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OéWAm MENTALNO Dobro mentalno zdravlje

puno je viSe od odsutnosti

ZDKAVL.T‘E psihickih bolesti i teSkoda.
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RAZGOVARATTE

Razgovor s osobom od povijerenja ili stru¢nom osobom
moze biti zaista lijek.

BUDITE EMPATICNI

UzZivljavajte se u emocionalna stanja, misljenje i ponasanje
drugih ljudi.

vC/ITE NOVE STVAR/

Stjecanje novih znanja i vjestina moze povedati vase
samopouzdanije i biti zabavno.

POVEZ(TE SE

Podrzavajué¢i odnosi mogu dovesti do vede sreée i
poboljSati vase samopouzdanje. Ulozite vrijeme i trud u
razvijanje odnosa s ljudima oko vas.

SN O
OBRATITE PAZNTV

Postanite svjesni svoje okoline i svojih iskustava. Usporite
tempo Zivljenja.

BUDITE AKTIVNI

Smanijite stres, dignite energiju, radite na imunoloskom
sustavu.

P atravd

VZVRATITE

Pomaganje, dijeljenje i opcenito ljubaznost prema
drugima promice osjecaj vlastite vrijednosti, emocionalno
je ispunjavajuce, jaCa zajednicu i pomaze u odrzavanju
pozitivnog stava.

MITENTATTE SEBE

Znam da ne mogu promijeniti druge i zato uvijek
preispitujem vlastite postupke.

Pripremila: Skolska psihologinja Hana Pilski
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