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Hrvatski zavod za javno zdravstvo

vaj paket preporuka nastao je u vrijeme pande-
O mije koronavirusa kako bismo pomogli stru¢-
njacima i volonterima koji pruzaju usluge psi-
hosocijalne podrske, potom zdravstvenom osoblju za
prevenciju sagorijevanja na radnom mjestu i gradanima
za samopomoc¢ u prevenciji negativnih posljedica stresa.

Kako bismo svi povecali svoju otpornost na stres,
moramo brinuti o svom mentalnom zdravlju. Prema
definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (SZO), men-
talno zdravlje je stanje dobrobiti u kojem pojedinac
ostvaruje svoje potencijale, moze se nositi s normal-
nim Zivotnim stresom, raditi produktivno i plodno te je
sposoban pridonositi zajednici. Mentalno zdravlje dio je
opceg zdravlja, a ne samo odsutnost bolesti. Buduci da je
mentalno zdravlje prepoznato kao jedan od javnozdrav-
stvenih globalnih prioriteta, 2018. godine donesena je
Deklaracija o postizanju jednakosti za mentalno zdravlje
za 21. stoljece. Deklaracijom se daje poticaj i izrazava
spremnost za poduzimanje mjera i intervencija na glo-
balnoj i lokalnoj razini kako bi se smanjio teret mental-
nih poremecaja i drugih zdravstvenih stanja koji imaju
utjecaj na mentalno zdravlje, ukljuc¢ujudi zlouporabu
psihoaktivnih supstancija i bolesti ovisnosti. Naglageno
je da svatko ima pravo na uzivanje najviSega moguceg
standarda tjelesnog i dusevnog zdravlja.

Realna prijetnja zaraze koronavirusom (CO-
VID-19), samoizolacija i druge mjere prevencije pred-
stavljaju stres za vecinu ljudi. Stres mozZe imati negativne
posljedice na tjelesno i mentalno zdravlje te je vazno da
smo svi upoznati i koristimo postupke koji nas mogu
zastiti od negativnih posljedica stresa. U programu za
oc¢uvanje mentalnog zdravlja detaljno su opisani postup-
ci koji pomazu u kontroli simptoma tjeskobe i pridono-
se pozitivnom mentalnom zdravlju i prevenciji bolesti.
Mnoge osobe u stresu pokazuju poteskoce u funkcional-
nom, zdravom nosenju s tjeskobom i nalaze se u riziku
nastanka poremecaja mentalnog i/ili tjelesnog zdravlja.
Takoder svojim, stresom izazvanim, rizi¢cnim ponasa-
njem mogu ugroziti ne samo sebe nego i druge ljude.
Za postupke ovdje opisane utvrdena je u¢inkovitost na
temelju znanstvenih studija i u medicinskoj praksi.

Paket preporuka za o¢uvanje mentalnog zdrav-
lja borbom protiv negativnih utjecaja tjeskobe i stresa
ukljucuje sljedeée postupke koji se mogu primjenjivati
posebno ili jo$ bolje u kombinaciji:

o Protektivno i rizi¢no suocavanje sa stresom — objasnja-
va protektivne i rizi¢ne nacine suo¢avanja sa stresom.

o Postupak s uznemirujuc¢im mislima - opisan je meha-
nizam kojim uznemirujuce misli podrzavaju zacarani
krug tjeskobe i postupak kako se mogu zaustaviti.

o Postupanje s nesanicom - postupci samopomoci -
nesanica je jedan od najce$c¢ih simptoma reakcije na
stres. Opisani su zdravo spavanje i simptomi nesanice
te su date preporuke za kognitvno-bihevioralni pro-
gram lije¢enja nesanice.

o Upute za vjezbe disanja — utvrdeno je kako osobe s
izrazenom tjeskobom i u stresu di$u povrsno; to do-
vodi do poremecaja u ravnotezi kisika i uglji¢noga
dioksida, $to pogorsava simptome tjeskobe. Dijafra-
gmalno (trbusno) disanje uspostavlja povoljnu rav-
notezu, ¢ime se smanjuju simptomi tjeskobe i postize
dozivljaj opustenosti.

o Upute za progresivnu misi¢nu relaksaciju - opisan
je nacin provodenja serije vjezbi kojima se postize
relaksacija misica cijelog tijela, $to dovodi do osjecaja
opustenosti.

o Upute za vjezbe autogenog treninga - opisane su
vjezbe osnovnog autogenog treninga putem kojih se
uspostavlja smiruju¢a dominacija parasimpatikusa i
postize opustanje tijela i psihe.

« Kreativna vizualizacija - opisana je metoda stvaranja
vizualnih mentalnih slika koje se namjerno izazivaju
kako bi dovele do pozitivnog emocionalnog odgovora
na razlicite zahtijevne situacije

o Preporuke za slu§anje glazbe za opustanje i pobolj-
$anje spavanja — opisani su kriteriji za izbor glazbe
za opustanje i pobolj$anje kvalitete spavanja, uz pri-
jedlog kompozicija koje zadovoljavaju kriterije za
opustajucu glazbu.

Smatramo kako upute i preporuke svih ovih po-
stupaka trebaju biti dostupne svim gradanima, zdrav-
stvenim djelatnicima i stru¢njacima pomagackih struka
kao dio standardnih postupaka u prevenciji negativnih
posljedica tjeskobe i stresa. Svi materijali ¢e biti dostupni
na web stranicama institucija ¢iji strucnjaci su sudje-
lovali u njihovoj izradi: www.bolnica-vrapce.hr, www.
stampar.hr, www.hzjz.hr.
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