na primjer, jogu ili sluSanje muzike. UCini ih dijelom svoje
svakodnevice.
= [splaniraj nesto lijepo. Na primjer, zajednicko kuhanje, igranje, planinarenje ili Citanje.
= Osnuj klub Citalaca: zajedno Citajte knjigu i razgovarate o njo;j.
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Napraviti nesto novo

Otkrij i nauéi neSto novo
UCiS li nesto novo ili si kreativan/kreativna? To je zabavno i dobro je za tebe.

Steci ¢e$ vece samopouzdanije.

Pritom se mozes opustiti i smanijiti stres.

Ne u¢imo samo glavom. U¢€imo cijelim tijelom.

Mozes si postaviti sljedeéa pitanja

Kojim kreativnim stvarima se bavim? Na primjer: crtanjem, sviranjem, izradom rukotvorina.
U ¢emu sam posebno dobar/dobra? Na primjer: kuhanju, pjevanju, slikanju, popravljanju,
vrtlarenju, izradivanju predmeta od drveta, Sivanju odjece.

Koliko ¢esto odvaja$ vrijeme za to?

Sto bi Zelio/Zeljela naugiti?

Jesi li dobar/dobra u neCemu i zelis li tome poducavati druge ljude?

Savjeti za nove stvari u tvom zivotu

Preuredi stan. Na primjer: Promjeni raspored namjestaj. Ukrasi stan drugacije. Obnovi svoj
balkon.

Izgradi nesto. Na primjer, kucicu za ptice ili novi stol za kuhinju.

Napisi priCu svog Zivota.

Uredno slozi svoje fotografije.

Pohadaj neki te€aj. Na primjer, naudi slikati, izradivati predmete od gline ili Sivati.

UCi pomocu videa na internetu. Na primjer, strani jezik ili kako prepoznavati glasove ptica.
Otidi u muze;.

Zapisi svoje ideje i postavi konkretan cilj.

Wie '}
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Prepoznaj svoju vrijednost

Prihvati sebe onakvim kakav /onakvom kakva si

Nitko nije savrSen. Svatko ima nedostatke. To je ono §to nas Cini jedinstvenima. Mozes li
prihvatiti sebe takvim kakav /takvom kakva jesi? Sto bolje to moze$, to ¢e$ se osjeéati prijatnije.
Svaka osoba je dobra u ne€emu. A svatko ima nesto u Cemu nije ba$ dobar.

Znas li u ¢emu si dobar/dobra? Onda ti je u redu ako u ne¢emu nisi dobar/dobra.
Budi dobar/dobra prema sebi. Cijeli svoj zZivot.

Mozes si postaviti sljedeéa pitanja

Nesto nije u redu u tvom zivotu: Kako se tjeSis?

Kada si zadovoljan sam/zadovoljna sama sa sobom?

Cime si zadovoljan/zadovoljna u svojim vezama?

Sto te &ini zadovoljnim/zadovoljnom u tvom poslu?

Sto si danas dobro napravio/napravila? Da li moze$ da se raduje$ zbog toga?
Kojim se svojim greSkama moze$ smijati?

Savjeti za viSe samopostovanja

Je li ti trenutno teSko? UtjeSno se u sebi potapSi po ramenu. NasmijeSi se sebi u ogledalu.
Tada ceS se osjecati bolje.

Pazi na svoje tijelo. Vodi racuna o ishrani. Kreéi se dovoljno. Disi svijesno. Naspavaj se
dovoljno.

Zapisi svoje misli: Sto je dobro za tebe? Sto nije dobro za tebe? Sto moze$ promijeniti?
Jesi li €esto ljut/ljuta? Onda oprosti sam/sama sebi. Oprosti i drugima.

Ima li problema? Onda se utjesi. UtjeSi i svoje bliznje.

Postavi ciljeve koje mozes postici.
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Potrazi pomo¢

Svatko treba pomo¢ u svom Zivotu. Mozes li prihvatiti pomo¢? To pokazuje da si jak/jaka.
Porodica i prijatelji ti mogu pomodi.
Mozda bi radije razgovarao/razgovarala s nekim s kim nisi blizak/bliska.
Imas li velikih problema? Potrazi pomoc¢ stru€njaka. Jer ako dugo ima$ problema, moze$
se razboljeti.

Mozes si postaviti sliedeca pitanja

Slusas li svoje tijelo? Kako se tvoje tijelo osje¢a kada nesto nije u redu? Primjecéujes li to?
Reagira$ li na vrijeme?

Kod koga trazi§ pomoc¢? Znas li da ¢e$ tada dobiti pomoc¢?

Je li ti teSko zatraziti pomoc¢? Zasto?

Mozda ce drugi ljudi rijeSiti problem drugacije od tebe? Je li ti to u redu?

Savjeti za teSka vremena

Uzmi si vremena. Svi mi imamo krize. Jesi li doZivio/dozZivjela nesto loSe? Onda to mora$
obraditi. To traje dugo.

Radi samo ono u ¢emu si sada dobar/dobra. Za sve ostalo moze$ zatraziti pomo¢.
Nemoj sam/sama rjeSavati sve probleme. | drugi ljudi mogu preuzeti odogovornost.
Obitelj i prijatelji ti Zele pomo¢i. Reci im §to mogu uciniti. Pomaganje je dobar osjeca;j.
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