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BRINI O SEBI,
BRINI O SVOM
MENTALNOM ZDRAVLJU

@skriveno.u.meni




ZASTO JE VAZNO
BRINUTI O MENTALNOM
7DRAVILJU?

Mentalno zdravlje jednako je vazno
kao i fiziCko zdravlje. Ono utjeCe na
to kako razmisljamo, kako se
osje¢amo i nNosimo s izazovima u
svakodnevnom zZivotu. Redovita
briga o svom mentalnom zdravlju
pomaze nam da budemo sretniji,
produktivniji i otporniji na stres.

AKTIVNOSTI ZA JACANIE
MENTALNOG ZDRAVILJA

TJELESNA ARTIVNOST

Redovita vjezba oslobada endorfin,
hormon srece, te smanjuje osjecaj
stresa i tjeskobe. Nije vazno koju
aktivnost odaberete - Setnja, trcanje,
ples ili joga - bitno je da se krecete.



KRREATIVNE ARTIVNOSTI

Crtanje, slikanje, pisanje, sviranje
instrumenta ili bilo koja druga
kreativna aktivhost pomaze u
izrazavanju emocija i smanjenju
napetost.

VODENJE DNEVNIKA

Pisanje o svojim mislima i osjeCajima
moze djelovati terapeutski. Dnevnik
nam moze pomoci prepoznati
obrasce ponasanja, emocije i
pomoci pronaci naCine za nosenje
sa stresom




DRUZENJE | SOCIJALNA
PODRSKA

Razgovor s prijateljima, obitelji ili
stru¢njakom za mentalno zdravlje
nam pomaze kako bismo se osjecali
podrzano i povezano. Ne moramo
prolaziti kroz sve sami - podrska
drugih moze znaciti puno.

BORAVAR U PRIRODI

Vrijeme provedeno na svjezem zraku
i u prirodi pomaze smanjenju stresa,
poboljSava raspolozenje i potiCe
opustanje. Isplanirajte Setnju,
planinarenje ili piknik u prirodi.



SLOBODNO VRIJEME |
HOBIJI

Radite nesto Sto volite, bilo da je to
kuhanje, vrtlarenje, sviranje
instrumenta ili gledanje omiljeninh
serija. Aktivnosti koje vas ispunjavaju
pomazu u odrzavanju emocionalne
ravnoteze.

CITANJE  UCENJE
NOVIH VJESTINA

Citanje knjiga ili u¢enje neteg novog
pomaze nam skrenuti misli s briga.
Takoder, razvijanje novih vjestina
moze poboljSati samopouzdanje i
osjecaj postignuca.




TEHNIKE DISANJA I
OPUSTANJA

Vjezbe disanja, poput dubokog
disanja ili progresivhog opustanja
miSi¢a, mogu brzo smanijiti osjecaj
tieskobe i poboljsati osjecaj
smirenosti.

PRUZANJE POMOCI
DRUGIMA

Volontiranje i pomaganje drugima
mogu povecati osjecaj svrhe i
povezanosti. Male geste ljubaznosti
i brige za druge mogu pozitivho
utjecati i na vase mentalno zdravlje.
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PRONADITE PODRSKU:

e +387 63 839 875
= https://skrivenoumeni.com/
>« skriveno.u.meni@gmail.com

BRIGA O MENTALNOM
ZDRAVLJU NIJE LUKSUZ,

NEGO POTREDBA.

ZAPOCNITE VEC DANAS!

KADA POTRAZITI
POMOC?

Ako osjecCate da vam svakodnevni
stres, tjeskoba ili tuga ometaju
svakodnevni zivot, vazno je potraziti
stru¢nu pomo¢. Nema srama u
trazenju pomoci - upravo suprotno,
to je hrabar korak prema boljem
mentalnom zdravlju.




