MENTALNO ZDRAVLJE

Sto je mentalno zdravlje?
Mentalno zdravlje sastavni je dio opceg zdravlja.Osoba

dobrog mentalnog zdravlja je;pozitivna, prihvaca druge
jude, sposobna je stvarati i odrzavati prijateljstva,
produktivna je na radnom mjestu i dobro se nosi sa
zivotnim nedacama i stresovima.

Primjer dobrog mentalnog zdravl a
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Poremecaji mentalnog zdravlja mogu mijenjati osjecaje,
misljenja i ponasanja pa su osobe s tim poremecajima cesto
preplasene, oCajne, zbunjene i potrebna i je pomoc i potpora
najblizih, ali i drustva.U proslostima se Cesto lose postupalo s
osobama oboljelima od tin bolesti.Takvim osobama je tijekom

ijeCenja potrebna potpora okoline i obitelji.

Primjer loseg mentalnog zdravlja

‘g “'az .
. 4% | ~

Postoji cijeli niz psihickih poremecaja koji narusavaju
mentalno zdravlje npr. depresija,fobija,anoreksija,bulimija, PTSP,...
Veliki dio tih poremecaja danas se moze uspijesno lijeciti ili
lijekovima drzati pod nadzorom.Nazalost neke osobe izbjegavaju
potraziti pomoc lijecnika ili se javljaju kad je bolest vec
uznapreduje, to otezava lijeCenje
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Kako oCuvati mentalno zdravlje?

1.Budite samopouzdani 6.Ukljucite se u zajednicu
2. Hranite se zdravo, budite aktivni 7 Naucdite prevladati stres
3.Pronadite vrijeme za sebe 8.Pronadite podrsku
4.0dvojite vrijeme za obitel; i

9.Naucite nove vjestine

prijatelje 10.Upoznajte sebe

5.Prihvatite pomoc¢



