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POMOC I PODRSKA

: DRUGIMA

RAZMISLITE O TOME KAKO BISTE
MOGLI POMOCI ONIMA KOJI VAS
OKRUZUJU - TO BI IM MOGLO
BITNO, Al VAMA MOZE POMOCI
DA SE OSJECATE BOLJE
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RAZGOVARAITE O /?><;
SVOIJIM
ZABRINUTOSTIMA

Dijeljenje osje€¢aja i na€ina na koji se nosite sa
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stresom moze smanjiti razinu uznemirenosti koju
osjeCate ali i pomo€i da shvatite da sigurno imate
neke od odli¢nih mehanizama za obranu od
negativnih emocija i misli
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PAZITE NA SVOJU FIZICKU DOBROBIT: E;
-JEDITE ZDRAVE URAVNOTEZENE OBROKE \,
-PIJTE DOVOLJNO VODE
-VJEZBAJTE KADA GOD JE TO MOGUCE

POZNATO JE DA TJELOVJEZBA DOBRA METODA
RJESAVANJA NAKUPLJENOG STRESAI JACANJA
IMUNOLOSKOG SUSTAVA
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POKUSAJTE ODRZAVAT| REDOVNE
OBRASCE SPAVANJA |
PRIDRZAVAJTE SE DOBRE
HIGIYENSKE PRAKSE SPAVANJA

-1ZBIEGAVAITE |ZLOZENOST ZASLONU
PRIJE SPAVANJA (MOBITEL, LAPTOP,
TABLET...)

-SMANDJ|TE L] IZBIEGAVAITE
KONZUMACI|'U KOFEINA OD PRILIKE 2
SATA PRIVE SPAVANJA
-POKUSAJTE |I€| NA POCINAK SVAKU
VECER U ISTO |L| SLICNO VRIIEME
-STVORITE SEB| UGODNO OKRUZENJIE



PokusSajte se usredotocCiti na stvari koje mozete
kontrolirati, ukljuCujuéi mjesto na kojem dobivate
informacije i naCine kako upravljati anksioznoscu...

Razne stranice koje se bave mentalnim zdravljem
nude sadrzaje koji nam mogu pomoci pri opustanju.
Primjerice:

- http://www.nakladaslap.com/public/audio/VjezbeZaOPostizanjeOpustenosti-

1.mp3
- http://www.nakladaslap.com/public/audio/VjezbeZaOPostizanjeOpustenosti-

2.mp3



http://www.nakladaslap.com/public/audio/VjezbeZaOPostizanjeOpustenosti-1.mp3
http://www.nakladaslap.com/public/audio/VjezbeZaOPostizanjeOpustenosti-2.mp3
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- 24-SATNE VUIESTI | STALNA
AZURIRANJA NA DRUSTVENIM
MREZAMA MOGU VAS DODATNO
ZABRINUTI

Odlucite da cete citati samo
vjerodostojne informacije i to u zadano
vrijeme. MozZete se ograniciti na nekoliko
provjera dnevno (pozeljno dva puta)
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Uvedite novu dnevnu rutint

MOZEMO SE ADAPTIRATI |
STVORITI POZITIVNE NOVE
DNEVNE RUTINE, UKLJUCITI
SE U KORISNE ILI ZNACAJNE

AKTIVNOSTI ZA KOJE DO

SADA NISMO IMALI

VREMENA, POPUT CITANJA

ILI HOBLJA

Isto tako, zadrZite od svojih starih
rutina i navika sve Sto vam je bitno.
Racunaju se 1 male sitnice koje nam
cine zadovoljstvo
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RADITE STVARI U KOJIMA UZIVATE

Pokusajte odvojiti
vrijeme za hobije za
koje ranije niste
imali vremena.

Na internetu postoji
puno besplatnih vodica
| teCajeva za razlicite

aktivnosti, primjerice iz
IT oblasti ili pak Sivanja




SD oStavili
C ibeoe

POSTAVLIANIJE CILJEVA |
NJIHOVO POSTIZANIJE DAJE
OSJECAJ KONTROLE | SVRHE -
RAZMISLITE O ONIM STVARIMA
KOJE ZELITE ILI TREBATE RADITI
A MOZETE IH RADITI KOD KUCE.
ZAPISITE SI NA PAPIR
KRATKOROCNE CILJEVE |
BILJEZITE SVAKI POKUSAJ |
USPJEH U OSTVARIVANIJU ISTIH



BUDITE AKTIVNI!!

CITAJTE, PISITE,
IGRAJTE IGRICE,
RADITE KRIZALJKE,
SUDOKU, SLAGALICE ILI
CRTAJTE I SLIKAJTE...

PRONADITE NESTO ST0 VAM

UDGOVARA @



UZMITE VREMENA DA SE
OPUSTITE | USREDOTOCITE NA
SADASNJOST

Tehnike opustanja mogu pomoci u
noSenju s osjeCajem tjeskobe

Smjestite se u tihu prostoriju,
zatvorite oCi. Zamislite mjesto koje
Vas opusta. Duboko i polako disite.

Pokusajte detaljno zamisliti zvukove,
teksture, toplinu, okuse... Mislite na
svoje disanje... Ove tehnike umiruju
“um i tijelo.




barem jednom dne
izadile vani u prir

PROVODENJE VREMENA NA ZELENIM
POVRSINAMA KORISTI FIZICKOM |
MENTALNOM BLAGOSTANIJU

“ UKOLIKO NISTE U MOGUENOST!

IZACI, OTVORITE PROZORE ILI
UREDITE MJESTO S POGLEDOM VANI
GDJE MOZETE DOBITI DOVOLJNO
SUNCEVE SVJETLOSTI | SVJEZEG
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