Odnosi su vazni

Dobri odnosi pomazu nam da dulje i
sretnije Zivimo, uz manje problema s
mentalnim zdravljem. Povezanost s
prijateljima, obitelji i zajednicom
pruza nam potporu.

Ulaganje u ove odnose jednako je
vazno za naSe zdravlje i dobrobit kao
i ostali cCimbenici Zivotnog stila,
primjerice zdrava prehrana, visSe
tjelovjezbe i prestanak pusenja.
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Budite prisutni

Ponekad je primamljivo provjeriti
mobitel, Facebook ili poslovni email
kad smo u drusStvu obitelji ili pri-
jatelja. PokuSajte biti prisutni i
budite oslonac ljudima koje volite.
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Neka drugi saslusaju vas

Podijelite s drugima svoje osjecaje i
pritom budite iskreni, dopusStajudéi si
da vas sasluSaju i podrze.
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Poklonite svoje vrijeme

Odvojite vrijeme za njegovanje vaznih
odnosa. Ponekad smo toliko zauzeti
Skolom ili poslom da ne provodimo

vrijeme s osobama koje su nam vazne.
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Slusajte

Aktivno sluSajte Sto drugi govore i
ne osudujte ih. Usredotoclite se na
njihove potrebe u tom trenutku.
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Prepoznajte
nezdrave odnose
Cine 1i vas neki odnosi nesretnima?
Prepoznate 1i da tako utjecu na vas,

mo¢i cdete krenuti naprijed i pronadi
rjesenje za svoje probleme.
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10 nacina kako brinuti o svom
mentalnom zdravlju
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Razgovarajte o
svojim osjecajima

Dobro se hranite

Budite u kontaktu
s drugima

Uzmite stanku
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Radite nesto u cemu
ste dobri
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Budite aktivni
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Pijte razumno
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Pitajte druge
za pomoc
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Brinite o drugima
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Prihvatite
sami sebe

BoliMe PodrsSka mentalnom zdravlju mladih



