Projekt
“Sigurna mreza:
podrska mentalnom

zdravlju mladih”

Cilj : osnazivanje mentalnog zdravlja mladih
kroz direktan rad (edukacije i radionice) s mladima,
njihovim roditeljima i studentima pomagackih zanimanja

Provoditelj : Hrvatski savez za rijetke bolesti

Partner : SveuciliSte u Zagrebu Edukacijsko-rehabilitacijski
takultet

Projekt “Sigurna mreZza: podrska mentalnom zdravlju
mladih” financiran je donacijom Hrvatske banke za
HpyATSK| Obnovuirazvitak. Izneseni stavoviimiSljenja su stavovi
o @ AVEZ i mi§ljenja autora i ne moraju se podudarati sa H B OR s e
EOLEST stavovima i misljenjima Hrvatske banke za obnovu i s ZA OBNOVU | RAZVITAK
- razvitak. Hrvatska banka za obnovuirazvitak, ne moze
se smatrati odgovornima za njih.




na sljedecim stranicama mozes

pronaci odgovore na ova pitanja:

Sto je mentalno zdravlje ?

Kako brinuti o mentalnom zdravlju ?

Mentalno zdravlje oboljelih od
rijetkih bolesti

Zasto potraziti psiholoSku pomoc¢ ?
Kako izgleda psiholoska pomoc¢?
Kada potraziti psiholosku pomo¢?

Gdje potraziti psiholosku pomo¢?

Projekt “Sigurna mreza: podrska mentalnom zdravlju
mladih” financiran je donacijom Hrvatske banke za
HRVATSK| obnovuirazvitak. Izneseni stavovi i misljenja su stavovi
@ SAVEZ i mi$ljenja autora i ne moraju se podudarati sa BO R HRVATSKA BANKA
LAT L . . vy . . ‘ ZA OBNOVU | RAZVITAK
( stavovima i misljenjima Hrvatske banke za obnovu i
razvitak. Hrvatska banka za obnovuirazvitak, ne moze
se smatrati odgovornima za njih.




Sto je
mentalno zdravlje ?

Svjetska zdravstvena organizacija,
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1 Kako brinutio
mentalnom zdravlju ?
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Mentalno zdravlje
obol] elih od rijetkih bolesti
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mentalnog zdravlja

u odnosu na opcu populaciju
(Spencer-Tansley, 2022)
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Zasto potraziti /.4

psiholosku pomoc¢?

rijetka bolest donosi razlicita
psiholoska stanja,
situacije i reakcije !

NE MORAS
KROZTO
PROLAZITI

SAMITA
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psiholoska pomoc¢?

tijekom susreta psiholog/inja:

POMAZE U
PREPOZNAVAN]JU
MISLI, OSJECAJA 1

PONASAN]JA ILI
OKOLNOSTI KOJE
OMETAJU
OSTVARIVAN]JE
CILJEVA

SLUSA
PROBLEME I
POMAZE U
IZRAZAVANJU
OSJECAJA

KORISTI
SPECIFICNE
INTERVENCIJE,
AKO SU ONE
POTREBNE I
ODGOVARAJU
POTREBAMA I
CILJEVIMA

POMAZE U
PREPOZNAVA-
NJU SNAGA
POTENCIJALA

POMAZE U
POSTAVLJANJU
CILJEVAI
RAZVIJANJU
KONKRETNIH
PLANOVA ZA
NADILAZEN]JE
PREPREKA I
SMETN]I

PREDLAZE
KONKRETNE
ZADATKE KROZ
KOJE LAKSE
STJECETE UVID
U PROBLEME
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anksiozne smetnje

osjecas tugu, beznadnost,
apatiju, places
samokriti¢an si, osjecas se
manje vrijednim
razdrazljiv si, ljut, dugo i

jako si nezadovoljan

izgubio si zanimanje za
skolu/studij/posaoifili je
uspjeh pao

izgubio si zanimanje za
omiljene aktivnosti

apetititjelesna masa su ti se

NS N SN XNKX

promijenili

/ J teSko se koncentrira$ i

donosis odluke

/ / umoran si, lako se zamaras,

poremecen ti je san

cesto iintenzivno si zabrinut,
tjeskoban i uznemiren

izbjegavas neke situacije,
mjesta ili ljude

tjelesno si nemiran ili imas

(lupanje srca, bol u prsima,
znojenje, otezano disanje)

imas tremu u kontaktu s
drugima, kod odgovaranja
ili javnog nastupa

Vi
Vi
/ izrazene tjelesne simptome
Vi
Vi

osjecas sram

/ / bole te glava i/ili trbuh,

mucno tije

/« povladis se od drugih
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psiholosku pomoc¢?

Hrvatski savez za rijetke bolesti

Ivaniégradska 38, Zagreb psiholog.hsrb@gmail.com
099/6596275 radnim danom (8-16h)

Kabinet za psihoterapiju, Nastavno-klinicki centar
Edukacijsko-rehabilitacijskog takulteta

Borongajska cesta 83f, Zagreb centar.info@erf.hr
01/2457560 poni éet (15-17h); uto, sriipet (8-10h)

Centar za zdravlje mladih

Heinzelova 62a, Zagreb info@czm.hr
01/6468 333  poni sri (12-20h); uto, Cetipet (8-16h)

Nastavni zavod za javno zdravstvo "Dr. Andrija Stampar",
Sluzba za skolsku i adolescentnu medicinu

Mirogojska 16, Zagreb 01/46 96 281 skolska@stampar.hr

Klinika za djecje bolesti Zagreb

Klaiéeva 16, Zagreb 01/4600150  pon-Cet (10-18h); pet (10-14h)

Projekt “Sigurna mreza: podrska mentalnom zdravlju
mladih” financiran je donacijom Hrvatske banke za
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razvitak. Hrvatska banka za obnovu i razvitak, ne moze
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Centar za djecu, mlade i obitelj MODUS
Kneza Mislava 11, Zagreb spa@dpp.hr

01/4826 111 radnim danom (13-19h)

Psiholosko savjetovalisSte TESA

telefon za psiholosku pomo¢ ~ 01/48 28 888 radnim danom (10-22h)

internet savjetovaliste: psiho.pomoc@tesa.hr

Plavi telefon
linija pomodi 01/4833 888 radnim danom (9-20h)
savjetovalisSte Otvorenavrata  e-mail savjetovanje: info@plavi-telefon.hr
Hrabri telefon
telefonsko savjetovanje 9-20h 116111  WhatsApp chat 15-19h

Centar BEA, Centar za poremecaje hranjenja

098/9005973  radnim danom (10-15h) info@centarbea.hr
Udruga Igra
Ilica 51 Sv. Duh 55, Zagreb 01/370 4537 radnim danom (8-16h)

Projekt “Sigurna mreza: podrska mentalnom zdravlju
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9 Gdje potraziti

psiholosku pomoc¢?
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Ukoliko imas misli o
samoubojstvu
neodgodivo se javi u:

Psihijatrijsku bolnicu za djecu i mlade

Jankomir 11, Zagreb 01/4862 503 0-24h

ako si maloljetan/naili u:

Centar za krizna stanja i prevenciju suicida

Ki$patideva 12, Zagreb 01/2376 335 0-24h

ili psihijatrijsku bolnicu prema mjestu stanovanja

ako si punoljetan/na
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