Otvorena
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menialnom

zdravlju




Sto je to mentalno zdravlje?

Ba$ kao i fizicko zdravlje, mentalno zdravlje je
kljucni aspekt ukupne dobrobiti. Ono utjece na
naSe misli, emocije, odnose i naSu sposohnost
noSenja s razlicitim situacijama.

Emocije

Jeste li znali da swvi, ukljucuju¢i i djecu,
dozivljavaju razliCite emocije? Emocije su
osjecaji koje imamo u sehi i mogu hiti sretne,
tuzne, ljute, uplaSene, uzbudene i mnogde drugde.
Normalno je osjecati razliCite emocije u
razliCito wrijeme, a vazno je izraziti ih i
prepoznatfi.




Prepoznaj i izrazi osjecaje

Vazno je izrazavati svoje emocije i komunicirati
suoje pofrebe s odraslim osobama Kkojima
vjerujete ili s prijateljima. Dijeljenje svojih osjecaja
moZe vam pomoci da se osjecate holje i pronadete
potrebnu podrsku.

Strategije suoCavanja

Ldrave stratedije suoCavanja pomaZu u
upravljanju vaSim emocijama i stresom. To moze
ukljuCivati vjezhe dubokog disanja, bavljenje
tjelesnim aktivnostima, razgovor s odrasiom
osohom kojoj vjerujete, vodenje dnewnika,
prakficiranje sujesnosti ili tehnika opuStanja, ili
havljenje hobijima u kojima uZivate.




Briga o sebi

Vazno je brinuti o viastitoj dobrobiti. Na primjer,
dovoljno spavati, jesti hranjivu hranu, vjezhati i
baviti se aktivnostima u kojima uZivate.
Aktivnosti samohrige mogu pozitivno utjecati na
vaSe mentalno zdravlje.

Izgradi podrZavajuce odnose

Vazno je imati podrZavajuce odnose. Prijatelji
i obitelj pomaZu wvam pro¢i kroz tesSka
uremena.

Budite dobhar sluSatelj, empaticni |
podrZavajuci prema drugima. PotraZite pomo¢
od odraslih kojima vjerujete ako vi ili netko
koga poznajete ima poteskoca s mentalnim
zdravljem.




Potrazi pomoc kada je poirebna!

U redu je traziti pomo¢ kada vam je potrebna. Yazno
je razgovarati s odraslom osobom kojoj vjerujete,
poput roditelja, ucitelja ili Skolskog savjetnika, ako
se osjecate preplavijeno ili doZivljavate stalne
osjecaje tuge ili zabrinutosti. TraZenje pomoci znak
je snade.

Stigma i stereotipi

Vazno je swe ljude frefirati s ljubaznoScu i
poStovanjem, hez ohzira na njihovo mentalno
zdravije. Poremecaji mentalnog zdravlja su Cesti i
mogu pogdoditi hilo koda. Budite empaticni i ne
osudujte niti ne stigmatizirajte one koji se mozda
suocCavaju s problemima.




Zapamii!

Prioritetno brinuti o svom mentalnom zdravlju moze
pruZiti snaZnu osnovu za vaSu cjelokupnu dobrobit i
opremiti vas potrebnim alatima za uCinkovito suoCavanje
s izazovima na koje moZete naici tijekom Zivota.




