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Sto je mentalno
zdravlje?

- Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije

mentalno se zdravlje opisuje kao ,stanje u kojem osoba
ostvaruje svoje sposobnosti, moze se nositi sa stresom
svakodnevnog zivota, raditi produktivno i plodno i
pridonositi.”



Sto znadi da je netko
mentalno zdrava osoba?

* Osobe dobrog mentalnog zdravlja su:
v’ Zadovoljne
v Pozitivne
v'Sretne u obitelji
v’ Prihvaéaju druge ljude
v’ Vole stvarati i odrzavati prijateljstva

v" U Skoli ostvaruju dobre rezultate (naravno,
u skladu sa svojim sposobnostima)

v’ Dobro se nose sa svim Zivotnim izazovima i
stresom
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* Problemi mentalnog zdravlja poput
stresa, tjeskobe ili loSeg raspolozenja
mogu se dogoditi svakome.
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e U takvim trenutcima vazno je da:

1. Shvatis kako imas odredeni
problem

2. Prepoznas ga na vrijeme
Zapocnes rjeSavati problem

4. Potrazis pomoc ako ga ne mozes
rijesiti sam
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* lako Cesto ne mozes promijeniti zivotne okolnosti, mozes promijeniti
nacin na koji se nosis s tim iskustvima te nauciti upravljati svojim
mislima, osjecajima i ponasanjem.
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* Svoje mentalno zdravlje mozes poboljsati na razliCite naCine Cak i kada se osjecas
dobro. Jedan od tih nacina je i opustanje.

» Pokusaj sljedece vjezbe za opustanje:



1. Duboko disanje (4-7-8)

* Pronadi mirno i tiho mjesto i legni.
* Polako udahni kroz nos i broji do 4.

+ Zadr#i dah i broji do 7. JUSt Breathe

* Polako izdahni, kroz lagano zatvorena
usta, i broji do 8.

* Ponovi 3-5 puta.

* Na trbuh mozes staviti plisSanca ili
mobitel te pratiti kako se tvoj trbuh dize i
spusta dok dises.
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2. Postepeno opustanje misica

RELAXATION ROUTINE

3. TENSE

1. SIT 2. "SCRUNCH" THEN...
ON A CHAIR... UP YOUR RELAX YOUR
FACE... IT... ARMS... THEN...

* Pronadi mirno mjesto, mozes sjesti ili
leci.

* Odaberi jedan dio tijela (lice, Sake, trbuh,
ruke, straznjicu, noge ili stopala).

* U jednom trenutku jako stisni miSice tog 4. TENSE UP YOUR 5. TENSE UP 6. BREATHE
. . SHOULDERS THEN... YOUR LEGS... IN
dijela tijela. AND CHEST... RELAX RELAXATION. ..

e Zadrzi ih stisnutima nekoliko sekundi.

e Zatim ih pusti i opusti se.

...THEN RELAX! ...BREATHE OUT
TENSION

* Ovu vjezbu ponovi dva puta svaki dan.
* Primijetit ¢eS kako su ti misici topli i
opusteni nakon svake vjezbe.



Stella — mobilna
aplikacija za mentalno
zdravlje mladih

* Isprobaj mobilnu aplikaciju Stella

* https://projekt-stella.com.hr/

* MozeS nauditi nove stvari o
mentalnom zdravlju,
samopostovanju, tjeskobi i
depresiji.

* Alii naé¢i mnogo korisnih savjeta i
vjezbi za svoje mentalno zdravlje.



https://projekt-stella.com.hr/

