Financira
Europska unija =

StressOut |

StressOut
Komplet prve
DOMOCI

Prakticni savjeti | neposredna podrska za teske
sluCajeve stresa




StressOut

MODERN TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

Financira
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Financirano od strane Europske unije. Izneseni stavovi 1 miSljenja su,
medutim, isk{jucivo stavovi autora/autorica i ne odrazavaju nuZno
stavove Europske unije ili IzvrSne agencije za obrazovanje 1 kulturu = -
(EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati odgovornima

za njih.
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Upozorenje

Sadrzaj predstavijen U ovoj publikaciji namijenjen je iskljucivo u 3
informativne | obrazovne svrhe i nije namijenjen kao medicinski savjet,
dijagnoza ili lijecenje.

Konzoreij StressOut 1 bilo koji od njegovih pojedinatnih clanova tima
koji rade na ovoj publikaciji nisu odgovorni za bilo kakve pogreske,
propuste ili Stete nastale koriStenjem sadrZaja publikacije.

/3 sve medicinske probleme, hitne slucajeve ili odluke wvijek se
posavjetujte s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom.




" e

LT S L] \
v( LR
: * e A

. ™ =
.

0 ovoj publikaciji

Ova publikacija je razvijena kao dio projekta "StressOut: Moderni alati za Upravljanje
stresom na rady”, Financiranog od strane programa Erasmus+ EU.
Broj projekta 2022-1-B601-KA220-ABU-000089290.

Kontaktni podaci

Ime: Silvija Stanic
Organizacija: Udruga roditelja “Korak po korak”, Zagreb, Hrvatsks
Email: silvija@udrugaroditeljakpk.hr

Ime: Ayri Memishev
Organizacija: Poslovni inovacijski centar Innobridge, Ruse, Bugarska
Email: amemishev@innobridge.org

Zahvale

Partnerstvo bi Zeljelo zahvaliti svima koji su sudjelovali v istrazivatkoj fazi projekta, 8
posebno (okalnim akterima 1 pojedincima koji su prihvatili inicijativu StressOut kao svoju.

Tekst dovrsen u sijecnju 2023. Finalizirano u srpnju 2023. Reprodukcija je dopustena u
nekomercijalne obrazovne svrhie Uz jasno navodenje izvora. Za bilo kakwu drugu upotrebu
potrebno je prethodno pismeno dopustenie.

Molimo citirajte ovu publikaciju kao:
Konzorcij projekta StressOut. (2023). Komplet za prvu pomot StressOut: Prakticni
savjeti | neposredna podrska za teSke slutajeve stresa. Zagreb, Hrvatska: Konzorcij projekts “..

StressOut (Razvijeno od strane Udruge roditelja ,Korak po korak”; koordinirano |
objavljeno od strane Poslovnog inovacijskog centra Innobridge).
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Dobrodasli u StressOut Komplet prve pomoCi - sveobuhvatan resurs

osmisljen za podrsku pojedincima U upravijanju stresom povezanim s

poslom | spriecavanju izgaranja. Razvijen kao dio StressOut inicijative, i
ova] komplet pruza trenutne, praktitne smjernice za snalazenje u
situacijama visokog stresa. Nudi jednostavne upute za rjeSavanje

akutnih simptoma stresa, uz preventivne tehnike za izgradnju otpornosti

| promicanje dugorotnog mentalnog blagostanja.

Komplet prve pomoti namijenjen je da bude dostupan u bilo koje
vrijeme | pruzi podrsku kada vam je najpotrebnija. Bez obzira suotavate
i se s ogromnim stresom, snalazite se u Krizi ili se borite s teSkim
simptomima izgaranja, ovaj resurs oprema vas bitnim alatima za ponovno
preuzimanje kontrole 1 utinkovito upravijanje neposrednim izazovima.

~ StressOut Tim
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STRES vs. IZGARANJE

Stres je prirodna reakcija tijela na zahtjeve ili izazove, bilo da se radi o posly,
privatnom  Zivotu ili neotekivanim situacijama. Pokrete fizioloske promjene,
poput ubrzanog rada srca i pojacane budnosti, koje vas pripremaju da
odgovorite na prijetnje ili pritiske. Kratkotrajni stres moze biti koristan,
motivirajuti vas da poStujete rokove ili obavijate hitne zadatke. Medutim, kada
stres postane dugotrajan ili prejak, potinje utjecati na vase Fizitko |

mentalno  blagostanje,  uzrokujuti
simptome  poput  umors,  tjeskobe,
razdrazljvosti 1 poteskota s
koncentracijom.

S druge strane, fizgaranje je stanje
emocionalne,  fizicke 1 mentalne
iscrpljenosti- uzrokovano dugotrajnom
izlozenoStu  prekomjernom  stresu,
posebno na radnom mjestu.
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Za razliku od stress, koji je Cesto priviemen i vezan uz odredene situacie,
zqaranje se razvija postupno i rezultat je stalnih pritisaka koji vas ostavijaju
bespomacnima, iscrpljenima i otudenima.

lako se stres moze Ciniti kao da Zonglirate s previse zadataka, izgaranje se vise
osjeca kao udaranje v zid, qdje motivacija i entuzijazam za rad potpuno nestaju.
Prepoznavanje razlike je kljucno, jer upravijanje stresom Cesto  ukljutuje
kratkorotne prilagodbe, dok oporavak od izgaranja moze zahtijevati intenzivnije
strategije 1 podriku.

Prepoznavanie razlike izmedu stresa i izgaranja kljucno je za utinkovito upravijanje
svakim od njih. SljedeCi odjeljak pruza detaljan pregled razlicitih Fizickin,
emocionalnin 1 kognitivnih simptoma povezanih s oba stanja, uz prakticne korake
koje treba poduzeti u teskim stresnim situacijama. Od tehnika uzemljenja i vjezbi
disanja do prepoznavanja kada je potrebna strucna pomot, ovi scenariji |
strateqije reagiranja osmisljeni su kako bi vam pomogli da ponovno preuzmete
kontrolu U trenucima ogromnog stresa I sprijecite eskalaciju prema izgaranju.




STRES VS. IZGARANJE: GLAVNE KARAKTERISTIKE

. Akutno, kratkotrajno

Povecana angaziranost

Reaktivne ili pretjerano
reaktivne emocije

Niska i opadajuca energija

Osjecaj hitnosti i
hiperaktivnosti

anksioznosti

. Akumulira se, kronitno

Odustajanje

Otupljene ili udaljene
emocije

Nema energije, nema motivacije

Osjetaj bespomotnosti

o
-

.

. Emocionalno iscrpljujue - -

. MoZe dovesti do depresije

b
e
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PREPOZNAVANJE
SIMPTOMA

Stres 1 izgaranje mogu znacajno utjecati na Funkcioniranje na radnom mjestu

utjecuti na produktivnost, meduljudske odnose I optu dobrobit. Zato je toliko
vaZno prepoznati njihove rane znakove i simptome.

Osjeéaj umora i
iscrpljenosti veéinu
vremenda;

Smanjen imunitet, geste

bolesti;

Ceste glavobolje ili bolovi u
migi¢ima;

Promjena apetita i
problemi sa Zzelucem;

Promjena navika spavanja,
npr. nesanica.

KOGNITIVNI SIMPTOMI

o Odugovlatenje, dulié
obavljanje stvari;

e Smanjena
koncentracija;

o Teskoce s

paméenjem;

e Smanjena
sposobnost
razmisljanja;

EMOCIONALNI SIMPTOMI

Osjeéqj neuspjeha;

Osjeéqj bespomoé¢nosti,
zarobljenosti i poraza;

Odvojenost, osje¢qj
usamljenosti u svijetu;

Gubitak motivacije;

Smanjeno zadovoljstvo i
osjeéqj postignuéa;

Iskazivanje frustracija na
drugima;

Tzolacija od drugih.




TEHNIKE PRVE POMOCI ZA

UBLAZAVANJA STRESA

Tehnike prve pomoti za ublazavanie stresa jednostavne su, trenutne radnje koje

mozete poduzeti kako biste smirili um 1 tijelo tijekom trenutaka pojacane p
tjeskobe ili napetosti. Ove metode, od kontroliranog disanja do viezbi
uzemljenja, pomazu u vratanju ravnoteze I poticu otpornost u vrlo stresnim
situacijama, posebno onima koje Cemo sljedete pogledati.

|ZBIEGAVAITE 1ZOLACIJU | POVEZITE SE §
OSOBOM OD POVJERENJA

Ponekad samo razgovor o onome $to prozivijavate
moze pomoti u ublazavanju stresa. Podijelite svoje
osjecaje s kolegom, prijateljem, clanom obiteli i
savjetnikom. Ako ste sami u situaciji jakog stresa,
nazovite nekoga kome vjerujete. Ostanite na pozivu.
Znanje da niste sami pruzit Ce vam utjehu i perspektivu
tijekom stresnih vremena.



A
4

OSTANITE SIGURNI I MIRNI. KORISTITE
NEKE OD TEHNIKA UZEMLIENJA

PokuSajte ogranititi stimulanse i stresore. Smanjite buky,
Jaka svjetla ili druge senzorne podrazaje koji bi mogli bitl

preodilni. Odmorite se od vijesti ili drustvenih mreza, posebno

ako doprinose vasem stresu.

) Isprobajte tehniku dubokog disanja:
Polako udahnite kroz nos brojeci do 4, zadrzite dah do 4 | S
polako izdahnite kroz usta do 4. Ponovite to nekoliko puta. L&
Duboko disanje aktivira parasimpaticki Zivcani sustay, koji smiruje :
tijelo 1 um.

Isprobajte tehniku uzemljenja 5-4-3-2-1:
Usredototite se na S stvari koje mozete vidjeti, 4 koje
mozete dodirnuti, 3 koje mozete Cutl, 2 koje mozete #
namirisati | 1 koju mozete okusiti. To vam pomaze da se
5 Usidrite u sadasnjem trenutku. Vjezbajte fizitko uzemljenje
| - Cvrsto pritisnite stopala o tlo ili drzite hladan predmet
kako biste usmjerili misli. |
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Isprobajte tehniku progresivnog opustanja misica:
Potevsi od noznih prstiju, napnite svaku misicnu
Z skupinu pet sekundi, a zatim se polako opustite.
Pomicite se gore uz tijelo, zavrSavajuti s misicima =
lica. Ova tehnika pomaze U oslobadanju Fizicke
IZ napetosti, Sto moze smanjiti emocionalni stres.

R

PRAKTICNA SAMOPOMOC

Postanite svjesniji negativnih misli. Mozete poteti
identificiranjem iskrivijenih misli koje utjecu na

vase samopastovanje - poput pretpostavke da ste neuspjesni nakon
Jedne pogreske ili vjerovanja da drugi misle lose o vama bez dokaza. Na
primjer, ako se uhvatite kako mislite: ,Nikad niSta ne radim Kako
treba“, pokuSajte se suprotstaviti necim realisticnijim
poput: ,brijesio sam, ali sam i uspio U mAogim
stvarimd”. Druga korisna strategija je
ponavijanje pozitivaih afirmacija
sebi, poput ,Zasluzujem
[jubaznost”.
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Dakle, sljedeCi put Kada se osjecate pod stresom | borite se s negativnim mislima,
pokusajte staviti ruku na srce I potvrditi: ,Cijenim svoj trud. Vierujem sebi da Cu
se snati U ovom trenutku®. Afirmacije moete prilagoditi svemy Sto vam e
potrebno - samopouzdanje, smirenost, motivacija, suosjetanje. K{ut e
dosljednost, izqovaranje s vjerom (Cak 1 ako se u potetku Cini glupo) I odabir
rijeci koje osjecate osobno.

Viezbajte suosjeCanje oprastajuci si - prosle pogreske | krenite naprijed
pribvacajuci sve dijelove sebe. Pogreske su (ekeije, a ne dozivotne kazne.

Konatno, U redu je priviemeno se odmaknuti od stresne situacije. Dajte s
dopustenje da zastanete, pregrupirate se i napravite pauzu. Pobrinite se da
dovoljno spavate, jer umor moze pogorsati stres | otezati koncentraciju,
requlaciju emocija ili odrZavanje produktivnosti tijekom dana. Dajte prioritet
dosljednom rasporedu spavanja, rutinama opustanja i mirnom okruzenju kako
biste podrzali i svoje mentalno i fizicko blagostanje.

{13
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PRVA POMOC U TESKIM
STRESNIM SITUACIJAMA

Krize mentalnog zdravlja, poput teSkog stresa ili pretjerane emocionalne reakclje,
mogu pogoditi bilo koga i zahtijevaju hitnu skrb. Prepoznavanje znakova |
simptoma poput panike, zbunjenosti ili poviatenja kljucno je. Ovaj vodit opisuje
prakticne korake za pruzanje prve pomoCi, ukljucujuci kako prepoznati krizu |
ponuditi podrSku nekome U potredi. Posebno Cemo se usredototiti na sljedecin 6
scenarija:

Srcani udar Grcevi u misicima

Nesanica NETEL N ERIE



ANKSIOZNOST

SIMPTOMI

20
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Znojenje ili zimica
Vrtoglavica i omaglica

o Pretjerana briga ili stran
o Ubrzane misli ili poteskoce s

koncentracijom e Mucnina ili nelagoda u Zelucu
o Ubrzan rad srca ili stezanje u e lzbjegavanje teskin situacija
prsima o Trazenje stalne proviere
o KratkoCa daha i e Osjecaj odvojenosti ili
hiperventilacija odsustva (depersonalizacija)

o Nemir ili osjecaj na rubu
e Razdrazljivost il promjene

raspolozen;a @



ANKSIOZNOST je osjecaj straha, brige ili nelagode. lako se moze pojaviti Ko
reakcija na stres, moze se dogoditi i bez ikakvog otiglednog okidaca. Stres |
anksioznost mogu proizvesti niz Fizickin 1 psiholoskih simptoma.

Velika razlika izmedu stresa 1 anksioznosti je prisutnost specifitnog okidata.
Stres je obitno vezan za odredenu situaciju. Nakon Sto se ta situacija rijes,
nestaje i stres. Anksioznost, nasuprot tome, nema uvijek specifican stresor.

Vetina judi u nekom trenutku osjeti stres I anksioznost, i to nije nuzno ,l0Sa"
stvar. Stres 1 anksioznost ponekad mogu biti koristan motivator za obavijanje
zadataka, ali neupravijivi stres i anksioznost mogu poteti ometati vas
svakodnevni Zivot 1 utjecati na vase mentalno 1 fizicko zdravije.

SUOCAVANIJE S ANKSIOZNOSCU

Najbolje je razqovarati sa strucnjakom za mentalno zdravije kad god stres il
anksioznost potnu utjecati na vas svakodnevni Zivot. Ne morate imati odredeno
mentalno zdravstveno stanje da biste imali koristi od terapije. Kvalificirani terapeut
moze vam pomoci prepoznati potencijalne okidate i stvoriti uinkovite mehanizme
suotavanja kako biste smanjili njihov utjecaj, cak | ako ne ispunjavate
dijagnosticke kriterije za anksiozni poremeca). Takoder je vrijedno obratiti se ako
vas stres ili anksioznost ostavijaju beznadnima ili ako potnete razmiSljati o
nanosen;u Stete sebi ili drugima.
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Ako niste sigurni odakle potet], razmislite o tome da zatraZite uputnicu od svog
lijecnika opte prakse.

Odredene  promjene nating  Zivota mogu dugorotno  ublaziti — simptome
anksioznosti. Ove tehnike mogu se koristiti uz medicinske tretmane za
anksioznost.

o Ogranitavanje konzumaclje kofeina I alkohola

« Dovoljno sna

o Redovita tjelovjezba

o Meditacijs

o Odvgjanje slobodnog vremena za hobije 1 aktivnosti koje vam donose
ragost

o \odenje dnevnika o vasim osjecajima i stvarima koje izazivaju stres

o Vjezbanje vjezbi disanja
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STO TREBAM UCINITI AKO?

o Regulirajte svoj dah

Prvo, ponovno  uspostavite  kontrolu
nad disanjem 1 smirite ZivCani sustav.
Isprobajte tehniku disanja na kutiji koju

@ smo ranije obradili:
\ L/

e Udahnite 4 sekunde. — Zadrzite
4 sekunde. — Izdahnite 4 sek.

ANKSIOZNOST

o Ponovite 3-5 puta kako biste
smirili tijelo. Pricekajte 4 sekunde
prije sljedeceq ciklusa disanja.

o Uzemljite se

Ukljutite svoja osjetila kako biste se usidrili u sadasnjosti metodom 5-4-3-2-
f

o 3 stvari koje mozete vidjet| o 2 stvari koje moZete namirisati
o 4 stvari koje moiete dodirnuti o 1 stvar koju mozete okusitl
o 5 stvari koje mozete Cutl

r

"



Koristite pozitivne afirmacije

Razqovarajte [jubazno sa sobom, posebno ako su prisutne negativne misli:
o Siquran sam"

o "Ovaj osjecaj ce proci."
o Vierujem u sebe da cu ovo prebroditi.”

Promijenite svoj prostor ili drZanje

Istegnite se, prosecite ili promijenite sobu. Kretanje pomaze u oslobadanju od
napetosti | ponovnom pokretanju Fokusa.

Razmisljajte ili pisite u dnevnik

Ako je mogquce, zapisite ili skicirajte svoje misli. Zapisite (upisite) totnu misao |
osjecaje kroz koje prolazite. Oznatite emociju | podsjetite se da je priviemena.
Nemojte traziti savrSene logicne recenice. To mogu biti samo pojedinatne rijeci.
Nastavite to raditi dok se ne osjetate bolje.

19



STO TREBAM UCINITI AKO?

NETKO DRUGI Ostanite mirni i prisutni
OSJECA

Samo budite tamo. Vasa smirena energija
ANKSIOZNOST

pomaze U requlaciji njihove. Govorite
polako, ~odrZavate ton thim |
izbjegavajte nagle pokrete.

Pitajte njezno

Mozete reci nesto poput: ,Ovdje sam s
tobom. TrebaS i pomot s disanjem il
uzemljenjem?”. Postuj njihov prostor
ako kazu ne, ali ostani u blizini.

Navodite njihovo disanje

lzvedite tenniku disanja na kutiju: Udahnite 4 sekunde, zadrzite 4 sekunde, #
izdahnite 4 sekunde. Ponovite zajedno nekoliko ciklusa (pricekajte 4 sekunde o
prije sljedeceg ciklusa disanja). Mozete rei: ,Udahnimo zajedno. Udah... _
zadrzite... | izdahnite..."

. 20 .
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Pomozite im da se prizemlje

Pokugajte ih jednostavnom konverzacijom prirodno dovesti do prizemljenja:

Vi ,Mozes (i navesti 5 stvari koje vidis oko sebe?”

Oni m.... lampa, prozor, moj telefon...”

Vi ,avrseno. A sada 4 stvari koje moZes dodirnuti?”

Moy dzemper, stolica, moja ogrlica...”

Vi ,0dlicno. Koje su 3 stvari koje moZes cuti?”

JVentilator... ptice vani... tvoj glas.”

Vi "Lijepo. MoZes li namirisati dvije stvari?"

JMoj Caj... | moZda svijeca.”

Vi , jednu stvar koju moZes okusiti?*

JMentu koju sam ranije pojeo. 3

Vi ,Bio si fantastican. Ovdje si i siguran si.”




e Potvrdite njihovo iskustvo Ve

Mozete reti nesto poput:

e ,S3da sina sigurnom.“
o "Ovaj osjecq) te proci."”
e "Odliéno ti ide".

lzbjeqavajte qovoriti ,smiri se” ili ,ne brini* — to moze djelovati podcenjivacki.
Prigusite svjetla, smanjite buku I dajte im prostora ako je potrebno. Pitajte
prije dodirivanja — neki |judi pronalaze utjehu u ruci na ramenu, drugi se radije
ne dodiruju.

Emocije su neuredne | nepredvidljive. Ponekad osoba kojoj pokusavate pomaCi
nije spremna ili sposobna uopte se Uk|uCiti. | to je u redu. Dakle, ako se Cini
da nista od ovoga ne djeluje, najvaznije je prisutnost | sucsjecanje - ne
preciznost. Ne smatrajte ove tehnike Carobnim rjeSenjima, veC ponudama. |l
jednostavno sjedite s njima i disite u tisini. Cak i ako se osjeca neugodno ili ne
ide po planu, vase pojavijivanje sa strpljenjem, toplinom i njeznim glasom vec
Cini ogromnu razliku.




Iremor
Utrnulost
Valunzi
Znojenje
MuCnina

Palpitacije srca

SIMPTOMI

70\
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Otezano disanje
Vrtoglavica

Derealizacija
Bol u prsima
Strah od smrti

Strah od gubitka kontrole



NAPAD PANIKE je iznenadni nalet intenzivnog straha ili nelagode koji kulminira
unutar nekoliko minuta - Cak 1 kada ne postoyi stvarna opasnost.

Simptomi napada panike, poput bolova u prsima, otezanog disanja, vrtoglavice,
drhtanja 1 ubrzanog rada srca, uzrokovani su pretjeranom reakcijom simpatickog
ZivCanog sustava. Simptomi mogu kulminirati prilicno brzo i mogu se Ciniti kao
da traju cijelu vjecnost, a ponekad Cak oponasaju srani udar.

Napadi panike mogu biti normalna reakcija u stresnim vremenima, primjerice Kada
se dogode neotekivane promjene U Zvotu. Medutim, kada napade panike
pokreCu manje oCite stvari, javijaju se ceSe ili dovode do osjetaja straha,
potrazite strutnu pomot. Ako se ne lijece, napadi panike mogu dovesti do
panicnog poremecaja, srtanih  bolesti | izbjegavajuCeg ponaSanja  poput
agorafobije. Napadi panike mogu se lijeciti psihoterapijom s certificiranim
psihoterapeutom 1/ili lijekovima na recept. Povetana tjelesna aktivnost i zdrav
natin Zivota optenito su korisni izvan neposrednog iskustva napada panike.
lzbjegavajte kofein, alkohol i pusenje. To moie pogorSati napade panike.

Buduci da panika 1 srCani udar imaju zajednicke simptome, U slucaju sumnje il
postojeceq srtanog oboljenja, odmah potrazite hitnu medicinsku pomot. lako e
zastraSujute, U slucaju napada panike, ne zaboravite sjesti s CaSom vode |
napraviti vjezbe za regulaciju disanja.



STO TREBAM UCINITI AKO?
NAPAD o Regulirajte svoj dah

PANIKE

Prvo, ponovno  uspostavite  kontrolu
nad disanjem | smirite Zivani sustav.
Isprobajte tehniku disanja na kutiji koju
smo ranije obradili:

E 'y’ e Udahnite 4 sekunde. — Zadriite

4 sekunde. — lzdahnite 4 sek.

w— o Ponovite 3-5 puta kako biste
smirili tijelo. Pricekajte 4 sekunde
prije sljedeceq ciklusa disanja.

0 Podsjeti se: ovaj osjecaj nije opasan

Napadi panike djeluju opasno po Zivot, ali nisu. To je natin na koji vase tijelo
reagira na percipirany opasnost. Ne ludite I niste u opasnosti. To je privremeno.
Kljutno je ne bojati se.




Uzemljite se

Ukljutite svoja osjetila kako biste se usidrili u sadasnjosti metodom 5-4-3-2-
1

o 3 stvari koje mozete vidjet! o 2 stvari koje mozete namirisat
o 4 stvari koje mozete dodirnuti o 1 stvar koju mozete okusitl
o 3 stvari koje mozete Cuti

Na temelju vase okoline

Ovisno o tome gdje se trenutno nalazite:

o Unmijte ruke pod mlaz vode ili drzite Kocku leda.

o Ukljucite glazbu ili audioknjigu - nesto umirujuce, Cak i ako su to samo
ambijentalni zvukovi 1li instrumentalne melodije. Pustite svoju omiljenu
glazbu ili umirujutu emisiju za njezne, poznate Zvukove.

o Popijte malo vode ili caja.

o Isprobajte kretanje kao smirujuci ritam. Usredototite se na svoje korake -
brojite ih: lijevo, desno, lijevo, desno... ili uskladite disanje s Koracima:
udahnite 4 koraka, izdahnite 4 koraka.

« Brojite unatrag od 100 po tri (npr. 100, 97, 94 itd )

26



= My e TG~ T —
4 . =
S :
gl A, v
- 1 .
- (& o H"—J—- b
. o A g

Ostanite mirni i prisutni
NETKO DRUGI

DOZIVLIJAVA Ako netko dodivijava napad panike,
NAPAD PANIKE kljutno je ostati smiren i pruziti mu
podrsku. Razgovarajte njezno 1 uvjerite
Q3 da je na sigurnom i da Ce panika
proci.

Pitajte njezno

Uspostavite kontakt otima (sko im je
ugodno) 1 podsjetite ih: ,Sigurni- ste.
Ovdje sam. Bit ce sve v redu.”

Navodite njihovo disanje

-~

Isprobajte sljedeCi poznati ritam: Udahnite 4 sekunde, zadrzite 4 sekunde, izdahnite
4 sekunde. Ponovite zajedno nekoliko ciklusa (pricekajte 4 sekunde prije sljedeceg
udaha). Mozete reci: ,Udahnimo zajedno. Udah... zadrite... | izdahnite. ",
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Alternativno:

o Zamolite ih da pogledaju svoja stopala.
o Zatim ih zamolite da stave prst na usta i da uspore disanje diSuci kroz nos.
o Nagovorite ih da sjednu.

o Dajte im prostora - ali ne i tisinu

lzbjegavajte preopterecujuca pitanja; samo ostanite s njima, Cak i u tiSini.
Pitajte i Zele i pomoC s tehnikama uzemljenja poput imenovanja stvari koje
vide ili osjecaju.

Vetina napadaja panike dostize vrhunac unutar 10 minuta I nestaje unutar 20-
50 minuta, nakon cega nalet adrenalina prestaje | kako se otkucaji srca
usporavaju, ljudi se osjecaju bolje. Medutim, ako napad panike traje dulje od
50 minuta, obratite se strutnoj medicinskoj pomoti.

. |
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Problemi sa zaspajanjem notu.
Cesto budenje tijekom noti
Budenje prerano ujutro. & WS A

Osjecaj umors, razdraz J|vost| I{ poteskoca s koncentracijom
tijekom dana. ~T—

Briga o snu il tJeskoba 200y nedostatka dovoljno odmora



NESANICA je teSkoCa s uspavijivanjem, odrZavanjem sna ili prerano budenje |
nemoguénost ponovnog zaspajanja.

Nesanica moze biti kratkotrajna (akutna), koja traje nekoliko dana ili tjedana,
Cesto uzrokovana stresom ili Zivotnim dogadajima, ili dugotrajna (kronitna),
koja traje mjesecima ili dulje. Uzroci mogu ukljuCivati:

Stres, anksioznost ili depresija

Lose navike spavanja ili nepravilan raspored
Medicinska stanja (npr. astma, kronitna bol, GERB)
Lijekovi ili stimulansi poput kofeina i nikotina
Hormonske promjene (npr. menopauza, trudnota)

Vecina slutajeva nesanice nije ekstremna i moze se lijeciti. Trebali biste potrazitl
pomot za nesanicu ako traje dulje od nekoliko tjedana, utjece na vase
svakodnevno Funkcioniranje ili je popratena drugim zabrinjavajucim simptomima
poput promjena raspolozenia, tjeskobe ili ekstremnog umora. Ako se stalno
muCite sa spavanjem ili odrZavanjem sna, budite se prerano ili se osjecate
neosvjezeno unatot dovoljnom snu, vazno je konzultirati se s lijecnikom.
TraZenje pomoti posebno Je VaZno kO nesanica utjete na vasu sposobnost
Fokusiranja, rada ili odrzavanja odnosa, jer nelijecena nesanica moze povetati .
rizik od drugih zdravstvenih problema, ukljutujuci anksioznost, depresiju i srcane
probleme.



STO TREBAM UCINITI AKO? il
o Ostani u krevetu

Isprobajte tehniku disanja  dok oS
leZite/sjedite na krevetu:

NESANICE

o Udahnite 4 sekunde. — Zadrzite

@ 1, 4 sekunde. — Izdahnite 4 sek.
o Ponovite 5-10 puta (ili vise, sve
o= dok se osjecate umirujuce) kako

biste wratili tijelo u prirodni
oObrazac spavanja. Pricekajte 4
sekunde prije sljedeceg ciklusa

O Napusti krevet disanja.

Vas je cil] resetirati mentalnu "Fazu spavanja” bez odustajanja od odmora. Dakle,
ako se prevrcete | okrecete vise od 20 minuta;

o Ustanite I smjestite se na ugodno mjesto (poput sofe ili Fotelje).




o Priqusite osvjetljenje - jarka svjetla signaliziraju vaSem mozqu da je vrijeme za
budenje.

o Bavite se nekom tihom aktivaoSCu (vidi dolje), ali izbjegavajte previse stimulirajuce
stvari: nemojte uzimati telefon niti poteti Cistiti kucu.

Bavite se tihom aktivnosctu

Trik je U tome da ostanete Fizicki niske energije dok ste mentalno zauzeti.
Odaberite nesto Sto vam pomaze da lagano prebacite Fokus, poput:

« Citanje nekoliko stranica smirujuce knjige (nista uzbudljivo ili emotivno).

o PiSite ili skicirajte u dnevnik - to kanalizira juriSne misli.

o Druge stvari koje mozete isprobati: pletenje, organiziranje ladice ili igranje
lagane igre slaganja slagalica.

Isprobajte audiozapis specifiCan za spavanje
Odredeni zvukovi mogu usporiti vas mozak:
* Reprodukcija ambijentalnih ili prirodnih zvukova (kiSa, Suma, valovi).

» Aplikacije za bijeli Sum ili ruzicasti Sum.
* \odene meditacije za spavanje.



NETKO DRUGI Ostanite mirni i prisutni
PATI OD

Slusajte bez osudivanja: Pustite ih da se
NESANICE

Ispusu ako trebaju. Samo to Sto ih se
Cuje moze ublaziti mentalnu napetost.

Pitajte njezno

Reci nesto poput ,Znam da je ovo
Frustrirajute.  Nisi sam/sama”.  Nemo)

reci ,samo pokusaj spavati” ili it ce
sve U redu” — Cak i dobronamjerni
savjeti mogu djelovati podcjenjivacki.

Pomozite u stvaranju okruzenja prilagodenog spavanju

Prigusite svjetla, smanjite buku i uCinite prostor ugodnim. Ponudite sredstva za
smirenje poput biljnog Caja, tople deke ili lagane glazbe. Predlozite opustajutu
aktivnost.: Citanje, vodenje dnevnika ili sluSanje meditacije za spavanje.




Potaknite tehniku njeznog smirivanja

Isprobajte zajedno vjezbe disanja. Ponudite se da mirno sjedite s njima dok se
OpUstaju - vasa prisutnost moze biti uzem|jujuca. Isprobajte tehniku disanja:

o Udahnite 4 sekunde. — Zadrzite 4 sekunde. — Izdahnite 4 sekunde.

o Ponovite 5-10 puta (ili vise, sve dok se osjecate umirujuce) kako biste
vratili tijelo u prirodni obrazac spavanja. Pricekajte 4 sekunde prije
sljedeceq ciklusa disanja.

Alternativno, moZete isprobati i tehniku disanja 4-7-8:

1. Tiho udahnite kroz nos 4 sekunde.

2. Zaorzite dah 7 sekundi.

5. Potpuno izdahnite kroz usta 8 sekundi, ispustajuci tihi zvuk "Sustanja".
4. Za potetak ponovite ciklus 4 puta.

To mozete raditi lezeCi u krevetu ili sjedeci uspravno - Sto god vam e

najudobnije. Samo drzite jezik na nepcu, odmah iza prednjin zuba, tijekom cijele
Vjezbe.
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“i MISICIMA

Ostra, lokalizirana bol u zahvatenom misicu.

Zategnutost ili ukotenost koja se ne smiruje s odmorom. &3
Vid|jivi ili tvrdi tvorovi misicnog tkiva ispod koze. |
Osjecaj umora ili bolova u miSicima, Cak i bez vjezbanja.
Ograniceno kretanje zbog boli ili napetosti.




BRCEVI U MISICIMA su iznenadne, nevoljne kontrakcije ili zatezanje misica koje
mogu uzrokovatl intenzivay bol i trajati od nekoliko sekundi do nekoliko
minuta.

Stres moze uzrokovati gréeve U misicima, a to je Ceste nego Sto [judi misle. Vase
tijelo ne nosi samo emocionalnu napetost - ono je pohranjuje fizicki, cesto u
obliku ukotenosti ili grceva. Konkretno, kronitni stres dovodi do dugotrajne
napetosti misica. Preoptereceni miSici mogu se qreiti dok se bore za oporavak
energije. Anksioznost i stres mogu povecati znojenje ili smanjiti Zed, $to dovod
do dehidracije - poznatog okidata za grieve. UobiCajena podrucja koja su
zahvatena ukljucuju vrat | ramena, celjust (od stiskanja ili Skrqutanja), donji dio
leda 1 noge te ruke i stopala.

Trebali biste potraziti lijecniku pomoC za grceve U misicima ako su Cesti, jaki il
uporni, posebno ko se javljaju bez jasnog uzroka poput vjezbanja il
dehidracije. Ako greeve prate drugi simptomi poput otekline, crvenila, slabosti
misica ili utrnulosti, to moZe ukazivati na temeljno zdravstveno stanje, poput
kompresije Zivaca, problema s cirkulacijom ili neravnoteze minerala. Osim toga,
ako grcevi redovito remete san ili se ne poboljSavaju mjerama samopomaoci poput
istezanja ili hidratacije, vazno je konzultirati se sa zdravstvenim djelatnikom radi
daljnje procjene.
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GRC U
MISICIMA
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0 Masirajte podrutje

Rukama ili valjkom od pjene njezno gnjecite zgrceni misic. Takoder mozete
isprobati pritisak na okidatku totku - twrsto pritisnite na najnapetije mjesto 30
sekundi, a zatim otpustite.

STO TREBAM UCINITI AKO?

Zaustavite se i (agano istegnite
misic

Ako e rijec o listu, pokusajte povuci
nozne prste prema Qore, prema nosu,
dok nogu drZite ravno.

/3 g u bedru, (agano podignite nogu
| stisnite suprotnu misicnu skupinu.

DrZite istezanje 15-30 sekundi, @ zatim
polako otpustite.




0 Nanesite toplinu ili hladnotu

» Toplina (poput toplog tuss, rucnika ili grijace podloge) pomaze opustiti
napete misice.

o Hladnota (poput ledenog obloga omotanog krpom) moze smanjiti upalu
nakon Sto bol potne popustati.

o Podignite misic ako je moguce

Ako je rijec o nozi ili stopal, lagano ga podignite kako biste pobolSali
cirkulaciju.

e Hidrirajte se

Pijte vodu 1li napitak bogat elektrolitima (npr. kokosovu vodu, sok od
lubenice, sok od narance, mlijeko) - dehidracija je Cest okidaC grceva.

G Izadi u Setnju

Ako mozete, lagano hodajte ili protresite misic kako biste obnovili protok krvi
| ublazili napetost.




Ostanite mirni i ohrabrujuci

NETKO DRUGI

IMA GRCEVE U
MISICIMA

Reci nesto poput ,U redu je, imam te.
Hajde da to smirimo zajedno”.

Pomozite im da zaustave aktivnosti

Ako su hodali, vjezbali ili se istezali -
pauzirajte SVE.

Istegnite zgrceni miSic

Lagano istegnite zgrceni misic:
e /3 qrteve U listovima: Pomoxzite im da saviju stopalo prema gore (prsti prema
potkoljenici).
e Za grteve u bedrima: Poduprite im nogu | lagano istegnite savijanjem koljena "
Ili podizanjem noge. "
/3 qrceve U rukama: Potaknite ih da polako otvaraju | zatvaraju Saku, 3
zatim ispruze prste prema van.

2 39 L




Masaza i umirivanje

o Rukama njezno gnjecite misic - poCnite lagano, a zatim pojacajte pritisak =
ako vam je ugodno. K

o Ako je moguce, stavite topli oblog kako biste opustili podrucie.

o Nakon Sto grC popusti, hladni oblog moze pomoCi U smanjenju
dugotrajne upale.

Provjera hidratacije

Ponudite vodu li napitak bogat elektrolitima poput kokosove vode li
sportskog napitka. Dehidracija je skriveni krivac za mnoge greeve.

Pomozite im da diSu i opuste se

Vodite ih kroz sporo, duboko disanje kako biste smirili Zivéani sustav. Mozete
reCi nesto uzemljujuCe poput: ,DiSimo zajedno - udahnite... zadriite...
izdahnite...". Isprobajte tehniku disanja Kutija: Udahnite 4 sekunde —> Zadriite
4 sekunde — Izdahnite 4 sekunde. Ponovite 4-15 puta (ili po potrebi).

Ako Qrc ne popusti nakon nekoliko minuta ili akoje neuobiﬁajeno intenzivan ili
se ponavija, njezno predlozite da potrazite lijecnicku pomoc.
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SRCANI UDAR dogada se kada se protok ki u dio srtanog misica blokira, testo
zbog nakupljanja masti, kolesterola ili drugih tvari koje tvore plak u koronarnim
arterijama. Ova blokada (iSava srcani miSIC kKisika, uzrokujuci ostecenje ili smrt
srCanih stanica. Ako se ne lijeCi odmah, srcani udar moie rezultirati ozbiljnim
ostecenjem srca i potencijalno je opasan po Zivot. U nekim slucajevima, simptomi
Srtanog udara mogu biti suptilni ili se mogu zamijeniti za druge probleme,
posebno kod Zena, starijih osoba i osoba s dijabetesom. Prepoznavanje ovih
znakova | trazenje hitne medicinske pomoti (obicno pozivom hitne pomaoci)
kljucno je za prezivijavanje | minimiziranje oStecen;a srca.

Stres ne uzrokuje uvijek srcani udar, ali moze biti prekretnica ako su prisutni
drugi Cimbenici rizika, te stoga doprinasi srtanom udaru, 1 izravno i neizravno.
Kronicni stres utjece na srce podizanjem krvnog tlaka i otkucaja srca, izazivanjem
upale koja potice nakupljanje arterijskih plakova, podizanjem kortizola |
adrenaling koji remete srcani ritam | cirkulaciju te poticuci nezdrave navike koje
povecavaju rizik od srcanih bolesti. Dakle, stres nije samo emocionalno iskustvo;
on ima i stvarne Fizicke posljedice za vase srce. Oni koji su najvise izlozeni riziku
o0 srtanog Udara uzrokovanog stresom su osobe s postojeCim srcanim
bolestima, Zene starije od 50 godina (osobito zbog Kardiomiopatije uzrokovane
stresom) i one koje dozivijavaju kronitni stres, anksioznost ili depresiju.
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STO TREBAM UCINITI AKO? )
o Odmah nazovite 112 za pomot
0 NE vozite

Nemojte se sami voziti u bolnicu, vec
@ pricekajte kola hitne pomoci. Osoblje
vy hitne medicinske pomoti moZe odmah
zapoceti lijecenje, Sto poboljSava vase

stope prezivijavanja.

6 Prestanite sto god radite

Sjednite (na pod) I odmorite se kako
biste smanjili optereéenje SICa.

o Zvatite aspirin (ako je dostupan)

Ako niste alergicni | nemate kontraindikacija, sazvatite i progutajte 1 aspirin za
odrasle (325 mg) ili 4 aspiring za bebe (81 mg svaki). Aspirin Ce vam pomoti
razrijediti krv i poboljSati protok kv do srca.

TR ?x}'
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SRCANI UDAR




STO TREBAM UCINITI AKO?

Odmah nazovite 112 za pomot
NETKO DRUGI

DOZIVLJAVA

SRCANI UDAR . . -
Zaustavite ono $§to rade i umirite

ih

Posjednite h sa savijenim Koljenima |
potpomognutom glavom/ramenima
kako biste smanjili opterecenje  na
njihovo srce. Recite neSto  poput:
,Pomoc je na putu, a ja ostajem ovdje
s vama".

Uklonite sve prepreke disanju, npr.
olabavite usku odjecu.

Ponudite im aspirin
Samo ako su potpuno pri svijesti i mogu gutati: Pitajte ih jesu li alergicni na

aspirin, 1 ako nema kontraindikacija, zamolite ih da sazvatu | progutaju 1
aspirin za odrasle (325 mg) ili 4 aspirina za bede (81 mg svaki).




o Ako postanu neosjetljivi

Polozite osobu na leda. Lagano joj zabacite glavu unatrag i podignite bradu
kako biste otvorili diSne putove. Gledajte, slusajte 1 osjecajte disanje ne dulje
od 10 sekundi. Ako ne dise ili nema pulss, upotrijebite AED (automatski vanjski
defibrilator) ako je dostupan. Ako nije, odmah zapotnite CPR:

o Postavite dlan jedne ruke u srediste prsa, a drugu ruku na vrh.

e DrZite ruke ravno, ramena iznad dlanova.

o Pritisnite snazno 1 brzo: najmanje 5 cm duboko, 100120 kKompresija u
minuti.

o Pustite da se prsni koS potpuno stisne izmedu kompresija.

NEMOJTE:

Davati hranu ili pice.
Ih ostavijati same.
Odgadati poziv u pomot.




Osjecaj beznada, bezvrijednosti

Osjecaj zarobljenosti u situaciji iz Koje nema izlaza.

Cesto razmisljanje o smrti ili umiranju.

bovor o Zelji za smrcu ili izrazavanje Zelje za samopovredivanjem.
Povlatenje od obitelji, prijatelja ili drustvenih aktivnosti.

Nagle promjene raspolozenja, poput neuobitajenog smirivanja ili srece

nakon razdoblja depresije. @



SAMOURALNE MISLI, poznate | kao suicidalne ideje, ukljuCuju razmiSljanje o
samoubojstvu ili planiranje samoubojstva. Te misli mogu varirati od prolaznin ideja
o0 samoozljedivanju do detaljnih planova za oduzimanje Zivota. Suicidalne misll
Cesto se javijaju kada se netko osjeca preplavijeno emocionalnom boli, beznadem ili
osjecajem da je zarobljen u teskim Zivotnim okolnostima.

Ono $to mnogi [judi ne shvacaju jest da kronicni stres 1 iscrpljenost mogu tiho
eskalirati u suicidalne ideje, Cak | kod ljudi koji se nikada prije nisu borili s
mentalnim zdravljem. Studija objavijena u BMC Psychiatry otkrila je da je stres
pozitivno povezan sa suicidalnim idejama, posebno kada se koriste maladaptivne
strategije suotavanja poput izbjegavanja ili samookrivijavanja. Preko 740 000 (jud
umire od samoubojstva svake godine, Sto je otprilike 1 smrtni slucaj svakih 43
sekunde, Sto samoubojstvo Cini Cetvrtim vodetim uzrokom smrti medu osobama U
dobi od 15 do 29 godina diljem svijeta.

Kako izqledaju suicidalne misli:

« Pasivno razmisljanje: ,Volio bih da nisam ovdje” ili ,Zivot se ini besmislenim”

o Aktivno stvaranje ideja: Razmisljanje o metodama, vremenu ili pisanju biljeske.

o Ponavljajuce misli: Mogu se pojavijivati | odlaziti, posebno tijekom razdoblja
intenzivnog stresa, depresije ili emocionalne boli.

Vaino je znati da suicidalne misli ne znace da Ce netko djelovati na temelju njih, vet
su ozbiljan signal da se bore i da im je potrebna podrska.
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Pojedinci koji razmisljaju o samoubojstvu Cesto se upustaju u rizitna il
samodestruktivna ponaSanja, poput zlouporabe droga, nepromisljene voznje ili
namjernog samoozljedivanja. Ove radnje mogu odrazavati smanjeno postovanje
prema osobnoj sigurnosti ili posluziti kao neizravni izrazi nevolje. Takoder
mogu provoditi suptilne ili- otvorene pripreme za smrt, poput poklanjanja
dragocjenih  stvari, povlatenja od voljenih  osoba, pisanja  oporuke
pretrazivanja informacija o metodama ssmoubojstva na internetu. U nekim
sluCajevima moqu izraZavati osjecaje beznada ili govoriti o tome da su teret,
signalizirajuci duboku emocionalnu borbu koju ne treba ignorirati.

Ova ponasanja Cesto su vapaj za pomoc, Cak i ako se ne prepoznaju svjesno kao
takvi. Suicidalne ideje mogu se manifestirati 1 Kao verbalni  znakovi ili
emocionalno poviacen|e, poput izrazavanja osjecaja da su teret, nedostatka svrhe
Ili oprastanja na nacin koji se Cini konacnim.

Kljucno je obratiti pozornost na ove znakove - Cak i ako se Cine suptilnima il
nekarakteristicnima - jer rana intervencija i suosjecajna podrska mogu dramaticno
smanjiti rizik od samoubojstva. Mnogi ljudi koji prezive pokusaj samoubojstva
kasnije kazu da su zahvalni Sto nisu uspjeli. Prepoznavanje ove unutarnje borbe
| ponuda siqurnog prostora za razgovor moze biti spas koji je nekome otajnicki
potreban.



STO TREBAM UCINITI AKO?
o Obecaj sebi da ces Cekati

SUICIDALNE Samo Cekaj! Obvezi se n3 nesto malo:
MISE JNeCu sada djelovati na temelju ovih
misli. Cekat cu."
Zatim, molim vas, razmislite o ovim
@ 1, blagim podsjetnicima;
 Mnogi koji su preziviell pokuss)
o= samoubojstva  izvjeStavaju  da

osjetaju trenutno Zaljenje, Cesto
unutar nekoliko sekundi nakon
pokusaja!

o Ove misli nisu znak slabosti - one su signal da ste u boli i da vam je
potrebna podrska.

o Ne moras kroz ovo prolaziti sam/sama.

e Mnogi ljudi koji su se tako osjecali ponovno su pronasli iscjeljenje i radost.

o Zasluzujes brigu, povezanost i buducnost.




Reci nekome / Nazovi 112

MOLIM VAS, ZNAJTE DA NISTE SAMI! Postoje ljudi oko vas koji e vas
saslusati, podrzati i pomoCi na bilo koji nacin. Moze biti tesko obratiti se
nekome, ali ne morate sami nositi taj teret. Ako nema nikoga "bliskog" koga
biste mogli nazvati | ako osjeate porive za samoozljedivanjem ili ogromny
nevolju, odmah potrazite pomot lijecnika ili idite u najblizu hitnu pomoC -
podrska je dostupnal

Zastani i udahni

Polako, duboko udahnite: Udshnite 4 sekunde. — Zadrzite dah 4
sekunde. — Izdahnite 4 sekunde. Ponovite 3-9 puta.

Ako se 1 dalje osjetate preplavijeno, nastavite dok se ne smirite. Ne
morate savrseno brojati - samo se usredototite na duze izdisaje.

Uklonite Stetne predmete i/ili se premjestite negdje drugdje

Ako imate pristup bilo Cemu Cime biste se mogli ozlijediti, pokusajte to ukloniti

i zamolite nekoga da vam pomogne. Po potrebi se premjestite na drugo
(sigurnije) mjesto.

50



Ostanite mirni i prisutni
NETKO DRUGI
DOZIVLJAVA Sjednite s njima ili ostanite na telefonu

SUICIDALNE | samo slusajte bez osudivanja ili panike.
MISLI Nemojte pretjerano  reagirati il se
uzrujatl.

Ako su vet pokusali samoubojstvo,
nazovite 112 i ostanite s njima dok ne
stigne hitna pomot.

Pitajte izravno, ali njezno

NeCeS im tu ideju usaditi u glaw
pitanjem, zato pokusa):
o ,Razmisljas li o tome da se ozlijedis?* li

o ,Osjecas i se kao da vise ne Zelis biti ovdje?”

Ako kaiu da, pitajte ih: ,Imas li plan?” i ,Imas li pristup bilo cemu Sto bi ti
moglo nauditi?”
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Uklonite Stetne predmete (ako je to sigurno uiniti)

Njezno pitajte mozete i pomoti da se nesto opasno makne izvan dohvata.
Ostani s njima ili se pobrini da to moze netko drugi.

Pomozite im da se povezu s podrSkom / Nazovite 112

Potaknite ih da nazovu kriznu linfju ili strucnjaka za mentalno zdravije.
Ponudite se da ostanete s njima dok zowu ili th odvezite u najblizu hitnu
pomac.

U meduvremenu, slusajte bez pokusSaja da ih popravite. Ne morate imati sve
odgovore. Pustite ih da govore | opet samo slusajte bez osudivanja. Potvrdite
njihowu bol. Recite stvari poput: ,Ovdje sam s vama“, Nisi sam/sama”, ,Brine
me za vas | Zelim vam pomoti.”

Pratite situaciju

Javite se kasnije. Jednostavna poruka poput _Mislim na tebe danas“ moze znatiti
sve. Pomozite im da izrade siqurnosni plan, Zapocnu dnevnik oporavka i
pronaﬂu dodatnu strucnu podr§ku.
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LINJE ZA POMOC ZA SAMOUBOJSTVO y

0 Europska unija

112

112 je sluzbeni broj za hitne slucajeve u cijelo] Europskoj uniji.

o Djeluje v svim drzavama Clanicama EU, plus zemljama poput
Norveske, Svicarske, Turske | Ujedinjenog Kraljevstva.

o Mozete ga besplatno birati 24 sata dnevno, 7 dana u tjednu, s
bilo kojeg mobilnog ili fiksnog telefona, a on vas povezuje s
policijom, hitnom pomoci ili vatrogascima - Cak | ako ne znate
okalne brojeve za hitne slucajeve.

o MoZe se birati Cak i ako je vaS telefon zakljucan ili nemate
»

dovoljno kredita. g g1

e Operateri Cesto govore engleski 1 lokalni jezik.
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LINUJE ZA POMOC ZA SAMOUBOJSTVO y

112

e +359 800 2 02 02 - Hitna psihoterapijska pomot |
emocionalna  podrska  dostupna  je  zahvaljujuci  Kabinetu
www.kabinet.bg.

e +359 2 492 30 30 - Povierljivi telefonski broj u Bugarskom
Crvenom krizu (za Sofiju) u slucajevima ovisnosti o drogama,
lijekovima 1 alkoholu; prevencija  samoubojstava, depresivna
stanja 1 seksualni poremecaji; nositelji HIV virusa |
dijagnosticirani slucajevi AIDS-a; Zrtve trgovine ljudima | za
psihosocijalno savjetovanie;

e +359 2 981 00 06 - Jedinica hitne i mobilne psihijatrijske
pomoti. Dostupno 24 sata.




LINJE ZA POMOC ZA SAMOUBOJSTVO y

4™ Hrvatska

v 112

« +385 14833 888 - Plavi Telefon. Nudi povjerljivu podrsku
z3 razne probleme mentalnog zdravlja, ukljutujuti suicidalne
misli.
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112

« +357 800 0 777 3 - Ciparski Samaritanci. Telefonska linija za
jude koji se osjeCaju usamljeno, depresivno, tjeskobno 1 zele -
razqovarati s nekim bez osjecaja da Ce biti osudivani. Telefonska
linija dostupna je od ponedjeljka do nedjelje od 16:00 do |
00:00. %




LINUJE ZA POMOC ZA SAMOUBOJSTVO
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112

o +357 224 02 101 - OKI: Uprava za mentalno zdravije —
Sluzbe za mentalno zdravije. Telefonska linija za pojedince koj
Zele kontaktirati strutnjake poput psihologa i psihijatars. To se
odnosi na sve koji pate od anksioznosti, stresa, depresije itd.

o 1410 - ONEK. Telefonska linija za mlade (do 30 godina) koj
pate od anksioznosti, depresije 1 stress. Besplatna je |
anonimna. Telefonska linija dostupna je od ponedjeljka do
petka od 10:00 do 23:00 te subotom I nedjeljom od 15:00
do 23:00.




LINJE ZA POMOC ZA SAMOUBOJSTVO

13 i 112

* 113 (ili +31 800 01 13) - Primarna linija za pomoc za suicidalno
ponasanje u Nizozemskoj]. Ova je usluga dostupna 24 sata dnevno,
7 dana u tjednu 1 nudi besplatnu, povierljivu podrSku putem
telefona i online chata. Obuteni savjetnici | psiholozi pruzaju
emocionalnu podrsku, aktivno slusanje 1 kriznu intervenciju. Ako se
otkrije neposredna situacija opasna po Zivot, suraduju s hitnim
sluzbama kako bi pruzili hitnu pomot. Web stranica: www.113.nl,
Online chat je takoder dostupan putem web stranice za one koj
preferiraju pisanu komunikaciju.

e +31 880 767 000 - De Luisterlijn (Linija za slusanje) -
Povjerljiva linija za pomoC koja nudi emocionalnu  podrsku .
osobama koje se suotavaju sa stresom, usamljenostu ili problemima
mentalnog zdravija. Obuteni volonteri dostupni su za slusanje |
pruzanje podrske bez osudivanja.
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LINJE ZA POMOC ZA SAMOUBOJSTVO y

£ Spanjolska
024 i 112

o 024 (ili +31 800 01 13) - Ovo Je telefonska linija za pomot
osobama sa suicidalnim mislima, idejama ili rizicnim ponasSanjem,
te njihovoj rodbini I prijateljima, uglavnom putem emocionalne
podrske aktivnim slusanjem od strane 024 strutnjaka. Ovo je
nacionalna usluga (dostupna iz cijele zemlje), besplatna,
povjerljiva I dostupna 24 sata dnevno, 365 dana u godini.

e +34 914 59 00 55 / +34 717 033 717 - Telefon nade. To
Je volonterska neviadina organizacija za drustveno djelovanje
koja nudi sveobuhvatnu i besplatnu podrsku (judima v kriznim
situacijama.

 +34 911 385 385 - Telefonska linija za pomot osobama koje
Zele suicidalne misli organizira Udruga La Barandilla za pomot
judima koji se nalaze u suicidalnoj krizi, k3o i njihovim -
obiteljima.
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LINJE ZA POMOC ZA SAMOUBOJSTVO

‘ Medunarodne linije za
pomocC za samoubojstvo

Open Counseling ima bazu podataka dostupnih telefonskih linija za pomoc diljem
svijeta. Skenirajte QR kod ispod da biste joj pristupili ili posjetite
https://blog.opencounseling.com/suicide-hotlines.
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https://blog.opencounseling.com/suicide-hotlines
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VAS 0SOBNI KOMPLET PRVE
POMOCI PROTIV STRESA

Ponekad nam je svima potrebna dodatna podrska. Postoje dani kada se osjecamo
spremnima za sve Sto Zivot donasi, 8 drugi put kada se stvari Cine pretezakima.
Komplet prve pomoti za osobni stres ovdje je kako bi vam pomogao da potnete
razmisljati o natinima brige za svoje emocionalno blagostanje. Buduti da vi
birate Sto Ce ici u va$ komplet, on je prilagoden vaSim jedinstvenim potrebama.
Radi se o tome da si date slobodu da odlutite kako najbolje brinuti o sebi.

Koncept je jednostavan: vaS komplet je skup
predmeta koji vam donose utjehu, pozitivnost il
osjecaj smirenosti. Mozete ga uCiniti prenosivim
koliko god Zelite, Tak ga mozete ponijeti sa sobom
ako ofekujete tezak dan. Odaberite spremnik ko
vam odgovara - mozda Kutiju, omotnicu ili vrecicu.

Slijede neke ideje Sto Dbiste mogli ukljuciti, all
slobodno dodajte bilo Sto Sto vam se svida.
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Popis pjesama li Fotografije koje Simbol [jubavi ili
disk vase omiljene vas nasmiju - prijateljstva.
glazbe. voljene osobe l
uspomena iz

sretnog VIEmena.

Vazni kontaktni Ulomei iz omiljene Nesto Sto vas
brojevi: prijatel, knjige, pjesme li podsjeca na
linije za podrsku li Inspirativnog citata. postignuce, poput
vas lijecnik. Cepa s proslave, ’,
certifikata ili zanata
na koji ste
ponosni.




Popis osobina
koje cijenite kod
sebe.

Mali predmet za
igranje, poput
loptice za stres,
perli ili Cak komada
konopa.

Zbirka pozitivnih
poruka ili poruka
od drugih, poput
rodendanskin
Cestithi ili
komplimenta.




Projekt StressOut, financiran programom Erasmus+, imao je za cilj pruziti alate
za prevenciju 1 upravijanje stresom i izgaranjem na osobnoj i poslovnoj razini.
Projekt Ce olakSati stvaranje inovativnog tecaja obuke s iskustvenim aktivnostima
obuke kako bi se poslodavcima | zaposlenicima omogucila borba protiv stresa |
izgaranja na poslu, kao 1 utinkovite tennike za njihovo sprjecavanje putem lako
dostupnog i modernog alata - mobilne aplikacije.

VODIC ZA PROCJENA MOBILNA
POSLODAVCE STRESA APLIKACUA

Vise od 25 Nautite kako Alat koji vam Mnostvo
tema koje ce prepoznati, pomaze resursa
vas voditi do sprijeciti | prepoznatl | dostupnih

TECAJ OBUKE

boljeg upravijati nositi se $3 besplatno
mentalnog stresom u stresom. nadohvat
zdravlja. V0j0) ruke.
Organizaciji.




Dodatni resursi

GLEDAT NA w10,

YOUTUBEU &

GLEDAT NA w1,
YOUTUBEU &

GLEDAT NA w10,

YOUTUBEU &
GLEDAT NA w1,
YOUTUBEU 3
GLEDAT NA w1,
YOUTUBEU 3
GLEDAT NA w1,
YOUTUBEU b

IZGORJELI? | STO STRES NA RADNOM MJESTU CINI
MOM TUELU | NATIONAL GEOGRAPHIC

ROBERT WALDINGER: STO CINI DOBAR ZIVOT?
POUKE 1Z NAJDUZE STUDIJE O SRECI | TED

STO UCINITI AKO JE VAS UNUTARNIJI GLAS
OKRUTAN | ETHAN KROSS

DR. WEIL OBJASNJAVA KAKO IZVODITI SVOJU
TEHNIKU DISANJA 4-7-8. OPUSTAJUCA VIEZBA
DISANJA

DEMONSTRACUA DISANJA NA KUTUI 4-4-4-4

METODA UZEMLJENJA 5-4-3-2-1: VIEZBA
UZEMLIJENJA 5 OSJETILA ZA UPRAVLJANIJE
ANKSIOZNOSCU



https://youtu.be/GZIC7avuURg?si=aAIYSWsIb6JBORqc
https://youtu.be/GZIC7avuURg?si=aAIYSWsIb6JBORqc
https://youtu.be/GZIC7avuURg?si=aAIYSWsIb6JBORqc
https://youtu.be/GZIC7avuURg?si=aAIYSWsIb6JBORqc
https://youtu.be/8KkKuTCFvzI?si=0NFcchCLNWq904Yx
https://youtu.be/8KkKuTCFvzI?si=0NFcchCLNWq904Yx
https://youtu.be/8KkKuTCFvzI?si=0NFcchCLNWq904Yx
https://youtu.be/8KkKuTCFvzI?si=0NFcchCLNWq904Yx
https://youtu.be/z5XdX_ryHoc?si=V3R-rpnidEjn5ctT
https://youtu.be/z5XdX_ryHoc?si=V3R-rpnidEjn5ctT
https://youtu.be/z5XdX_ryHoc?si=V3R-rpnidEjn5ctT
https://youtu.be/z5XdX_ryHoc?si=V3R-rpnidEjn5ctT
https://youtu.be/p8fjYPC-k2k?si=Fe0_Ile3xgmxGoM0
https://youtu.be/p8fjYPC-k2k?si=Fe0_Ile3xgmxGoM0
https://youtu.be/p8fjYPC-k2k?si=Fe0_Ile3xgmxGoM0
https://youtu.be/p8fjYPC-k2k?si=Fe0_Ile3xgmxGoM0
https://youtu.be/p8fjYPC-k2k?si=Fe0_Ile3xgmxGoM0
https://youtu.be/gehOa5Fy5xs?si=qqfq4ZKwjHomixPn
https://youtu.be/gehOa5Fy5xs?si=qqfq4ZKwjHomixPn
https://youtu.be/gehOa5Fy5xs?si=qqfq4ZKwjHomixPn
https://youtu.be/WQg7seUGDUc?si=7Dj2cSK-T80ezBMv
https://youtu.be/WQg7seUGDUc?si=7Dj2cSK-T80ezBMv
https://youtu.be/WQg7seUGDUc?si=7Dj2cSK-T80ezBMv
https://youtu.be/WQg7seUGDUc?si=7Dj2cSK-T80ezBMv
https://youtu.be/WQg7seUGDUc?si=7Dj2cSK-T80ezBMv

GRVVDLENPY  SMANJITE STRES PROGRESIVNIM OPUSTANJEM
(eI} S\a MISICA

JLVARLSENPY  POBIJEDITE ANKSIOZNOST UZ NAJOVISNUE
YOUTUBEU b ISKUSTVO NA ZEMLIJI | STEVEN KOTLER
MY, KAKO SMIRITI ANKSIOZNOST, OD
- NEUROZNANSTVENIKA | NACIN NA KOJI RADIMO,
YOUTUBEU ‘ TED SERLA
SINUIAVENYD)  POPIS PIESAMA ZA UBLAZAVANJE TJESKOBE |
SPOTIFYIU 3 STRESA NA SPOTIFYJU
UHVALLNPA  STO UZROKUJE NAPADE PANIKE | KAKO IH
YOUTUBEU ‘ MOZETE SPRIJECITI? | TED-ED
JLVARLENPA  KAKO PONOVNO ZASPATI USRED NOCI
YOUTUBEY # 8™
GLEDAT NA &1,
YOUTUBEY &

GRCEVI U MISICIMA: UZROCI, OLAKSANJE |
PREVENCUA



https://youtu.be/zpdRKmLePaQ?si=YCY1XKxvUwfVvLX_
https://youtu.be/zpdRKmLePaQ?si=YCY1XKxvUwfVvLX_
https://youtu.be/zpdRKmLePaQ?si=YCY1XKxvUwfVvLX_
https://open.spotify.com/playlist/0eU3ubPAnqeSMi9K3YKVpC?si=daaa24785dda40e9
https://open.spotify.com/playlist/0eU3ubPAnqeSMi9K3YKVpC?si=daaa24785dda40e9
https://open.spotify.com/playlist/0eU3ubPAnqeSMi9K3YKVpC?si=be6f0761de674362
https://open.spotify.com/playlist/0eU3ubPAnqeSMi9K3YKVpC?si=be6f0761de674362
https://youtu.be/FpiWSFcL3-c?si=jWpg2--MHBrpJpbc
https://youtu.be/FpiWSFcL3-c?si=jWpg2--MHBrpJpbc
https://youtu.be/FpiWSFcL3-c?si=jWpg2--MHBrpJpbc
https://youtu.be/FpiWSFcL3-c?si=jWpg2--MHBrpJpbc
https://youtu.be/FpiWSFcL3-c?si=jWpg2--MHBrpJpbc
https://youtu.be/3geZ5EVZg7E?si=nL1NjpUrJmUX4Hy1
https://youtu.be/3geZ5EVZg7E?si=nL1NjpUrJmUX4Hy1
https://youtu.be/3geZ5EVZg7E?si=nL1NjpUrJmUX4Hy1
https://youtu.be/3geZ5EVZg7E?si=nL1NjpUrJmUX4Hy1
https://youtu.be/IzFObkVRSV0?si=V9BULrzGY3rMwwFs
https://youtu.be/IzFObkVRSV0?si=V9BULrzGY3rMwwFs
https://youtu.be/IzFObkVRSV0?si=V9BULrzGY3rMwwFs
https://youtu.be/IzFObkVRSV0?si=V9BULrzGY3rMwwFs
https://youtu.be/ClqPtWzozXs?si=8ClVVGeEzttArWMb
https://youtu.be/ClqPtWzozXs?si=8ClVVGeEzttArWMb
https://youtu.be/ClqPtWzozXs?si=8ClVVGeEzttArWMb
https://youtu.be/ClqPtWzozXs?si=8ClVVGeEzttArWMb
https://youtu.be/v0-XRov3D2Y?si=0r-Az08QI6v3jmBf
https://youtu.be/v0-XRov3D2Y?si=0r-Az08QI6v3jmBf
https://youtu.be/v0-XRov3D2Y?si=0r-Az08QI6v3jmBf
https://youtu.be/v0-XRov3D2Y?si=0r-Az08QI6v3jmBf

L), SIMPTOMI SRCANOG UDARA | KAKO LIJECITI .
A/Nd SRCAN] UDAR - OBUKA PRVE POMOCI - HITNA P
YOUTUBEU POMOC ST JOHN ~
SANLLENPA  KAKO MOZETE POMOCI NEKOME TKO IMA
YOUTUBEU b SUICIDALNE MISLI?
), STOJE SIGURNOSNI PLAN | KAKO ON MOZE
A'Nd PODRZATI LIUDE S MISLIMA O
YOUTUBEU & SAMOOZLJEBIVANJU?

JANDUENPA  NAUCITE OSNOVNU PRVU POMOC: KAKO
YOUTUBEU 3 KORISTITI AED | VODIC KORAK PO KORAK

JLVARLENPA  TECA) PRVE POMOCI | HITNA POMOC ST JOHN

YOUTUBEU &



https://youtu.be/pmbiZevOGUI?si=Y0IFBcwLNj18v5h5
https://youtu.be/pmbiZevOGUI?si=Y0IFBcwLNj18v5h5
https://youtu.be/pmbiZevOGUI?si=Y0IFBcwLNj18v5h5
https://youtu.be/pmbiZevOGUI?si=Y0IFBcwLNj18v5h5
https://youtube.com/playlist?list=PLvd0isBh6beQyNsOGQvs9EG_4HGBGr7us&si=RDf70nb5-i6iVMuW
https://youtube.com/playlist?list=PLvd0isBh6beQyNsOGQvs9EG_4HGBGr7us&si=RDf70nb5-i6iVMuW
https://youtube.com/playlist?list=PLvd0isBh6beQyNsOGQvs9EG_4HGBGr7us&si=RDf70nb5-i6iVMuW
https://youtube.com/playlist?list=PLvd0isBh6beQyNsOGQvs9EG_4HGBGr7us&si=RDf70nb5-i6iVMuW
https://www.youtube.com/watch?v=xOo8EcPw5_4
https://www.youtube.com/watch?v=xOo8EcPw5_4
https://www.youtube.com/watch?v=xOo8EcPw5_4
https://www.youtube.com/watch?v=xOo8EcPw5_4
https://youtu.be/s-9qF8Qf_ug?si=IvrxTDTflmU9-sXu
https://youtu.be/s-9qF8Qf_ug?si=IvrxTDTflmU9-sXu
https://youtu.be/s-9qF8Qf_ug?si=IvrxTDTflmU9-sXu
https://youtu.be/s-9qF8Qf_ug?si=IvrxTDTflmU9-sXu
https://youtu.be/s-9qF8Qf_ug?si=IvrxTDTflmU9-sXu
https://youtu.be/gDwt7dD3awc?si=2KSJyHpi7_Bi8-yB
https://youtu.be/gDwt7dD3awc?si=2KSJyHpi7_Bi8-yB
https://youtu.be/gDwt7dD3awc?si=2KSJyHpi7_Bi8-yB
https://youtu.be/gDwt7dD3awc?si=2KSJyHpi7_Bi8-yB
https://youtu.be/gDwt7dD3awc?si=2KSJyHpi7_Bi8-yB
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