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Briga o ZDRAVLJU - Briga o SEBI

Sto znaéi BITI ZDRAV? Je li zdravlje samo stanje nedostatka bolesti?
Na koji naéin voditi BRIGU o svom CJELOKUPNOM zdravlju?

e Svakodnevno si osigurajte dovoljno sati

sna, vodite racuna o pravilnoj i raznovrsnoj
prehrani te redovitom unosu
tekucine. PokuSajte paziti na unos Secera i
masti, kao i na kofeinske napitke.

Organizirajte si radni dan, Skolske obveze i
zadatke raspodijelite u manje cjeline
planirajuci i trenutke odmora, odredite si
realne i ostvarive ciljeve. Ne budite strogi i
kriticni prema sebi. Pratite svoj tempo i
napredak te nagradite se redovito za
postignuca.

Odredite si vrijeme za tjelovjezbu i fiziCku
aktivnost. PokuSajte Sto viSe boraviti na
svjezem zraku te upijati toplinu Sunca.

Gradite odnose i budite povezani s drugim
ljudima. Redovito komunicirajte i provedite
vrijeme S ukucanima, prijateljima,
Clanovima  Sire  rodbine,  razrednim
kolegama. Osmislite zajedniCke (zabavne)
aktivnosti. Druzite se i sa svojim kuénim
ljubimcima.

ODGOJNO SAVJETOVALISTE
Centar za rehabilitaciju ERF-a
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet
odgojnoerf@gmail.com

Zdravlje se ne odnosi samo na odsustvo bolesti i
iznemoglosti ve¢ je to jedan Sirok i sveobuhvatan pojam,
konstrukt koji sadrzava nekoliko medusobno povezanih i
jednako vaznih aspekata. Tako govorimo o tjelesnom ili
fizickom zdravlju, mentalnom, socijalnom, emocionalnom,
duhovnom, osobnom zdravlju... Ponekad se ZDRAVLJE i
njegove sastavnice moze metaforiCki usporediti s
»-Rubikovom kockom* koja ima bezbrojne kombinacije, ali
ako se pomakne samo jedna boja, kocka gubi smisao.
Vazno je preuzeti odgovornost i voditi brigu o svim
aspektima zdravlja. Time doprinosimo svome pozitivnom
rastu i razvoju, brinemo o samome sebi!

Preporuke iz nastavka neka vam budu smjernice u brizi za
svoje cjelokupno zdravlje — u brizi za sebe. Time Cete si dati
priliku za osnaziti se, biti otporniji na izazovne i stresne
situacije, spremniji za ostvarivanje svaojih ciljeva i Zelja, biti
zadovoljniji i ispunjeniji...

Svakodnevno si osigurajte vrijeme za
opusStanje. PokuSajte biti neko vrijeme u
miru i tiSini, udaljeni od svih uredaja,
svjesno disati. SluSajte glazbu, procitajte
knjigu, crtajte...

Osluskujte svoje tijelo te prepoznajte i
uvazite kada neSto ne moZete napraviti.
Prihvatite emocije koje  dozivljavate.
Izrazavajte i podijelite s drugima kako se
osjecate.

RazmiSljate o onome Sto moZzete napraviti
.danas“ te orijentirajte se na ,sutra“ i blisku
buduc¢nost. Usmijerite na situacije koje
mozete sami kontrolirati. Cinite male korake
prema naprijed...

Potrazite pomo¢ i podrsku kada vam je
potrebna.

Odnosite se prema sebi jednako kako biste
se ponaSali prema najboljem prijatelju.
Budite blagi, suosjecajni i brizni prema sebi.

Koriste¢i prednosti virtualnog okruzenja,
budite prisutni i pokuSajte Sto viSe uZivati u
realnom svijetu.




