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Ocuvanje mentalnog zdravlja je izuzetno vazan jer mentalno zdravlje igra klju€nu ulogu
u naSem opéem blagostanju, produktivnosti i sposobnosti suoavanja sa zivotnim
izazovima. Mentalno zdravlje se odnosi na emocionalno, psiholosko i socijalno
blagostanje pojedinca.

Suvremeni zZivot ¢esto donosi izazove i situacije koje mogu izazvati stres i narusiti nase
psihiCko zdravlje. Svako se od nas, bez obzira na Zivotne okolnosti, susrece s razli€itim
izazovima koji nam mogu zadati nemir i anksioznost. Stresne situacije su neizbjezan
dio Zivota, no klju¢no je nauciti kako se nositi s njima na zdrav i produktivan nacin.
Stres moze imati negativan utjecaj na mentalno i tjelesno zdravlje, stoga je vazno
upoznati se sa strategijama koje nas mogu zastititi od negativnih posljedica.

U ovom edukativnom materijalu istrazit éemo vaznost oCuvanja psihickog zdravlja
tijekom stresnih situacija i pruziti vam korisne alate i tehnike kako biste se suodili sa
stresom na konstruktivan nacin. Razumjet ¢emo prirodu stresa, kako on utjeCe na nas
i na$ organizam te kako prepoznati znakove koji ukazuju na to da je vrijeme za brigu
o psihickom zdravlju.

Osim toga, naucit ¢emo razliCite tehnike opustanja i samo-pomoci koje vam mogu
pomoci u smanjenju stresa i povecanju otpornosti na Zivotne izazove. Bit ¢e obradene
teme poput mindfulnessa, tjelesne aktivnosti, tehnika disanja i osnova zdrave prehrane
za oCuvanije psihi¢kog zdravlja.

Cilj ovog materijala je pruziti vam znanje i razumijevanje kako biste mogli bolje
upravljati stresom, poboljSati svoje emocionalne reakcije i potaknuti pozitivno stanje
uma Cak i u najtezim situacijama. Takoder, potiCemo vas da budete svjesni vaznosti
traZenja stru¢ne pomoci i podrske kad god je to potrebno.

Ocuvanje psihi¢kog zdravlja u stresnim situacijama od iznimne je vaznosti kako bismo
osigurali dobrobit tijela i uma. Stresne situacije dio su svakodnevnog zivota, ali uz
odgovarajuce tehnike i strategije, mozemo ih bolje prevladati i minimizirati njihov
negativan utjecaj na nas.

Zapoc¢nimo putovanje prema o€uvanju vaseg psihi¢kog zdravlja u stresnim situacijama
i zajedno otkrijmo nacCine kako se osjecati snaznije, emocionalno uravnotezZenije i
spremnije suociti se sa svim izazovima koje zivot donosi.
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Definicija stresa i razumijevanje njegovih uzroka

Stres je slozZeni psihofizioloSki odgovor organizma na razliCite zahtjeve i izazove koji
se percipiraju kao preveliki, prezahtjevni ili uznemiruju¢i za njegove kapacitete za
suoCavanje. Stres je prirodna reakcija koja mozZe biti izazvana fiziCkim, emocionalnim
ili psihickim faktorima. Kada se suoCavamo s odredenim situacijama ili dogadajima koji
nas izlazu stresu, tijelo aktivira niz bioloskih mehanizama koji nam pomaZu da
odgovorimo na te izazove.

Uzroci stresa mogu biti raznoliki i varirati od osobe do osobe, ali neki uobicajeni
faktori koji mogu izazvati stres ukljucuju:

e Zivotne promjene: Vazne Zivotne promjene, poput preseljenja, gubitka posla,
razvoda ili smrti voljene osobe, mogu izazvati zna€ajan emocionalni stres.

e Radni uvjeti: Prekomjerni radni tempo, osjecaj preopterecenosti na poslu, loSa
radna atmosfera ili nesigurnost u poslu mogu uzrokovati radni stres.

e Financijski pritisak: PoteSkoCe s novcem, dugovi i neizvjesnost o financijskoj
buducénosti mogu stvoriti osjeéaj nesigurnosti i tieskobe.

e Meduljudski odnosi: Problemi u odnosima s obitelji, prijateljima ili kolegama
mogu biti izvor stresa.

e Zdravstveni problemi: Vlastiti ili zdravstveni problemi bliskih osoba mogu
izazvati tjeskobu i stres.

e Okolina: Cesto Zivimo u okruzenjima koja su izloZena raznim vrstama stresora,
poput buke, guzve ili onecCis¢enja, Sto moze negativno utjecati na nasu dobrobit.

Vazno je naglasiti da percepcija stresa varira od osobe do osobe. Ono $to jednu osobu
moze snhazno stresirati, drugu osobu moze ostaviti relativno ravnodusnom. Takoder,
neki oblici stresa mogu biti korisni i motivirajuci (eustres), dok pretjeran ili dugotrajan
stres (distres) mozZe imati negativne posljedice na nase mentalno i fizicko zdravlje.

Razumijevanje uzroka stresa pomaze nam da prepoznamo situacije koje nas mogu
izloziti stresu i omogucuje nam bolje upravljanje tim izazovima. Nauciti prepoznati
stresore i razviti strategije za njihovo suoCavanje kljucno je za oCuvanje psihickog
zdravlja u stresnim situacijama.
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BioloSki odgovor na stres i kako tijelo reagira na stresne situacije

BioloSki odgovor na stres je sloZen proces koji ukljuCuje aktivaciju razli€itih dijelova
Ziv€anog i hormonskog sustava. Kada se susretnemo s stresnim situacijama, tijelo
prolazi kroz niz reakcija koje su evolucijski razvijene kako bi nam pomogle da se brze
nosimo s potencijalno opasnim ili zahtjevnim situacijama.

Odgovor na stres moze se podijeliti u dvije glavne faze:
Faza "bori se ili bjezi" (fight-or-flight):

U ovoj fazi tijelo brzo mobilizira snage kako bi se suocilo s prijetnjom ili pobjeglo od
nje. Aktivira se simpatiCki Ziv€ani sustav, koji oslobada adrenalin i noradrenalin. Ovi
hormoni poti€u brojne promjene u tijelu kako bi se povecala snaga, brzina i
koncentracija, a smanjila aktivhost sustava koji nisu nuzni u borbi ili bijegu.

e Srce kuca brze kako bi osiguralo veéi protok krvi prema vitalnim organima

e Pluca se prosiruju kako bi tijelo dobilo viSe kisika

e PoveCava se razina Secera u krvi kako bi se osiguralo brzo i dostatno
snabdijevanje energijom

aye

Faza oporavka i povrat ravnoteze:

Kada se stresor ili prijetnja eliminira ili udalji, tijelo prelazi u fazu oporavka.
ParazimpatiCki ziv€ani sustav aktivira se kako bi se postupno vratio ravnotezi u tijelu
(homeostazi). U ovoj fazi tijelo se smiruje, sréani ritam usporava, disanje se
normalizira, a razina hormona koji su odgovorni za stres (adrenalin i noradrenalin)
smanjuje se na normalnu razinu.

Vazno je napomenuti da se bioloSki odgovor na stres moze razlikovati ovisno o vrsti
stresa i individualnim razlikama. Neki ljudi mogu brze ili sporije aktivirati odgovor "bori
se ili bjezi", a neki ljudi mogu imati intenzivnije reakcije na odredene stresore.

Kroni¢na izloZenost stresu moze imati negativne posljedice na tijelo i umanijiti njegovu
sposobnost da se ucinkovito nosi s novim stresnim situacijama. Dugotrajni stres moze
povecati rizik od raznih zdravstvenih problema, ukljuCujuci anksioznost, depresiju,
sr€ane bolesti, gastrointestinalne poremecaje i oslabljen imunoloski sustav.

Stoga je vazno nauditi prepoznati stresne situacije i razviti strategije za upravljanje
stresom kako bismo oCuvali svoje psihicko i tjelesno zdravlje. To ukljuCuje tehnike
opustanja, vjezbe disanja, redovitu tjelesnu aktivhost, zdrave nacine prehrane i
traZenje podrske od obitelji, prijatelja ili stru€njaka za mentalno zdravlje.
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Posljedice dugotrajnog izloZzenosti stresu na mentalno zdravlje

Dugotrajna izloZenost stresu moze imati znaCajne posljedice na mentalno zdravlje.
Kada tijelo ostaje u stanju poviSenog stresa dulje vrieme, moguce su razliCite
negativne reakcije i poremecaji koji utjeCu na nase raspolozZenje, kognitivne funkcije i
ponasanje. Evo nekoliko primjera posljedica dugotrajnog izloZenosti stresu na
mentalno zdravlje:

Anksioznost: Dugotrajni stres moze izazvati osjeCaje tjeskobe i zabrinutosti koji
postaju kroni¢ni. Anksioznost moZze utjecati na svakodnevno funkcioniranje, uzrokovati
nemir, napetost, poteSkoce sa spavanjem i koncentracijom.

Depresija: Prolongirani stres moze povecati rizik od razvoja kliniCke depresije. Osobe
koje su izloZzene kroni€nom stresu mogu osjetiti osje¢aj bespomocnosti, gubitka
interesa za uobicCajene aktivnosti i drustvenu izolaciju.

Problemi sa spavanjem: Stres moZe poremetiti spavanje, a dugotrajna nesanica
moze imati negativan utjecaj na raspolozenje, kognitivhe funkcije i op¢u dobrobit.

Kognitivhe poteskocée: Dugotrajni stres moZze ometati nasu sposobnost donosenja
odluka, fokusiranja, pamcéenja i razmisljanja. Osjeéaj zbunjenosti i disfunkcionalne
kognitivne obrade Cesto su prisutni kod kroni¢nog stresa.

Ovisnosti: Ljudi koji su pod dugotrajnim stresom ponekad pribjegavaju zloupotrebi
alkohola, droga ili drugih ovisni¢kih tvari kako bi se nosili sa svojim emocijama i
stresom.

Poremecaji prehrane: Stres moze dovesti do promjena u prehrambenim navikama,
Sto moze uzrokovati poremecaje prehrane poput prejedanja ili anoreksije.

Povecan rizik od psihi¢kih poremecaja: Osobe izloZzene dugotrajnom stresu imaju
veci rizik od razvoja psihi¢kih poremecaja poput posttraumatskog stresnog poremecaja
(PTSP), generaliziranog anksioznog poremecaja (GAD) i drugih.

Smanjena otpornost na stres: Dugotrajni stres moze iscrpiti rezerve naseg
organizma za suoCavanje s novim stresorima, Cime smanjuje nasSu sposobnost
ucinkovitog suoCavanja sa zivotnim izazovima.

Vazno je naglasiti da svaka osoba drugacije reagira na stres i da su posljedice
dugotrajne izlozenosti stresu individualne. Neke osobe mogu biti otpornije na stres,
dok druge mogu osjetiti veci teret i ranjivost. Upravo zato je vazno razvijati strategije
samopomoci i potraziti struCnu podrsku kad god je to potrebno kako bismo ocCuvali
svoje mentalno zdravlje u stresnim situacijama.
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Kako prepoznati fiziCke, emocionalne i ponasajne znakove stresa

Prepoznavanije fizickih, emocionalnih i ponasajnih znakova stresa klju¢no je za rano
interveniranje i upravljanje stresnim situacijama. Evo nekoliko znakova koji mogu
ukazivati na prisutnost stresa:

Fizicki znakovi stresa:

aye

Glavobolje ili migrene; Problemi s probavom, poput Zelu€anih tegoba, proljeva ili
zatvora; Umor i osjecaj iscrpljenosti; Problemi sa spavanjem, ukljuCujuci nesanicu ili
Cesto budenje tijekom nodéi; Suha usta ili osje¢aj nelagode u ustima; Promjene u
apetitu, poput prejedanja ili gubitka apetita; Cesto prehlade ili infekcije zbog
oslabljenog imunoloskog sustava

Emocionalni znakovi stresa:

Anksioznost i zabrinutost; Osjecaj tjeskobe ili straha; Osje¢aj bespomocnosti ili
nemoci; Promjene raspolozenja, poput brze izmjene srece i tuge; Iritabilnost i kratki
fitilj; Osjecaj depresije ili tuge: Osjeca;j izoliranosti i povlaenje iz drustva; PoteSkocée s
koncentracijom i odlu€ivanjem

Ponasajni znakovi stresa:

Povecéana upotreba alkohola, duhana ili droga; Prekomjerno jedenije ili gubitak apetita;
Prekomjerno konzumiranje kofeina ili energetskih pic¢a; Prekomjerno Kkoristenje
tehnologije, kao $to su mobilni uredaji ili raunala, kako bi izbjegli suoCavanje sa
stresom; Povecana nervoza i nemir; PoteSkoCe u uskladivanju obaveza i
preplavljenost; Izolacija od obitelji i prijatelja; Prekomjerno ili neadekvatno spavanje

Vazno je napomenuti da ovi znakovi nisu uvijek jasno vidljivi i mogu se razlikovati od
osobe do osobe. Ponekad stres moze utjecati na nas na suptilnije nacine, a ponekad
moze dovesti do ozbiljnih poremecaja mentalnog zdravlja. Ako primijetite bilo kakve
promjene u svom tijelu, emocionalnom stanju ili ponasanju koje vas zabrinjavaju ili
ometaju u svakodnevnom Zzivotu, vazno je potraziti struénu pomo¢ od lijeCnika ili
terapeuta. Rano prepoznavanje i adekvatno upravljanje stresom kljucni su za oCuvanje
naseg mentalnog zdravlja.
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Povezanost stresa s anksioznoScu, depresijom i drugim psihickim
poremecajima

Stres ima snaznu povezanost s razliCitim psihi¢kim poremecajima, ukljuujuci
anksioznost, depresiju i druge. Kronicni stres moZze biti okida¢ ili cimbenik koji doprinosi
razvoju ovih psihi¢kih problema.

Evo kako stres moZe utjecati na razliCite psihicke poremecaje:

1. Anksioznost:

Stres moze povecati osjecaj anksioznosti i tieskobe. Kada smo izloZeni kroni€nom
stresu, naSe tijelo je stalno u pripravnosti, a to moze izazvati osje¢aj nemira, nervoze i
stalne zabrinutosti. Dugotrajna anksioznost moZze rezultirati razli€itim anksioznim
poremecajima poput generaliziranog anksioznog poremecéaja (GAD), pani¢nog
poremecaja, socijalne anksioznosti i opsesivno-kompulzivhog poremecaja (OKP).

2. Depresija:

Stres moze biti vazan faktor u razvoju depresije. Kroni¢ni stres moze iscrpiti nase
emocionalne resurse, dovesti do osjecaja bespomocnosti i gubitka kontrole nad
zivotom. Osobe koje su izloZzene dugotrajnom stresu mogu postati osjetljivije na razvoj
depresije i moze se povecati vjerojatnost razmiSljanja o samoozljedivanju ili
suicidalnosti.

3. Posttraumatski stresni poremec¢aj (PTSP):

Ekstremni i traumaticni dogadaji, koji su Cesto izvor velikog stresa, mogu dovesti do
razvoja PTSP-a. Osobe koje su prezivjele traumu, poput ratnih sukoba, seksualnog
nasilja, prirodnih katastrofa ili ozbiljnih nesrec¢a, mogu razviti PTSP koji karakteriziraju
ponavljajuc¢i traumati€ni snovi, flashbackovi, izbjegavanje okidaca povezanih s
traumom i izuzetno visoka tjeskoba.

4. Somatizacijski poremeca;j:

Stres moze izazvati fizitke simptome bez ociglednih medicinskih uzroka. Osobe s
somatizacijskim poremecajem mogu imati kroni¢ne tjelesne simptome, poput bolova,
glavobolja, gastrointestinalnih problema i umora, koji se ne mogu objasniti medicinskim
ispitivanjima. Ti simptomi Cesto proizlaze iz emocionalnog stresa i stvaraju znatne
poteskoc¢e u svakodnevnom funkcioniranju.
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Vazno je razumijeti da stres sam po sebi nije jedini uzrok ovih poremecaja, vec je Cesto
slozena interakcija genetskih, bioloskih, socijalnih i okoliSnih Cimbenika koji igraju
ulogu u njihovom razvoju. Medutim, smanjenje stresa i nauciti kako se nositi sa
stresnim situacijama moze znacajno smanijiti rizik od razvoja ovih psihi¢kih poremecaja
i poboljSati ukupno mentalno zdravlje. U slu€aju da primijetite znakove anksioznosti,
depresije ili drugih psihi¢kih problema, vazno je potraziti struénu pomoc od licenciranog
terapeuta ili psihijatra.

Slika 1: Stres na poslu
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Tehnike disanja i opustanja za trenutacno smanjenje tjeskobe

Tehnike disanja i opustanja mogu biti izuzetno korisne za trenutaéno smanjenje
tieskobe i stresa. Ove tehnike pomazu aktivirati parazimpatic¢ki Ziv€ani sustav, Sto
dovodi do smirivanja tijela i uma. Evo nekoliko tehnika koje mozete isprobati:

1. Dijafragmalno disanje je nacin disanja u kojem pravilno koristite dijafragmu,
vazan misSi¢ koji vam pomaze optimalno disati jer upravo ona odraduje 80%
disanja. Naziva se jo$ trbusno disanje ili abdominalno disanje. Klini¢ke vjezbe
disanja neizbjezno ukljuCuju tehnike koje naglasavaju pravilno dijafragmatsko
disanje. Njime poboljSavate protok zraka u plu¢ima (ventilacija), povecavate
koliCine zraka kod disanja (respiratorni kapaciteti) te poboljSavate zasi¢enost
krvi kisikom (oksigenacija).

Slika 2: Dijafragmalno disanje

Dijafragmalno (trbusno) disanje
Udah Izdah

DiJ:(l:;‘g)ma ‘ D'JT;’;?)’““ t
Spustanje dijafragme Podizanje dijafragme
kod udaha kod izdaha

2. Progresivna miSiéna relaksacija (PRM) je vrsta tehnike opustanja koja
podrazumeva svesno upravljanje, zatezanje pa opustanje vecéih grupa misica,
kao i pojedinacnih. lzuzetno je delotvorna kod smanjenja simptoma stresa,
usporava disanje, pomaze u fokusiranju na trenutak vezbanja i aktivira odgovor
tela koje se opusta. Glavna prednost PMR je §to smanjuje mentalni i fizicki
stres.

2

-
Europska unija w EUROPSKISWUK!URNI
9B 1 INVESTICHSKI FONDOVI

Zajedno do fondova EU

W O

2
ay
Ministarstvo
viaxovIT zdravstva
YUK
» NOW

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda
Sadrzaj edukativnog materijala o poslovnoj suradnji isklju¢iva je odgovornost Hrvatskog instituta za migracije i integracije



Slika 3: PRM tehnika opustanja

3. Tehnika 4-7-8 temelji se na indijskoj tehnici disanja pranajami, a sastoji se od
tri faze. Prva faza traje Cetiri, druga sedam, a treCa osam sekundi, po Cemu je i
dobila ime. Sto je dulje prakticirate, nakon nekog vremena trebali bi moci zaspati
u roku 60 sekundi.

Postupak tehnike disanja 4-7-8:
e Sjednite ili lezite na krevet
e Postavite vrh jezika iznad gornjih zuba
e Zatvorite usta i udiSite kroz nos dok u sebi odbrojavate Cetiri sekunde
e Zadrzite dah u trajanju od sedam sekundi

e Polako izdiSite kroz usta osam sekundi. Tijekom izdisaja proizvedite

glasan zvuk kao kad ste zadihani
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Slika 4: Tehnika disanja 4-7-8

4. Mindfulness meditacija je u€inkovita, jednostavna i znanstveno utemeljena
metoda meditacije koja je, unato€ tome Sto je nastala prije nekoliko tisuca
godina, tek nedavno postala poznata u zapadnom svijetu. U najkra¢im crtama,
pojam Mindfulness (engleski prijevod drevne indijske rijeci sati) predstavlja
stanje ili aspekt nase svijesti kada smo svjesni odredene misli, emocije ili stvari
koje se nalaze u radijusu nase svjesnosti, no jo§ im nismo pridali znaCenje koje
im inacCe pridajemo.

Slika 5: Mindfulness meditacija
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5. Vjezba brze relaksacije:
e Sjednite udobno i zatvorite oci.

e Zamislite omiljeno mjesto na kojem se osjecate potpuno opusteno i
sretno.

o Usredotocite se na detalje tog mjesta, zvukove, mirise, boje.

e Duboko udahnite i zamislite kako vam ta slika donosi osjecaj spokoja i
srece.

Slika 6: Vjezba brze relaksacije

Istrazite ove tehnike disanja i opustanja te pronadite one koje vam najbolje odgovaraju.
Redovita praksa ovih tehnika moze vam pomoci da smanijite tjeskobu i bolje se nosite
sa stresom u svakodnevnom Zzivotu. Ako osjetite da je tjeskoba preteska ili vam
oteZzava normalno funkcioniranje, uvijek potrazite pomoc¢ stru€njaka za mentalno
zdravlje.
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Vaznost redovite tjelesne aktivnosti i njen utjecaj na mentalno zdravlje

Redovita tjelesna aktivnost ima iznimno vazan utjecaj na mentalno zdravlje. Brojna
istrazivanja su potvrdila pozitivhe efekte fizicke aktivnosti na razliite aspekte
mentalnog blagostanja.

Svjetska zdravstvena organizacija tjelesnu aktivnost definira kao tjelesni pokret kojeg
dokazi o pozitivnim uCincima tjelesne aktivnosti na ljudsko tijelo. Pr|I|kom redovitog
prakticiranja tjelesne aktivnosti vidljivi su pozitivni u€inci vezani za bolesti od kojih
najviSe ljudi u svijetu obolijeva, a to su kardiovaskularne bolesti, dijabetes, mozdani
udar i tumori. Osim pozitivnih u€inaka na navedene bolesti, tjelesna aktivnost ima i
vaznu preventivnhu ulogu vezano za poviSen krvni tlak i normalnu tjelesnu tezinu.

Prema sadasSnjim smjernicama Svjetske zdravstvene organizacije svim odraslim
osobama u dobi od 18 — 64 godine preporucCuje se 150 minuta tjelesne aktivnosti
umjerenog intenziteta ili 75 minuta tjelesne aktivnosti visokog intenziteta. No, da bi
tielesna aktivnost imala zdravstveni ucinak potrebno ju je provoditi minimalno 300
minuta umjerenog intenziteta, odnosno 150 minuta visokog intenziteta. Takoder je
preporucljiivo da to bude neka aerobna aktivnost kao Sto su hodanje, tréanje, voznja
biciklom i slicno. Uz navedeno, vrlo je vazan i trening snage koji bi prema smjernicama
trebalo provoditi barem triput tjedno.

Slika 7: Tjelesne aktivnosti
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Uloga prehrane u oCuvanju psihickog zdravlja

Zdrave prehrambene navike igraju kljuénu ulogu u potpori psihickom zdravlju. Pravilna
prehrana moze pomoci u odrzavanju ravnoteze neurotransmitera u mozgu, smanjenju
upala, poticanju dobrog raspoloZenja te poboljSanju opéeg mentalnog blagostanja.

Vazno je napomenuti da je individualni odabir prehrambenih navika vazan, jer ono Sto
djeluje za jednu osobu mozZda nece biti optimalno za drugu. Vazno je slusati svoje
tijelo, pratiti kako se osjeCate nakon odredenih obroka i prilagoditi prehranu prema
svojim potrebama i preferencijama. Redovito se posavjetujte s nutricionistom ili
struCnjakom za prehranu kako biste dobili personalizirane savjete i podrsku u
odrzavanju zdrave prehrane za psihi¢ko zdravlje.

Vazno je imati na umu da nema jedinstvene prehrane koja ¢e odmah "izlijeciti" psihicke
poremecaje, ali zdrava i uravnotezena prehrana moZze biti kljuéna komponenta
cjelokupnog pristupa o€uvanju mentalnog zdravlja. Osim prehrane, vazno je voditi
racuna o drugim aspektima zdravog nacina zivota, kao Sto su tjelesna aktivnost, redovit
san, upravljanje stresom i potpora socijalnih veza. U kombinaciji s tim ¢imbenicima,
pravilna prehrana moze imati zna€ajan pozitivan utjecaj na naSe psihicko zdravlje i
dobrobit.

Uloga COVID-a za psihi¢ko zdravlje

Uloga COVID-19 pandemije za psihi¢ko zdravlje je bila znacajna i ima i dalje
dugotrajne posljedice na dobrobit ljudi diljiem svijeta. Pandemija je izazvala razliCite
izazove koji su utjecali na mentalno zdravlje pojedinaca na mnogo nacina. Socijalna
izolacija, strah od zaraze, gubitak posla, ekonomske neizvjesnosti, ograniCenja
kretanja i promjene u svakodnevnom zivotu doprinijele su povecanju stresa, tjeskobe,
depresije i drugih psihickih problema. O¢uvanje psihickog zdravlja u vrijeme pandemije
postaje klju¢no kako bismo se uspjesno nosili s izazovima koje nam donosi situacija.
Niz studija pokazao je da je pandemija COVID-19 povecala stope depresije u cijelom
svijetu.

Ocuvanje psihi¢kog zdravlja tijiekom pandemije zahtijeva svijest o vlastitim potrebama
i brigu o sebi. Bilo bi korisno ostvariti ravnotezu izmedu pracenja zdravstvenih
smjernica i mjera opreza, ali istovremeno dopustanje sebi odmora, smijeha i radosti.
Komunikacija s drugima, dijeljenje osjecCaja i potreba te trazenje podrSke u ovim
izazovnim vremenima moze nam pomoc¢i u suoCavanju s pandemijom i oCuvanju
naseg psihickog zdravlja.
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Vaznost samopomodi i brige o sebi

Vaznost samopomoci i brige o sebi ne moze se dovoljno naglasiti, posebno u
danasnjem svijetu koji je Cesto pun stresa, izazova i brzog tempa Zivota. Briga o sebi
podrazumijeva aktivnosti i prakse koje nam pomaZu ocuvati tjelesno, psihicko i
emocionalno blagostanje. Samopomo¢ je kljuéna jer nam omogucuje da preuzmemo
kontrolu nad vlastitim zdravljem i sreCom te smanjimo negativne utjecaje okoline na
nas.

Briga o sebi nije sebicna, vec je temelj za to da mozemo pruzati najbolju verziju sebe
i podrzavati druge. Vazno je odvoijiti vrijeme za sebe, identificirati $to nam donosi
radost i ispunjenje te razvijati navike koje ¢e nas odrzati zdravima i sretnima.
Samopomoc je investicija u vlastito zdravlje i sreéu, koja nas Cini otpornijima i
spremnijima za suoCavanje s izazovima koje zivot donosi.

Prema SZO-u, briga o sebi definira se kao sposobnost pojedinaca, obitelji ili zajednica
da podrze svoje zdravlje, sprijeCe bolesti i odrzavaju se u dobrom stanju. Cilj joj je
postici, odrzati ili pospjeSiti optimalno zdravlje i psiholoSku dobrobit. Redovita briga o
sebi trebala bi vam pomocli da pronadete odgovor na pitanje kako se nositi sa
svakodnevnim c¢imbenicima stresa koji vas okruzuju. Jednostavno receno, to
podrazumijeva sve ono $to radite za sebe i u ¢emu uZivate.

Uz brigu o sebi lak$e Cete se nositi sa zivotnim padovima, pripremiti se za krize i razna
nesretna razdoblja u zivotu. U isto vrijeme, to moZze biti odli¢an nacdin da se nosite s
pritiskom u osobnom ili profesionalnom Zivotu, resetirate svoj um i vratite svoju
produktivnost na pravi put. MozZete cijeniti prednosti brige o sebi posebno kad se nosite
s teSkim Zivotnim situacijama ili ako samo Zelite odrzati svoju svakodnevnu srecu.

Takoder postoje razna istrazivanja koja potvrduju vaznost brige o sebi i povezuju je s
nizom zdravstvenih prednosti. Otkrila su, primjerice, da moze smanijiti stres i poboljsati
psiholosku otpornost ili pridonijeti ve¢em zadovoljstvu u radnom okruzenju.

Sposobnost da se brinete o sebi kroz svijest o vlastitim potrebama (“self-care”)
posebno je vazna u danasnjem uzurbanom svijetu. Njene dobrobiti mogu se ocitovati
u brojnim razli€itim podrucjima vaseg Zivota i tako vam pomoci da budete zadovoljniji
i osjecate se sretnije. Bilo da odlucite pospjesiti svoju emocionalnu, fizi€ku ili duhovnu
brigu o sebi, nadamo se da ¢ete se nadahnuti naSim savjetima. Pomoc¢i ¢e vam da
odredite podrucja na kojima trebate poraditi i da poduzmete prve korake za podrsku
brizi o sebi.
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Prepoznavanje kada je potrebna pomo¢ strucnjaka za mentalno zdravlje

Prepoznavanje kada je potrebna pomoc struénjaka za mentalno zdravlje izuzetno je
vazno kako biste osigurali pravovremenu podrsku i lije€enje. Evo nekoliko znakova
koji ukazuju na to da biste trebali potraZziti pomo¢ struénjaka za mentalno zdravlje:

1.

Intenzivni osjecaji tieskobe ili depresije: Ako osjecaji tjeskobe, panike, tuge ili
beznadnosti traju duZe vrijeme i ometaju vasu svakodnevicu, trebali biste
potraziti stru¢nu pomoc.

Potesko¢e u obavljanju svakodnevnih aktivnosti: Ako primijetite da imate
poteSkoc¢a s obavljanjem uobicajenih aktivnosti, kao $to su odlazak na posao,
odrzavanje socijalnih veza ili izvrSavanje osnovnih zadataka, to moze biti znak
da vam je potrebna podrska.

PoteSkoCe sa spavanjem: Ako imate problema sa spavanjem, bilo da je to
nesanica ili prekomjerno spavanje, to moze biti znak da je vase mentalno
zdravlje naruseno.

Promjene apetita: Ako primijetite da imate promjene u prehrambenim navikama,
kao Sto je prejedanje ili gubitak apetita, to moze biti povezano s vasim
emocionalnim stanjem.

Izolacija i povlaCenje: Ako se osjecate povuceno i izbjegavate socijalne
interakcije, to moze biti znak da biste mogli imati psihi¢kih problema.

Razmisljanje o samoozljedivanju ili samoubojstvu: Ako imate suicidalne misli ili
osjecaje, odmah potrazite pomoc struénjaka ili nazovite hithu pomoc.

Promjene u raspolozenju i ponaSanju: Ako primijetite naglu promjenu u
raspolozenju ili ponaSanju koje vam zabrinjava ili zabrinjava ljude oko vas,
trebali biste potraziti pomoc.

Gubitak interesa za uobi€ajene aktivnosti: Ako viSe ne uzivate u stvarima koje
ste nekad voljeli raditi, to moze biti znak da biste trebali potraziti stru¢nu
podrsku.

Ako se prepoznate u nekim od ovih znakova ili ako vam se €ini da vase emocionalno
stanje i funkcioniranje nisu kao prije, nemoijte oklijevati potraziti pomo¢ stru¢njaka za
mentalno zdravlje. Terapeuti, psihijatri, psiholozi i drugi stru€njaci specijalizirani su za
pruzanje podrske i lijeCenja psihickih poremecaja. Potrazite stru¢nu pomo¢ kako biste
dobili odgovarajucu dijagnozu i tretman kako biste oCuvali svoje mentalno zdravlje i
dobrobit. Zapamtite, traZzenje pomoci nije znak slabosti, ve¢ znak brige o sebi i svom
zdravlju.
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Dostupni izvori podrske i terapijske mogucnosti

Postoje mnogi dostupni izvori podrske i terapijske mogucénosti za osobe koje se
suocavaju s psihickim izazovima. Evo nekoliko klju¢nih opcija:

1. Terapeut ili psiholog: Terapeuti i psiholozi su obuceni za pruZzanje podrske i
terapije za razliCite psihicke probleme. Mogu pruZiti individualnu terapiju, grupnu
terapiju ili partnersku terapiju, ovisno o potrebama Klijenta.

2. Psihijatar: Psihijatri su medicinski struCnjaci specijalizirani za dijagnozu i
lije€enje psihickih poremecéaja. Oni mogu propisati lijekove, ako je to potrebno,
i pruziti savjetovanje i podrsku.

3. Savjetovanje na telefonu ili online: Dostupne su linije za hitne sluCajeve i
savjetovanje putem telefona i interneta. To su anonimni i sigurni izvori podrske
za one koji trebaju hitnu pomo¢ ili razgovor s obu€enim stru¢njacima.

4. Grupne podrske: Grupne terapije ili podrska sastanci mogu biti korisni za osobe
koje Zele dijeliti svoje iskustvo s drugima koji prolaze kroz sli¢ne situacije. To
moze pruZziti osjecaj pripadnosti i razumijevanja.

5. Online terapija: Postoje razli€iti internetski servisi koji pruzaju online terapiju
putem video poziva ili poruka. Ovo moze biti pogodno za one koji ne mogu
pristupiti tradicionalnoj terapiji iz raznih razloga.

6. Samopomocni resursi: Knjige, ¢lanci, mobilne aplikacije i online te€ajevi mogu
pruziti korisne savjete i tehnike za samopomoc¢ i upravljanje stresom.

7. Organizacije za mentalno zdravlje: Nacionalne i lokalne organizacije za
mentalno zdravlje ¢esto pruzaju informacije, resurse i podrsku za osobe koje
traze pomoc.

Ako osjecCate da vam je potrebna podrSka, nemojte se ustruCavati potraziti pomoc.
Obratite se svom lijeCniku opée prakse kako biste dobili preporuke ili informacije o
dostupnim terapijskim opcijama u vasoj zajednici. Potpora i terapija mogu biti klju¢ni u
suoCavanju s psihiCkim izazovima i poboljSanju vaseg mentalnog zdravlja. Zapamtite,
traZzenje pomoci nije znak slabosti, ve¢ znak hrabrosti i brige o sebi.

Prevencija psihi¢kih problema vazna je kako bismo oCuvali dobro mentalno zdravlje i
sprijeCili razvoj ozbiljnih psihi€kih poremecaja. Redoviti pregledi kod stru¢njaka takoder
su kljucni jer omogucuju rano prepoznavanje eventualnih problema i pruzaju podrsku
i savjete za oCuvanje psihickog zdravlja.
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Zakljucak

Zaklju€ak o vaznosti oCuvanja mentalnog zdravlja je da je ono od izuzetne vaznosti za
kvalitetan i ispunjen Zivot pojedinca, ali i za drustvo u cjelini. Mentalno zdravije
obuhvaca emocionalno, psiholosko i socijalno blagostanje pojedinca. Ne postoji Covjek
koji moze reéi da je dosegao savrSenstvo u smislu mentalnog zdravlja. Njegovanje
mentalnog zdravlja neprekidni je proces koji zahtijeva nasu svakodnevnu uklju¢enost.

Danas se viSe nego ikada zna koliko mentalno zdravlje i psihicka stabilnost utjeCe na
uspjedSno prevladavanje prolaznih Zivotnih teSkoéa ali i na prevladavanje drugih
tjelesnih bolesti, na oporavak od medicinskih zahvata i sl.

Dobro mentalno zdravlje preduvjet je za Zivotno zadovoljstvo i omogucava nam
ispunjenje nasih zivotnih potencijala. Tek uz dobro mentalno zdravlje bit ¢emo
kreativni, spremni uciti i isprobavati nove stvari te ¢emo se moci uspjedno nositi sa
Zivotnim izazovima i situacijama. Premda Cesto odvajamo fiziCko i mentalno zdravlje,
vazno je shvatiti da su oni jako povezani.

Oc¢uvanje mentalnog zdravlja treba da bude prioritet za svakog pojedinca i drustvo u
cjelini. Podizanje svijesti o vaznosti mentalnog zdravlja, pruzanje podrske, edukacija o
strategijama za suoCavanje sa stresom i traumom, te smanjenje stigme su Kljucni
koraci ka o€uvanju mentalnog blagostanja i ostvarivanju zdravijeg i sretnijeg drustva.

Slika 8: mentalno zdravlje
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