MENTALNOM ZDRAVLIU?

Zatrazite pomo¢
posavjetujte se s
lijeénikom opce
prakse, psihologom,
psihoterapeutom

ili psihijatrom.

Naucite se nositi sa
stresnim situacijama
pomocéu tehnika
relaksacije i
vizualizacije.

Radite na
strukturiranju vase
svakodnevice kako
bi pridonjeli
osjecaju smislenosti
i stabilnosti

vaseg Zivota.

www.dzljubuski.com

Izbjegavajte
konzumaciju
alkohola, cigareta i
droga koje vam
mogu narusiti
mentalno i fizicko
zdravlje.

Pokusavajte
izgraditi empatiju
prema samima sebi,
izbjegavajte
pretjeranu
samokriti¢nost i
nerealne standarde.
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