MOJ PLAN OPORAVKA

(obrazac za ispunjavanje)

Ovaj plan oporavka je preuzet od Svjetske zdravstvene organizacije (SZO)
u okviru SZO inicijative ,, Promoviranje oporavka u mentalnom zdravlju"

Tekst je preveden u sklopu programa edukacije Referentnog centra
Ministarstva zdravstva za metode psihosocijalne rehabilitacije, Klinike za
psihijatriju vrape za rad u mobilnim timovima u sklopu projekta
» Pokretanje mobilnih timova u zajednici® podrzanog od Ministarstva
zdravstva.

Kao dodatak ovom planu oporavka nalazi se lista simptoma izradena u
sklopu edukacije u projektu ,, Pokretanje mobilnih timova u zajednici™

Svjetska zdravstvena organizacije ne snosi odgovornost za prijevod ovog
teksta

Zagreb, 2018.
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Sadrzaj

Sto je oporavak?

1. dio Moj plan za ispunjavanje vlastitih Zelja i ciljeva
2. dio Moj plan zdravog zZivota

3. dio Moj plan za upravljanje teskim periodima

4. dio Moj plan za vrijeme kad sam u krizi

5. dio Moj plan za vrijeme poslije krize

Zahvale

Sadrzaji ovog dokumenta su, s dozvolom, prilagodeni iz slijedecih publikacija
Nottinghamshire Healthcare NHS Trust:

1. Osobni plan oporavka

2. Ponovno preuzimanje kontrole: Vodic€ za planiranje vaseg vlastitog
oporavka. Nottinghamshire Healthcare NHS Trust, Nottinghham, Velika
Britanija 2008.

3. Preliminarna izjava. Nottinghamshire Healthcare NHS Trust, Nottinghham,
Velika Britanija. Autorska prava South West London i St. George's Mental
Health NHS Trust 2008.

Ovi dokumenti proizlaze uglavnom iz WRAP - Wellness Recovery Action Plan od Mary
Ellen Copeland PhD Peach Press Revised 2011.
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Sto je oporavak?

Sto je oporavak?

Mnogi su ljudi dokazali da je moguc¢ oporavak i vodenje ispunjenog, zadovoljnog i vrijednog
Zzivota nakon sSto su imali iskustva sa potesko¢ama svog mentalnog zdravlja. Uz pomo¢
prijatelja ili obitelji, ljudi mogu studirati, raditi i doprinositi svojim zajednicama na mnogo
razli¢itih nacina.

Oporavak je povratak vjere u sebe i samopouzdanja

Oporavak je korak naprijed od promatranja sebe kao dijagnoze i ponovo stjecanje
pozitivne slike o sebi.

Oporavak je ponovo budenje nade i vjerovanje da je moguce zivjeti dobro.

Oporavak je rast, prihvacanje i pomak naprijed od onog sSto ti se desilo i uCenje iz toga
da izbjegnes kolaps idudi put.

Oporavak je razvoj novog osjecaja znacenja i svrhe Zivota.

Oporavak je kada radis ono Sto Zelis i vodis Zivot kakav Zelis.

Oporavak je ispunjenje tvojih ambicija.

Oporavak je kada uzmes volan u svoje ruke.

Oporavak je preuzimanje kontrole nad svojom sudbinom i Zivotom u smjeru kojem
trebas i zelis i¢i.

Oporavak je koristan svakoj osobi; on moze osnaziti sve osobe, ne samo one u
kontekstu mentalnog zdravlja.

Sto oporavak znaci za tebe?

Ljudi koji su posli putem oporavka otkrili su da im je od pomodi izrada Osobnog plana
oporavka.

Ovo moze ukljucivati:

1.

Kako ¢es ostvariti svoje ambicije, Zelje i snove? Odluciti Sto Zelis postiéi u zivotu i Sto
¢es poduzeti da to ostvaris.
Kako da budes dobro.

. Kako da prevladas teske periode. Ako mozeS prepoznati svoju ,osjetljivost i znake

poremecaja" kada stvari ne idu bas dobro, tada mozesS pronadi nacine da se ponovo
poc¢nes osjecati bolje.
Sto ti i osobe koje te podrzavaju mozete uciniti kada si u krizi.

. Sto mozes uciniti da krenes dalje nakon krize.
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Kako izraditi i koristiti plan oporavka

1. Ne trebas dovrsiti plan oporavka odjednom; mozes ispuniti razliCite dijelove plana,
kako zelis, svojim tempom.

2. Mozes sam napisati plan oporavka ili uz pomo¢ drugih osoba kojima vjerujes. To
mogu biti osobe s iskustvom psihicke bolesti ( engl peers, ), obitelj, prijatelji ili
djelatnici u sustavu mentalnog zdravlja. Zapamti, ovaj plan je tvoj plan i o tebi ovisi
Sto se u njemu desava i s kime Zelis podijeliti svoj plan.

3. Mozes raditi izmjene u svom planu u bilo koje vrijeme kada otkrijes nesto viSe o sebi.

Cesto se moze diniti da su poteskoce u tvom mentalnom zdravlju s kojima se susreces
poptuno izvan tvoje kontrole i vjerujes da ih samo stru¢njaci mogu rijesiti , medutim dok su
stru¢njaci u mentalnom zdravlju razvili postupke i lijeCenje koje moze pomodi, takoder,
svaka osoba moze postati pravi stru¢njak u vlastitoj brzi za samoga sebe.

Osobe koje me podrzavaju i kako oni mogu pomoci

Ljudima moze biti od pomoci da identificiraju osobe koji im mogu pomocdi da razviju svoj plan
oporavka i opéenito da ih podrze u razli¢itim trenucima njihovog zivota.

Pomagac moze biti rodak, prijatelj, istovrsnik s iskustvom psihicke bolesti ili bilo koja osoba
od povjerenja koja bi te mogla podrzati i u vrijeme kada si u krizi i koja pristaje da ti pruzi
podrsku. Ti mozes odluciti da ne zeliS podrsku, ili zeliS podrsku samo u odredenim
okolnostima. takoder mozes imate viSe od jednog pomagaca ako tako odlucis. Uvijek pitajte
svoje pomagace da li te zele podrzati, ukljucite ih u izradu svog plana oporavka.

Ime Telefon Kako mi on/ona moze pomoci

U slucaju hitnosti
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1. dio Moj plan za ostvarivanje vlastitih ciljeva i zelja

Oporavak znaci koristenje tvojih vjestina i sposobnosti kod stvaranja zivota kakav
zelis zivjeti.

Ako si dobio dijagnozu, vrlo lako bi se mogao samo fokusirati na dijagnozu i izgubiti iz vida
svoje vjestine, prednosti, snagu, interese i sposobnosti. Ne fokusirati se na dijagnozu je
vazan dio tvog plana oporavka i stoga trebas dobro razmisliti kako ¢esS korisiti svoje prednosti
i snagu i moguénosti koje ti se pruzaju, da bi napravio pozitivhe promjene u svom zivotu.

U ovom dijelu tvog plana oporavka idenificirati ¢es ciljeve i Zelje koje zeliS posti¢i. Ciljevi i
Zelje mogu biti ono Sto zelis postiéi u bliskoj ili daljoj buduénosti, kao Sto su nauciti svirati
instrument, kupiti komad zemlje, postati ucitelj, realizirati odgovarajuée stanovanje, poslati
djecu u skolu ili putovati. Ciljevi i Zelje takoder mogu biti i odredene stvari koje zelis postici
kao Sto je dobiti honorarni ili stalni posao, volontirati u azilu za Zivotinje, pronaci prijatelja s
kojim bi podijelio svoj hobi ili proditati knjigu koju si oduvijek Zelio procitati. Svaki cilj se
potom moze podijeliti u korake koji su u stvari manji ciljevi kojima sa kojima se mozes baviti
jednim po jednim. Vidi dolje vizualnu sliku tog procesa:

Ciljevi i zelje

Ciljevi / zelje 1 Ciljevi / zelje 2 Ciljevi / zelje 3

-
—

LEER
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Dolje je primjer:

Ciljevi / zelje 1: Ciljevi / zelje 3:
kupiti komad zemlje nauciti svirati neki instrument

Ustedjeti novac Nadi i upisati
se na glazbeni
tecaj

Kontaktirati tvrtku

za mikrofinanciranje Nabaviti

instrument

Potraziti zemlju )
Redovito

vjezbati

Svirati obitelji i
prijateljima

Prvi korak je razmisliti o svojim ciljevima i zeljama.

U donji kvadrat, napisi ili nacrtaj svoje ciljeve i Zelje:

Moji ciljevi i Zelje su:

Od ovih ciljeva, izaberi JEDAN kojeg zelis ostvariti sada
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Savjeti koji ti mogu pomoc¢i da identificiras svoje ciljeve i zelje:

e Razmisli o onom Sto ti je vazno - npr. karijera, obrazovanje, pristojno stanovanje,
pripadati grupi ili zajednici, volontirati u pomaganju drugima ili religiozna/politicka
uvjerenja

e Razmisli o vremenu kada si uzivao u razlicitim aktivnostima ili iskustvima

e Razmisli o stvarima koje si zelio uciniti u svom zivotu

e Razmisli o tome Sto te veseli — Sto je tvoja strast?

« Citaj ¢asopise, novine ili na internetu; ili pri¢aj s prijateljima, rodacima kako bi dobio
ideje

Odaberi maniji cilj/zelju za pocetak i rasclani cilj/zelju u manje korake:

Cilj / zelju na kojem prvo zelim raditi je:

Koliko dugo bi moglo trebati da ostvarim taj cilj/zelju:

Mogudi KORACI za poduzeti da bi se ostvario taj cilj/zelju - napisi slobodno onako
kako ti ideje padaju na pamet. Na slijedecoj stranici odabrati ces pojedine korake:
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Izmedu koraka koje si naveo na prethodnoj stranici, odaberi one koji su najznacajniji i
ostvarivi za tebe, da bi ostvario svoj cilj/zelju i izlistaj ih u donju tablicu:

Kako bi planirao KORAKE za svoje ostale ciljeve/snove/zelje, napravi fotokopiju ove stranice.
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U donju tablicu, mozes$ napraviti biljeske kako bi skupio bilo koje informacije koje ti mogu
zatrebati da ostvariS KORAKE koje si istaknuo.

Informacije koje ¢u trebati: Gdje ¢u dobiti te informacije:

Podrska ili pomo¢ koju ¢u trebati: Od koga ¢u dobiti podrsku:
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U donjoj tablici imas priliku izlistati svoje osobne prednosti i snage. Ovo je prilika da se one
odraze na alate koje c¢e ti pomoci da ostvaris svoje snove i teznje.

Ako imas problema sa razmisljanjem o svojim osobnim prednostima i snagama, sjeti se
trenutaka kada si ostvario druge ciljeve u proslosti i vjestine koje si koristio da ih uspjesno

ostvaris.

Moje osobne snage koje ¢e mi pomoci da ostvarim svoje ciljeve i Zelje:
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2. Dio Moj plan zdravog zZivota

Rutinski postupci da bismo ostali zdravi:

Imati redovnu rutinu i postupke moze biti od pomoci da bismo odrzali zdravlje. To moze
uravnoteziti tvoj zivot i dati osnovu na kojoj ¢eS ga graditi. Razmisli o stvarima koje trebas
raditi dan-po-dan da bi ostao dobro. To mogu biti stvari koje vec radis ili stvari koje zelis
raditi, jer bi se zbog njih osjecao bolje.

Najvedi broj rutina su vrlo jednostavne, npr. ovakve stvari:

e Pripremati i jesti zdrave obroke u redovitim vremenskim razmacima
e I¢i u Setnju i uzivati u prirodi

e Raditi u vrtu

e I¢i na posao ili fakultet

« Citati knjigu, novine ili ¢asopis

U slijedeéim tablicama moze$S odabrati i izlistati stvari koje mozes raditi SVAKODNEVNO i u
NEKE DANE u tjednu da bi ostao dobro.

U slijedecu tabelu napisi stvari koje mozes raditi SVAKODNEVNO da bi ostao dobro.

Stvari za raditi SVAKODNEVNO da bi ostao dobro:
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U tablicu nize napisti stvari koje mozes$ raditi TIEDNO ili NEKE DANE U TJEDNU da bi ostao
dobro.

Stvari za raditi TJEDNO ili u NEKE DANE da bi ostao dobro:

Stvari koje trebas IZBJEGAVATI da bi ostao dobro:

Moze biti korisno razmisliti o stvarima koje bi trebao izbjegavati kako bi ti pomoglo da
ostanes dobro.

To mogu biti stvari kao:

¢ Ne spavati dovoljno

e Besposleno sjediti

e Uzimati previSe kofeina - u kavi, ¢aju ili bezalkoholnim pi¢ima
e Piti previse alkohola ili uzimati opojne droge

e Pusiti cigarete

e Druziti se s ljudima s kojima se ne slazes dobro

e Bilo Sto drugo Sto misliS da nije u redu ili te brine

Stvari koje trebam IZBJEGAVATI da bi ostao dobro:
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Ovdje moze upisati stvari ,koje radiS da ostaneS dobro“ u ovaj raspored, da napravis
vremenski raspored zdravog zivota. MozeS mijenjati raspored tijekom vremena, kako uocis da
ti bolje odgovara.

MOJ TIJEDNI RAPORED da bih OSTAO ZDRAV:

(a]
1]
2
m
=
()]
-
(11]
o
-
1]
0
=
o
)]
(@)
-
=}
2
(@)
o
w
1]
2 52z T
- nwoa Q
o (o No) W
™ oo

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) - Promoviranje oporavka u mentalnom zdravlju i povezane usluge

WHO QualityRights training to act, unite and empower in mental health

Stranica | 13




Moj plan savladavanja teskih perioda

Drugi sastavni dio plana oporavka je planiranje kako savladati teske periode u zivotu.

Za osobu moze biti korisno da u svom planu oporavka opise sebe opcenito, onakvu kakva je
obi¢no. To moze pomoc¢i onima koje je podrzavaju da procjene kada se osoba ponasa
drugacije nego uobicajeno i provjeri sa osobom da im mozda treba podrska. To takoder moze
pomoci osobi da se sjeti da je ona mnogo viSe od same dijagnoze ili skupa problema.

Druzeljubiv
Osamljen
Oprezan
Atletski tip
Sretan
Ohrabrujudi
Avanturist
Puno radim
_Duhovit_

_Zaigran_

Sto me opéenito odreduje?

Otvoren
Pricljiv

Introvertiran

Ekstrovertiran

Obazriv
Odgovoran

Ozbiljan

Impulzivan
Tih
Energican
Brzo ucim
Pesimistic¢an
Suosjecajan

Lakomislen

Samopouzdan
Entuzijastican
Tvrdoglav

Optimisti¢an

Znatizeljan
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Zbog ovoga, moze biti korisno primijeniti obi¢ni sistem semafora kako bi se lakSe pratilo
necije raspolozenje.

Sistem semafora: ZELENO - ZuTo-ERVENG

Kada pokusavas savladati tesSke periode u svom zivotu, moze pomodi koriStenje ovog sistema
semafora kako bi se lakSe vodila evidencija. Vidi niZze Sto svaka boja predstavlja:

ZELENA = osjecas se dobro. S vremena na vrijeme mozes dozivjeti stres koji moze biti
rijeSen sa vjestinama nosenja s problemima i njihovog rjeSavanja.

ZUTO-BRMENE = primjecuje$ znakove emocionalnih tegoba. Bilo bi korisno bolje se
pobrinuti za svoje mentalno i fizicko zdravlje i dobiti podrsku prijatelja,
obitelji ili stru¢njaka u sustavu mentalnog zdravlja.

Mozes koristiti ovaj sistem za pradenje i savladavanje teskih perioda u Zivotu:

1. Koristi DNEVNU TABLICU ZABILJESKI da bi pratio kako se osjecas.
2. Navedi svoje:

e Stvari na koje sam osjetljiv
e Znake tegoba
e Stvari koje mozes uciniti da bi ostao dobro.

Savjet: kako budes ispunjavao svoju Dnevnu tablicu zabiljeski, pokusaj uociti Sto se dogodilo
netom prije se tvoje raspolozenje podiglo ili spustilo, da bi bolje razumio ono Sto izaziva
promjene u tvom rasplozenju.

3. Koristi informacije koje si upisao pod ,stvari koje CiniS da bi ostao dobro“ kako bi
ostao na ZELENOJ razini, pa se vrati na ZELENO kada dode$ do ZUTO-CRVENO na
svojoj Dnevnoj tablici zabiljeski.
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Stvari na koje sam osjetljiv

Za prevladavanje teskih perioda, prvo je potrebno identificirati stvari na koje si osjetljiv. To
su stvari koje se deSavaju - vanjski dogadaji ili okolnosti — koje mogu biti uzrok tvojih
osjecaja napetosti, straha, jada ili obeshrabrenja.

Stvari na koje sam osjetljiv Akcije koje mogu poduzeti da ostanem dobro
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Moji znaci za zabrinutost

Znaci za zabrinutost su promjene u tvojim osjeéajima, mislima ili ponasanju, koje sugeriraju
da ¢e se mozda razviti ponovni simptomi psihicke bolesti. Znaci za zabrinutost su vazni jer
ako ih prepoznas i na vrijeme reagiras, mozda c¢eS moci sprijecCiti nastanak pogorsanja
bolesti. Izlistaj svoje znake za zabrinutost u donjoj tablici. Molim te, sjeti se da ovo nije
konacan popis.

Primjeri uobicajenih znakova upozorenja:

e Osjecaj tjeskobe ili straha
e Depresivan osjecaj
¢ Nedovoljno spavanja ili rano ustajanje

Moje stvari za zabrinutost Akcije koje mogu poduzeti kada osjetim zabrinutost
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Tablica dnevnih zabiljeski

Zabiljeske: (bilo koji dogadaj koji je izazvao promjene u mom raspolozenju)

N
Mjesec: bolje losije
Godina:
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Mozes napraviti kopije ove Tablice dnevnih zabiljeski. Korisno je i zapisati bilo koje dogadaje koji su izazvali promjene u
raspolozenju, bilo na bolje ili na losije, kako bi ti pomoglo u boljem shvacéanju stvari na koje si osjetljiv i za osnazivanje tvojih
vjestina za oporavak.
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4. dio Moj plan za period kada sam u krizi

Iako planovi oporavka ohrabruju ljude da poduzmu akcije kada prozivljavaju vece koliCine tegoba kako
bi izbjegli krize, moZe doci do perioda kada kriza ipak nastane, do perioda kada se unato¢ najvecim
naporima, stvari nastavljaju pogorsavati.

Pomaze kada ima$ zapisano svoje preferencije za lijeCenje i vrstu podrSke koju bi volio dobiti od
drugih ljudi, kao i informacije o lijeCenju , podrsci i uslugama koje primasS. To je zato da ti tvoj
pomagac i drugi oko tebe mogu pomodéi na najbolji nac¢in kada prolazis kroz emocionalnu ili psihi¢ku
krizu . To je takoder i prilika da zapie$ specifiéno, ono $to NE ZELIS u pogledu podrike i usluga.

Cesto je tesko koordinirati pomo¢ na najvie personalizirani nacin, za vrijeme dok si usred psihicke
krize, tako da se preporucuje da to unaprijed isplaniras popunjavajuci ovaj dokument, u slucaju kada
budes prolazio kroz krizu u buduénosti.

Ispunavanjem ovog dokumenta modi ¢es$ odrediti smjernice i informacije o tome kada, kako, gdje i od
koga bi volio primiti podrsku i njegu.

U nekim zemljama, ljudi mogu iskazati svoju Zelju i preferencije povezujudi se s drugima u odredenim
situacijama. Provjeri da li zakon u tvojoj zemlji dopusta ovu moguénost.
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O meni - Kada prolazim kroz krizu

Ovaj dio tvog Plana moze biti tesSko ispuniti i moze trajati neko vrijeme.

Trebas opisati znakove koji bi mogli ukazivati da bi ti se trebalo pruziti viSe pomodi. To je zato da bi ti i
drugi mogli pruZiti podrsku, da budes siguran i donosis odluke.

Ve¢ si napisao stvari koje ukazuju da stvari ne idu bas dobro i da se nazire kriza. (U 3. Dijelu
Savladavanje teskoca u teskim periodima). Moglo bi ti pomodi da to ponovo pogledas i upitas se: ,A
Sto sada? Kakav sam kada prolazim kroz krizu?"
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Cesto moze biti od pomodi pitati tvoje pomagale, obitelj, istovrsnike/stru¢njake po iskustvu,
stru¢njake u mentalnom zdravlju ili prijatelje, Sto primjecuju na tebi kada prolazis kroz krizu.
Strucnjaci krizu obi¢no nazivaju pogorsanje psihickog stanja koje moze i¢i od blagog pogorsanja pa do

pojave pune epizode bolesti.

Upamti, trebao bi zapisati ono Sto bi drugi mogli opaziti, jer ti drugi ljudi takoder koriste ovaj plan kako
bi ti pruZili podrsku. Na primjer, ,Ja zanemarujem svoju osobnu higijenu®, ,,Ja mislim da sam netko tko
nisam" i ,Uopce ne izlazim iz kreveta". Trebas pokusati biti Sto je moguce viSe detaljan, kako bi ljudi

to¢no znali na Sto da obrate paznju.

Jako je vazno da nastavis$ azurirati ovaj dokument, kako budes rastao i ucio kao osoba, kako se tvoje
potrebe i nacin na koji reagiras na situacije takoder mijenjaju.

Moji pomagaci

U tabelu ispod, mozes zapisati 1) tko su tvoji pomagatelji i 2) kontakt osobe koje preferiras u vrijeme
krize. Tvoji pomagaci mogu biti ¢lanovi tvoje obitelji, istovrsnici/strucnjaci po iskustvu, prijatelji ili

drugi ljudi kojima vjerujes popust susjeda ili viernika u tvojoj zajednici.

Vazno je i unaprijed raspraviti sa pomagacima koje ovdje navedes, jesu li oni spremni pomodi za

vrijeme krize.

1. Kontakt osobe u hithom slucaju / krizi:

Ime

U kojoj su vezi sa mnom

Telefon i/ili e-mail
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2. Moji pomagaci (traZiti pristanak)

Osobe za koje ne Zelim da se ukljuce u brigu o meni

Vazno je imati pomagace, ali je isto tako vazno razmisliti koje ljude biste Zeljeli izbjeci kada ste u krizi.

Ime (u kojem je Razlog zbog kojeg ne Zzelim da budu ukljuc¢ene (opcionalno)
odnosu prema meni)

Kako mi moji pomagaci mogu pomodi

Kada prolazis kroz krizu, moze postojati nekoliko stvari koje treba srediti, poput trazenje bolovanja na
poslu, hranjenje kuénih ljubimaca, rjeSavanje racuna, reéi drugima da se ne osjecas dobro, otkazivanje
sastanaka, npr. U donju tablicu napisi osobe koje ti mogu pomoci oko pojedinih zadataka kada nisi
dobro.
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Ime Sto bih zelio da ova osoba uéini dok sam ja u krizi

Sto ljudi mogu udiniti dok sam je u krizi
Kada prolazi$ kroz krizu, mogle bi biti neke stvari koje ljudi rade i ¢ine da se osjecas bolje i druge
stvari koje Cine da se osjecas loSije. Moglo bi biti korisno sjetiti se ljudi za koje misliS da su ti pomogli

kada si prolazio kroz krizu u proslosti - Sto su to oni Cinili?

Mozda su:

e Samo provodili vrijeme s tobom, bez pric¢anja ili razgovaranja o krizi
e Ostali uz mene kada sam se osjecao uplasen ili osamljen
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Sto bi ljudi mogli uciniti $to mi NE POMAZE
Mogao bi takoder redi sto ljudi rade, a da ti ne pomaze i zasto.
Na primjer:

e MozZda ti ne pomaze kada te prijatelje nastoje ohrabriti da prevladas svoje nevolje pijuci alkohol

¢ Ili ti mozda ne pomaze kada clanovi obitelji govore da se moras , pokusati opustiti* jer te to viSe
uznemiruje i volio bi da ljudi samo budu kraj tebe za vrijeme tih teskih vremena.

e Ili ti se mozda ne svida kada ti profesionalci u mentalnom zdravlju nude nove lijekove, prije
nego nadu nove nacine na koji mozes$ ublaziti svoje nevolje.

Popuni svoju vlastitu listu dolje:

Usluge i podrska koje su korisne

U tablicu na slijedecoj stranici, moZes nabrojati usluge i podrsku za koje mislis da su korisni. Npr.:

1. Usluge ili podrska koju trenutno primas, poput kognitivno bihevioralne terapije,
savjetovanja, psihoterapije i grupe samopomaoci

2. Usluge ili podrska koje su ti pomogle kada si bio u krizi u proslosti, kao grupna terapija,
usredotocenost (mindfulness), odlasci u teretanu, upravljanje napetoscu, odlazak u Setnju ili
posjet prijatelja.
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3. Usluge ili podrska koje ne Zelis i zasto bi ih radije izbjegao. Na primjer, mogao bi redi:
.ElektroSok terapija zbog njenih potencijalno negativnih ucinaka", ,grupna terapija zbog toga
Sto me cini napetim" ili ,susret s mojom sestrom, zato jer se ne slazemo".

4. Usluge ili podrska koje se bave obiteljskim problemima ili drugim kriticnim
situacijama u tvom drustvenom Zivotu, radu, prijateljstvu ili Zivotnim promjenama.

Usluge ili podrska koje trenutno primas

Usluge i podrska koje su ti pomogle kada si bio u krizi u proslosti

Usluge ili podrska koje NE Zelis i zasto bi ih radije izbjegao

Usluge ili podrska koje se bave obiteljskim situacijama ili drugim kriti¢nim situacijama

Moji lijekovi

Na slijedecoj stranici, navedi bilo koje informacije o tvojim lijekovima koje mogu biti od pomodi tvojim
pomagateljima ili profesionalcima u mentalnom zdravlju, kako bi znali da prolazi$ kroz krizu. To je zato
da ti mogu pomod¢i na najbolji mogudéi nacin, na primjer izbjegavanjem lijekova koji nisu pomagali u
prosSlosti.
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U donje tablice, navedi koju vrstu lijekova trenutacno uzimas (ukljucujudéi sve lijekove, ne samo one
koje uzimas za lijeCenje mentalnog poremecaja )

Naziv Doziranje (mg)

Lijekovi koje preferiram i alergije

U donju tablicu, upisi bilo koje lijekove koje preferiras i bilo koje alergije na odredene lijekove, za koje
bi svatko trebao znati.

Tip lijeka Razlozi zasto bih ih uzimao

Tip lijeka Razlozi zasto ih ne bi uzimao
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Gdje bih Zelio biti kada sam u krizi

Kada prolazi$ kroz krizu moglo bi biti od pomoci biti tamo gdje ¢e ti pomoc i podrska obitelji, prijatelja,
pomagaca ili profesionalaca u mentalnom zdravlju pomodi da se opet osjecas dobro, umjesto da budes$
sam. U donju tablicu navedi svoje preferencije gdje bi Zelio biti kada prolazi$ kroz krizu. Primjeri su:
biti kod moje majke, prijem u bolnicu, ostati doma uz podrsku mobilnog tima (lijeCnika, med. sestara i
iskustvenika) koji me posjecuje (npr. mobilna jedinica za krize, ako je dostupna u zajednici), otidi
predahnuti u mjesto odmora, ostati doma uz posjete patronazne sluzbe.

Ponekad bi Zelio i¢i u odredenu bolnicu ili u akutni smjestaj na dobrovoljnoj bazi. Ipak, mozda postoje
druga mjesta gdje nebi Zelio i¢i. Vazno je zapamtiti da ovaj izbor mozda nije uvijek dostupan.

Ime bolnice/odjela: Zasto bih zelio i¢i tamo:

Ime bolnice/odjela: Zasto NE BIH Zelio i¢i tamo:
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Posebne potrebe

Na ovoj stranici navedi svoje posebne i osobne potrebe, za koje je vazno da znaju drugi ljudi.
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Akcije i situacije koje bi mogle pogorsati krizu

Neke specificne akcije od strane drugih ljudi mogu pogorsati situaciju, kada ljudi ve¢ prolaze kroz
emotivne tegobe.

Neki primjeri mogu biti:

e Osjecaj da me se ne slusa
e Nedostatak privatnosti

¢ Kao da netko bulji u mene
e Glasni zvukovi

e Pregledavanje sobe

U tablicu nize, navedi neke od postupaka ili situacija kojih stru¢njaci u mentalnom zdravlju koji
sudjeluju u tvom lijeCenju i drugi pomagaci (npr. obitelj, prijatelji) trebaju biti svjesni, kako bi ti
najbolje pomogli da se izbjegnu takve situacije ili da ti pomognu kada one nastanu.
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Ako sam u opasnosti

Ponekad tijekom krize Ijudi se mogu ponasati na nacin koji moze biti Stetan za njih. Stoga je korisno
ukljuciti u svoj plan postupanje koje bi za tebe bilo korisno za vrijeme tih trenutaka. U tablicu ispod
napisi Sto bi zelio da tvoji pomagadi rade ili ne rade tijekom tih trenutaka.

Sjeti se da:

1. Osiguras da tvoji pomagaci i stru¢njaci u mentalnom zdravlju koji sudjeluju u
tvom lijecenju i drugi pomagaci (popust obitelji, prijatelja) imaju kopiju ovog
dokumenta Planiranja unaprijed, tako da bi znali da on postoji i Sto piSe u
njemu.

2. €uvaj kopiju ovog dokumenta za sebe, tako da ga kada prolazi$ kroz krizu
mozes pokazati ljudima oko sebe.
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O mojem Planu

Ja (tvoje ime i prezime) sastavio sam ovaj plan dana: | ( Datum )

Uz pomoc¢: (popis onih koji su ti pomogli sastaviti tvoj plan - ukoliko je bilo ikoga)

Bilo koji plan sa, sa novijim datumom, zamijenjuje ovaj.

Potpis: (tvoj potpis)

Svjedodili:

Ime:

Ime:
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5. dio Moj plan za kako dalje nakon sto imam krizu

Nastavak tvojeg puta nakon krize

Nastavak tvojeg puta nakon krize moze biti tezak. Uvijek je tesko ponovo poceti raditi nesto Sto nisi
radio ve¢ duze vrijeme. MozZe potrajati neko vrijeme da ti problemi putpuno nestanu. Tvoje
samopouzdanje moze biti poljujano tvojom krizom. Zbog tvoje krize mozda neko vrijeme nisi vidio
ljude koje su ti vazni, mozes osjecati da si uznemirio neke od svojih prijatelja, rodaka i druge do kojih
ti je stalo, ili se moZesS osjecati jako zahvalan za podrsku koju su ti drugi pruzili dok si bio u krizi.

Bilo da si bio u bolnici za vrijeme krize ili kod kuée, razumno je poceti razmisljati o svom planu za tvoje
putovanje nakon krize, ¢im budes sposoban za to.

Ne moras se osjecéati posve dobro da ponovo preuzmes odgovornost da radiS neke stvare u kojima si
uzivao i vazne su ti. Premda, iako ne mora uvijek biti lako, kad se poc¢nes$ vracati na neki nacin u svoje
uobicajene rutine, moze$ se osjecati bolje i ubrzati svoj oporavak. Cesto nije mudro pokusati zapoceti
sve od jednom - mnogi smatraju da pomaze kada se postepeno vracas u svoju normalnu rutinu.

Na primjer:

e ZapocCni sa susretima s nekim bliskim prijateljima kod kuce i ojacaj za izlaske vani s Sirim
krugom ljudi

e Zapocni povratak na posao sa sastankom sa svojim Sefom ili kolegama. Planiraj postepeni
povratak na posao i tada pojacaj svoju satnicu i zadatke tijekom nekog vremenskog perioda.

O dijelu ovog dokumenta ,,5. Dio Moj plan za kako dalje nakon sto imam krizu™

Bilo da si doma, kod nekoga, ili u bolnici tijekom krize, pomaze kada imas plan za kako se vratiti
u svakodnevnicu i odrzati dobro stanje. U ovom dijelu Plana oporavka sve se svodi na planiranje
nekoliko dana i tjedana odmah nakon krize tvog mentalnog zdravlja, tako da mozes nastaviti tvoj
put oporavka.

Ovo moze biti prvi dio tvog Plana oporavka kojeg ¢esS popuniti, na primjer - upravo se oporavljas
od krize i jos nisi izradio druge dijelove Plana i to je posve u redu.
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Pripreme za odlazak kudi

Ako si bio nekom drugom mjestu, a ne kudéi (npr. u bolnici, kuéi za
oporavak i slicno)

Navedi dvoje ljudi koji bi ti mogli pomoéi da dodes doma i
smjestis se.

1. Volio bih da me odvede doma.

2. Volio bih da ostane sa mnom doma ili mi

pomogne da se smjestim kada se vratim doma.
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Stvari koje trebam rijesiti

Nakon krize mozda ne bi zelio misliti o tome da li postoje problemi koji su nastali za
vrijeme krize, kao financijske teskoce ili medicinski problemi koje treba rijesiti.

U svakom slu¢aju moze biti razumno razmisliti o stvarima koje trebas rijesiti ¢im prije
je moguce, i o stvarima koje mogu cekati dok se ne budes osjecao jacim.

Takoder moze biti korisno razmisliti o tome kada ¢esS uraditi koju stvar, kako ¢ées je
uraditi i zelis li da ti netko da podrsku (npr. primiti savjet za financijske teskoce; dobiti
emocionalni savjet od prijatelja i obitelji ¢im rijesiS probleme; prijevoz do odredenih
mjesta, itd.) Za to mozes raditi planove u tablice dolje.

Uspostavljanje rutine

Uspostavljanje redovne rutine ¢im prije je moguée moze ti pomoc¢i da ponovo uzivas u
Zivotu, i mnoge rutine mogu biti posve jednostavne.

Na primjer:
e Ustajanje u odredeno vrijeme i odlazak u krevet u odredeno vrijeme
e Pripremanje i uzimanje tri zdrava obroka dnevno
e Otici u Setnju ili malo vjezbati
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Stvari za napraviti Kada ¢u ih napraviti

Jutro Popodne
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Dani kada ¢u ih napraviti
Stvari za napraviti

Pon Uto Sri Cet Pet Sub Ned

OO0 oO0ooOo o
OO0 oO0ooOo o
OO0 oO0ooOo o
OO0 oO0ooOo o
OO0 oO0ooOo o
OO0 oO0ooOo o
OO0 0O o

Takoder moze pomodi razmisljati o stvari koje bi trebao izbjegavati kako bi ti to pomoglo da
ostanes dobro.

To mogu biti stvari poput:

PreviSe se umarati

Sjediti i ne raditi nista

Piti previsSe alkohola ili trositi nelegalne opijate
Odredeni ljudi koje smatras teskim
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Moj raspored sati

Nekim ljudima pomaze da napiSu svoj tjedni raspored sati, kako bi se vratili u rutinu i
onda u njega postepeno dodaju sve vise stvari kako se osjecaju bolje.

1. Prvi raspored sati na slijedecoj stranici je za prvi tjedan nakon Sto si imao krizu.
MozeS posebno planirati dan kada dodesS kudéi i postepeno izraditi svoj raspored
dalje za tjedan

2. Drugi raspored sati na slijedecoj stranici sluzi za vrijeme nakon prvog tjedna nakon
krize, kako budes stabilizirao svoj zivot i vratio se dnevnim i tjednim rutinama i
aktivnostima koje si isplanirao u ,Drugom dijelu Mojeg plana zdravog zivota".
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Koristi ove rasporede sati za planiranje aktivnosti da ostanes dobro:

Raspored sati za moj prvi tjedan nakon krize

Jutro

Popodne

Vecer

Moj tjedni raspored za stabiliziranje mog Zivota

Jutro

Popodne

Vecer
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Sto sam naudio iz moje krize

Prolazenje kroz krizu je mogucnost za ucenje. Nakon Sto si proSao kroz krizu, mozda si
mogao nauciti nove stvari o sebi, kao i nove vjestine za noSenje s problemima.

MozesS raditi promjene u svom Planu oporavka kao i u dijelu Planiranja prije Plana oporavka,
kako bi se to odrazilo na te nove promjene. Isto tako mozes izbrisati stvari koje si prije
napisao u Plan oporavka ako one vise nisu od znacaja za tebe.

Sto sam naucdio iz moje krize

Promjene u
~Drugom dijelu:
Moj plan zdravog zivota"

Stvari na koje sam
osjetljiv

Znaci opasnosti

Promjene u ,Cetvrtom
dijelu Moj plan za period
kada sam u krizi"

Napomena:

U opisivanju krize ili pogorsanja bolesti mozes koristiti Listu simptoma u prilogu koja izradena u
sklopu edukacije za mobilne psihijatrijske timove
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