Preporuke za oCuvanje

mentalnog zdravlja u vrijeme
9

Situacija realne prijetnje zarazom koronavirusom
(SARS-CoV-2), samoizolacija, izolacija i druge mjere
prevencije predstavljaju stres vedini ljudi.

Svatko na ugrozu reagira na svoj nacin. Najcesce
reakcije na stres su zabrinutost, strah, ljutnja, bijes,
tuga, bespomocnost i frustracija.

Zabrinutost se javlja zbog straha za zdravlje,
financijskih problema, skrbi za bolesne clanove
obitelji i drugih razloga. To su sve normalne reakcije
na neizvjesnost. Medutim, ako osjeéate povecanu
zabrinutost, tjeskobu, strah, patite od nesanice ili
imate druge psihicke poteskode, primijenite neke od
ponudenih savjeta za samopomoc ili zatraZite strucni
savjet telefonskim putem.

[ ] O e )
Klinika za psihijatriju Vrapce
University Psychiatric Hospital Vrapce




10 SAVJETA ZA SAMQ

MOC

Slijedite li ove savjete, bolje cete se nositi

s tjeskobom, brigama i stresom
1 Ogranicite koli¢inu informacija

Izbjegavajte  konstantno slusanje vijesti
o koronakrizi jer takve vijesti pojacavaju
tjeskobu. Ogranicite se na 15-30 minuta
dnevnih novosti na dan, i to iz provjerenih
izvora. Budite oprezni s informacijama s
drustvenih mreza i novih medija.

2 Skrenite pozornost

Tesko moZemo istovremeno raditi dvije
stvari u isto vrijeme. Aktivno skrenite misli
s problema razli¢itim aktivnostima poput
tjelovjezbe, Citanja, hobija, Setnji, druzenja
ili druge slicne aktivnosti. Razmisljanje o
problemu nece otkloniti nelagodu koju
osjecate, nego Ce je povecati.

3 Budite dobri prema sebi

Svakoga dana odvojite dovoljno vremena za
ugodne i relaksirajuce aktivnosti kako biste
se odmaknuli od stresa. Relaksacija nije
liencarenje vec briga za vlastito tjelesno i
psihicko zdravlje.

4 Odrzavajte rutinu

Brojne i nagle promjene uobicajenih
obrazaca ponasanja uzrokuju tjeskobu.
Potrebne su nam nove rutine kako bismo
otklonili  zabrinutost. Sastavite tjedni
raspored i uvijek u isto doba lijezite i
budite se. U isto doba planirajte obroke,
tjelovjezbu, druzenje, vrijeme za gledanje
televizije, Citanje i hobije. Radite li od kuce,
neka to bude uvijek u isto vrijeme. Nekim
ljudima raspoloZenje poboljsava odrzavanje
doma Cistim i urednim, pa ne zaboravite i to
staviti u raspored.

5 Pronadite podrsku

Povezanost s drugim ljudima temelj je
mentalnog zdravlja zbog cega nam teSko
pada ostajanje kod kuce i razdvojenost od
drustva. Pronadite vremena na radnom
mjestu, u krugu obitelji ili prijatelja saslusati
brige drugih i iznesite svoje probleme.
Ako se osjecate osamljeno, komunicirajte
s prijateljima putem drustvenih mreZa, a
kada prevladavaju osjecaji s kojima se tesko
nosite, obratite se stru¢njacima pozivom na
navedene brojeve telefona.

6 Pomozite drugima

Jedan od dobrih nacina za popravljanje
raspoloZenja jest pomaganje drugima. Ova
je kriza pravo vrijeme za to. U susjedstvu
sigurno imate nekoga kome moZete pomodi,
primjerice  nabaviti namirnice, pricuvati
djecu ili prosetati psa. Humanitarne udruge
uvijek trebaju volontere. Pridruzite se.

7 Ocuvaijte svoje tjelesno zdravlje

Poslovica kaze da je u zdravom ftijelu
zdrav duh. MoZete puno napraviti za svoje
tjelesno i mentalno zdravlje ako se hranite
uravnoteZeno, provodite najmanje pola
sata dnevno u tjelesnoj aktivnosti, dovoljno
spavate te izbjegavate konzumaciju alkohola,
cigareta i droga.



8 Umirite se disanjem udah na usta
1 2 3 4

Tri minute polaganog trbusnog disanja )

dovoljna je prva pomo¢ za otpustanje

nelagode u stresnim situacijama. Slijedite NP3 o
shemu: = <
N<
N[ 2 3 -
1. Udahnite polako, bez napora (trbuh ce
se blago zaobliti)- kod udaha polako 1 — 4
u sebi brojite jedan, dva, tri, Cetiri ili 4 3 2 1
polako izgovarajte u sebi dvadeset izdah na usta

jedan .
J 9 |zadite van

2. Zadrzite dah (u sebi polako brojite:
jedan, dva, tri, Cetiri ili polako
izgovarajte dvadeset dva)

Brojnasuistrazivanja pokazala da provodenje
vremena u prirodi poboljSava mentalno
zdravlje. Najmanje $to moZete napraviti za

3. lzdahnite polako, moZete na usta (u sebe jest redovito Setati parkom. Imate livrt,
sebi polako brojite: jedan, dva, tri, provodite vrijeme u njemu. Pauze od posla
Eetiri ili polako izgovarajte dvadeset trij ~ takoder mozete provesti na otvorenom.
— trbuh se uvla&i prema kraljeznici Naravno, vodite rauna o epidemioloSkim

preporukama.

4. Nakon izdaha, ponovno zadrzite dah (u
sebi polako mozete brojiti jedan, dvaili 10 Naucite nove stvari
od jedan do Cetiri, ili polako izgovarajte

o KaZu da je svaka kriza i prilika. Svima nam je
dvadeset Cetiri).

savjetovano zadrzavanje u kuci, a nekima je
Nakon toga krece novi ciklus disanja. ono i odredeno kao obveza u svrhu izolacije
ili samoizolacije. Vrijeme ¢e vam brze prodi
aktivirate li svoje misaone sposobnosti i
naucite nesto novo. Posvetite se novom
hobiju, oslobodite svoj kreativni potencijal
ili se ukljucite u tecaj putem interneta.




PSIHOSOCIJALNA PODRSKA GRADANIMA DOSTUPNA JE NA SLIEDECIM TELEFONIMA

Nastavni zavod za javno zdravstvo
“Dr. Andrija Stampar”

Linije dostupne gradanima cijele Hrvatske
otvorene su ponedjeljkom, srijedom i
petkom od 8,00 do 16,00 sati te utorkom i
Cetvrtkom od 12,00 do 20,00 sati.

01 6468 334 01 6468 335
016468 337 01 6468 338
012991 356 014696 276
014696 107 014696 297

Hrvatski Crveni kriz

Besplatna telefonska linija je dostupna
radnim danom od 8 do 16 sati. Pozivom
na broj 0800 1188, gradani trebaju
odabrati liniju za psihosocijalnu podrsku
zatim pozivni broj (svoje) Zupanije.

Linija za gluhe i nagluhe osobe
091 120 0028 - komunikacija se odvija
putem Vibera i SMS poruka.

Hrvatska psiholoska komora i Hrvatsko
psiholosko drustvo

Linije su dostupne od ponedjeljka do petak

od 10 do 18 sati.

Zagrebacka Zupanija i Grad Zagreb
091 913 5689 091 755 4702

091 784 7558 091 939 5944
091 947 8762

Krapinsko-zagorska Zupanija

091 576 3024
Sisacko-moslavacka Zupanija

091 781 3627

091 982 9725
091 538 7025
Koprivnicko-krizevacka Zupanija

091 596 2660
Bjelovarsko-bilogorska Zupanija

091 793 2629
Primorsko-goranska Zupanija
091 755 0879
053882 122
Viroviticko-podravska Zupanija

091 547 8464
Pozesko-slavonska Zupanija

091 7515177
Brodsko-posavska Zupanija
091 753 5677
091 900 5577

Osjecko-baranjska Zupanija
091 739 5693

Karlovacka Zupanija
Varazdinska Zupanija

Licko-senjska Zupanija

Zadarska Zupanija

Sibensko-kninska Zupanija
091 944 6368
Vukovarsko-srijemska Zupanija
091930 1574
091907 4133
Splitsko-dalmatinska Zupanija
091 515 7404
091 984 9184
Dubrovacko-neretvanska Zupanija
091 544 4433
0919415114

Istarska Zupanija

Medimurska Zupanija

Psihosocijalna podrska za zdravstvene djelatnike

Linije su dostupne od 0-24h:
0919395944 | 0919415114

Povjerenstvo za zastitu mentalnog zdravlja u zajednici
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo i Klinike za psihijatriju Vrapce



