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Briga za zaStitu Vaseg mentalnog
zdravlja i dobrobiti

Zbog utjecaja koronavirusa mnogi od nas se osjecaju zabrinuto, pod stresom
ili usamljeno. MoZda ste zabrinuti i za obitelj i prijatelje u inozemstvu.
Vazno je da pazite na svoju mentalnu dobrobit i fizicko zdravlje.
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Ostanite u vezi s
obitelji i prijateljima
Ako s ¢lanovima obitelji,
prijateljima, ili vjerskim
vodama razgovarate o tome
kako se osjecate, to Vam
moZe pomocdi da se osjecate
bolje. Ostanite u vezi preko
telefona ili video poziva.

Ostanite aktivni
i zdravo se hranite

Cuvanje zdravlja je vazno

i za tijelo i za um. Ostanite
aktivni odlaZenjem u Setnju,
posjecivanjem lokalnog
parka, ili vjezbanjem

kod kuce. Jedite zdravu
hranu kao na primjer voce

i povrcée. Ogranicite unos
Secerom zasicenih grickalica
i napitaka.

Interpreter

‘ i ‘ Nazovite

Sto mozete poduzeti?
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Dovoljno spavajte

Spavanje je vazno za
fizi¢ko i emocionalno
zdravlje. Veéini odraslih
je potrebno 7 do 8 sati
nocnog sna, a djeci/
tinejdZerima 9 do 11 sati.

Budite na raspolaganju
drugima

Nazovite prijatelja s kojim
dulje vremena niste
razgovarali, ponudite
pomo¢ nekom drugom

u svojoj zajednici ili
susjedstvu. Provjerite kako
je netko za koga znate da
mu je Zivot trenuta¢no
tesko podnosljiv.
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Smanjite alkohol

i puSenje
Izbjegavaijte ili smanjite
konzumiranje alkohola
i duhana.

Stvorite redovitu
rutinu

Isplanirajte si dan tako da
imate vremena za kucanske
poslove i rad. Pobrinite se
da budete u vezi s drugima,
bavite se aktivnostima koje
volite, i nadite vremena

za odmor. Odlazite na
spavanje i uzimajte obroke
uvijek u isto vrijeme.
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Malo se iskljucite sa
drusStvenih mreza

PreviSe vremena na
drustvenim mreZama
moZe utjecati na Vase
raspoloZenje. Ako se od
toga malo odmorite, to
Vam moZe pomodi da se
osjecate bolje.
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Potrazite pomoc¢

Ako imate problema,
zatraZite pomoc¢ prije nego
Sto sve postane pretesko.
Vjerski i drustveni vode
Vam mogu pomodi. Trebali
biste zatraziti i pomoc¢
zdravstvenog struc¢njaka.

Gdje mozete dobiti pomo¢?

Nacionalna sluzba prevoditelja i tumaca 131 450

za besplatne i povijerljive usluge tumaca da Vas spoji sa Sluzbom

za podrsku oko zastite mentalne dobrobiti od utjecaja koronavirusa.

Sluzba za podrSku oko zaStite mentalne dobrobiti od utjecaja koronavirusa 1800 512 348

Strucni zdravstveni radnici Vam mogu pomoc¢i preko telefona.

To su besplatne usluge, na raspolaganju 24 sata dnevno, 7 dana tjedno.

Posjetite headtohealth.gov.au za korisne informacije

i materijale na svom jeziku, te za stru¢nu pomo¢.




