Odnos s drugima igra kljuénu ulogu u

ocuvanju naseg cjelokupnog zdravlja.
' Socijalna podrska, emocionalne veze |
kvalitetni meduljudski odnosi znacajno

VAZNOST ODNOSA doprinose nasem tjelesnom |

mentalnom blagostanju.
/A NASL.

TIJELESNO 1 01 | RAZUMUEVANJE
MENTALNO PODRSKA

Kvalitetni meduljudski odnosi pruzaju
ZDRAVLJE emocionalnu podrsku koja pomaze u
suocavanju s izazovima. Ljudi koji
Imaju snazne socijalne mreze lakSe se
o nose sa stresom i manje su skloni

S
() . o o oo
( 7 Nicra anksioznosti i depresiji.

02 | SVANJENJE STRESA

Pozitivni socijalni kontakti smanjuju razinu stresa i
pridonose boljoj regulaciji hormona poput kortizola.
Ove hormonske promjene mogu poboljsati imunoloski
sustav i smanijiti rizik od razliCitih bolesti.

03 | POVECANJE SRECE

l Osobe s bogatijim drustvenim zivotom Cesto osjecaju
veCu srecCu i zadovoljstvo zivotom, Sto direktno utjecCe
na mentalno i fiziCko zdravlje. Zadovoljstvo zivotom
moze poboljsati opCe zdravlje i produziti zivotni vijek.

04 | FIZICKA AKTIVNOST

Druzenje Cesto ukljuCuje fiziCke aktivnosti poput setnji,
sportova i drugih oblika rekreacije, Sto dodatno pridonosi
tielesnom zdravlju. Redovita fiziCka aktivhost povezana je s
boljim mentalnim zdravljem, boljim raspolozenjem i
smanjenjem rizika od kronicnih bolesti.




Izgradnja i odrzavanje zdravih odnosa zahtijevaju kontinuiran trud |
posvecCenost. Jedan od temeljnih aspekata zdravih odnosa je
redovita komunikacija s voljenima osobama o svojim osje¢ajima.
Otvorenost u izrazavanju vlastitih misli, briga i osjeCaja pomaze u
izgradnji povjerenja i razumijevanja. Pritom je jednako vazno pazljivo
slusati i razumijeti potrebe drugih. Aktivho slusanje, koje ukljuCuje
obracanje paznje na neverbalne znakove i postavljanje pitanja kako
bi se razjasnilo sto je reCeno, kljucno je za ucinkovitu komunikaciju.
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Provodenje kvalitetnog vremena s obitelji i
prijateljima kroz zajedniCke aktivnosti znacajno
doprinosi jaCanju medusobnih veza. Bilo da se radi o
zajednickim obrocima, igrama, Setnjama ili bilo kojim
drugim aktivnostima koje svi sudionici vole, vazno je
ulagati vrijeme i energiju u takve trenutke. Ovi trenuci
zajednistva omogucuju stvaranije lijepih uspomenai
jacanje emocionalnih vezq, sto je temelj za
dugorocCne zdrave odnose.

Podrska drugima i trazenje podrske kada je potrebna
takoder su kljucni elementi u izgradniji zdravih odnosa. Biti
podrska znaci biti dostupan za voljene osobe, nuditi Im
pomoc i utjehu u teskim trenucima, te zajedno slaviti uspjehe i
sretne trenutke. S druge strane, vazno je prepoznati kada nam
je potrebna podrska i ne oklijevati je zatraziti. Svi prolazimo
kroz teske trenutke i imati mrezu podrske moze biti od
presudne vaznosti za nase mentalno i emocionalno zdravilje.

Izgradnja zdravih odnosa nije jednokratni proces veé
kontinuiran napor koji zahtijeva vrijeme, trud i posveéenost.
Ulaganje u odnose poboljsava nase mentalno i fiziCko zdravlje
| pomaze da zivimo ispunjenije i sretnije zivote.
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Programske aktivnosti provode se uz financijsku potporu Ministarstva Zdravstva.
Sadrzaj dokumenta u iskljuc€ivoj je odgovornosti udruge i ni pod kojim uvjetima ne
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