Zabavite se!

Bavite se aktivnostima koje vas vesele,

i / uljepiajte si dan!
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Sagledajte Siru sliku.
Promijenite kut gledanja
L razmotrite stvari

na nov nadin.
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ZatraZite pomo¢.
Nemojte se bojati traZiti pomoé,
lak¥e je kad niste sami.
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Podijelite iskustva s bliskom osobom

potraZite potporu...
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Prihvatite sami sebe.

Prvi korak ka pobolj¥anju

jest prihvaéanje
sebe kakvi jesmo.
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Radite nesto kreativno.
1zazovite svoje
stvaralacke
sposobnosti
i budite

kreativni.
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Pon Uto Sri
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Opustite se!

Nadite vriemena za sebe i radite

ono sto vas opusta.
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OkruZite se
lijepim stvarima.
Uljepajte si dan —
Setajte parkom,
obidite muzej, ukrasite
svoj prostor.
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Jedite zdravo, jedite redovito
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leZeno;

L uravno

pijte dovoljno vode.
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1zbjegavajte alkohol i droge!
Ne pomau rijeliti
problem — stvaraju
dodatni.

Pon Uto Sri Cet Pet Sub Ned

i 2 3 &
g 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18

LISTOPAD /
2015

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31



—
—_—

iu'\\ <\ l

Ukljudite se - pridruZite se

aktivnostima

U svojoj zajednici.
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| Dovoljno spavajte!
Uspostavite zdravu rutinu
| spavanja i dajte si
Vremena za odmor.
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Centar za promicanje
mentalnog zdravlja




