Kako brinuti o svom mentalnom zdravlju tijekom ljeta?

Toplina, opustenost i relaksiranost koje donose ljetni mjeseci mogu povoljno utjecati na mentalno
zdravlje. Medutim, za neke ljude, ljetni mjeseci mogu izazvati osjecaj preoptereéenosti i gubitka
kontrole. Ocekivanja da budete bezbrizni mogu biti veliki pritisak za one koji se bore s depresijom ili
anksioznoscu.

Kako si pomoci odrzati mentalno zdravlje stabilnim tijekom ljetnih mjeseci?

1. Pobrinite se za svoje mentalno zdravlje tijekom ovog ljeta provodeci vise vremena vani. IzloZzenost
prirodnoj suncevoj svjetlosti omogucdava sintetiziranje vitamina D u ljudskom organizmu kao i
povedéanje serotonina, za koje se zna da podizu raspolozenje. Odvojite vrijeme za izlazak van,
pomiriSete ruZe, osjetite pijesak pod noZnim prstima ili promatrate zalazak sunca. Sve vam to moze
priustiti osjec¢aj smirenosti i blagostanja. Pronadite hobi na otvorenom gdje e te provesti barem 30
minuta dnevno na suncu. Nije vazno je li to vrtlarenje, planinarenje ili veslanje. Provodenje vremena
na otvorenom bitan je element brige o sebi.

2. Tijekom koristenja godisnje odmora odvojite si vrijeme za opustanje.

Mnogi od nas koriste placeni godisnji odmor za obavljanje zadataka po kuéi koje zanemarujemo
tijekom uZurbanog radnog tjedna ili godine. Umjesto da Cistite ormar, organizirate garazu i idete na
davno zakasnjele sastanke, odmor iskoristite za uzivanje. Takve aktivnosti mogu ukljucivati ¢itanje
knjige kod kuée ili putovanje na novo mjesto. Vrijeme godisnjeg odmora trebalo bi provesti
opustajuci se i uzivajuéi u vremenu daleko popisa obveza koje imamo tijekom godine.

3. Usredotocite svoju energiju na planiranje bijega od svakodnevnog stresa i obveza.

Odlazak iz grada i doZivljaj promjene krajolika izvrstan je nacin da se opustite i ponovno usredotocite
svoju energiju na sadasnjost. Bilo da se radi o bijegu za vikend ili viSetjednom putovanju na egzoti¢ne
lokacije, bijeg od posla i svakodnevice moZe vam pomodi da razbistrite um i poboljsate

raspoloZenje. Nakon takvog bijega osjecat ¢éemo se opustenije i imati cemo vise energije.

4. Odrzavajte zdrav raspored spavanja jer je to vazan preduvjet za dobro mentalno zdravlje.

Tijekom ljeta je vazno imati dobar san kako bi se odmorili i opustili od velikih vrucina i brojnih
obveza. Ako ste roditelj, pokusajte odrzavati zdrav raspored spavanja za sebe i svoju djecu, bez
obzira na raspored na poslu i u Skoli. Preporuca se da spavamo 8-10 sati neprekidno, jer je higijena
spavanja bitna komponenta naseg mentalnog zdravlja.

5. Ostanite fizicki aktivni.

Bilo da se radi o odlasku u teretanu, vjezbanju joge ili Setnji, poznato je da tjelesna aktivnost podize
vasSe raspoloZenje. Tijekom ljetnih mjeseci, najlakSe je ostati na kaucui gledati najnovije televizijske
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serije, ali neaktivnost moZe potaknuti negativne posljedice na nase fizicko i mentalno
zdravlje. Pokusajte odrZzavati 20-30 minuta kardiovaskularne vjeZbe svaki dan. MoZda éete se
iznenaditi koliko éete se dobro osjedati.

Uspjesan oporavak od poslovnih obveza utjece na produktivnost i dobro mentalno zdravlje
zaposlenika. Cak je i kratak odmor koristan. Tjelesna aktivnost i obavljanje zadataka koji donose
samozadovoljstvo potaknut ée pozitivne u¢inke na sve nas. Sto je radnik optereéeniji, potrebno je
duZe vrijeme odvajanja od posla. Bududi da ucinci godisnjeg odmora brzo nestaju, odmore je dobro
rasporediti tijekom cijele godine, vodedi raCuna o moguénostima za oporavak i tijekom svakodnevnog
Zivota.
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