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	OZNAKA
	AKTIVNOST
	OPIS 

	 
	Fizička 
	Ekipni sportovi pomažu u razvijanju timskog duha i fizičke kondicije, npr. odbojka na pijesku, nogomet, košarka ili tenis. Plivanje i/ili duge šetnje  prilika su za opuštanje i uživanje u tišini, smanjuje stres i podiže dobro raspoloženje.

	 
	Društvena
	Druženje s prijateljima, izlazak u klubove, organiziranje roštilja i/ili večeri društvenih igara.
Sudjelovanje u volonterskim projektima koji  razvijanju osećaja zajedništva i odgovornosti. 

	 
	Mentalna 
	Čitanje knjiga može biti odličan način za mentalno opuštanje i stimulaciju. Učenje nove vještine na tečajevima kuhanja, fotografije....

	 
	Kreativna
	Crtanje, sviranje, pjevanje, pisanje dnevnika, bloga ....

	 
	Duhovna 
	Mindfulness vježbe povećanju svijesti i prisutnosti u trenutku, stvaranje meditativnog prostora za opuštanje i molitvu u tišini, slušanje inspirativnih Podcatsa, pisanje dnevnika zahvalnosti i vježbanje samorefleksije.

	 
	Upravljanje vremenom
	Planiranje i organizacija pomažu planiranju uravnoteženog ljetnog dana.

	 
	Spavanje
	Spavanje omogućava regeneraciju stanica i tkiva, djeluje pozitivno na imunitet, mentalno zdravlje, duštvene odnose i daje energiju za nove aktivnosti. Zapamti: Uvedi svoju rutinu opuštanja prije spavanja, jer kvalitetan san pomaže u regulaciji emocija i smanjenju stresa!

	 
	Zdrava prehrana
	Uravnotežena prehrana uključuje voće i povrće, cjelovite žitarice, vlakna, proteine i zdrave masnoće.  Mali, ali redoviti i planirani obroci. Pijenje dovoljne količine vode tijekom ljeta (8 čaša) je ključno za hidrataciju i opće zdravlje. Izbjegavanje gaziranih pića, zaslađenih ili alkoholnih pića. 

	 
	Digitalni detox
	Pauza od tehnologije može pomoći u smanjenju mentalnog opterećenja. Ograničite vrijeme provedeno ispred ekrana, posebno prije spavanja. 
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