
 

 

 



O PROJEKTU I IMPRESUM 

Naziv publikacije: 

„Kako preživjeti ERASMUS+ stres – kratki vodič za mentalnu higijenu tokom mobilnosti“, a na 
temelju iskustva projekta „Novi horizonti: Učenje, dijeljenje, transformacija mentalnog zdravlja“ 

Nakladnik: 

Udruga za unaprjeđenje mentalnog zdravlja „Vrapčići“ Naselje Andrije Hebranga 6/30, 35000 
Slavonski Brod, Hrvatska 

Web: www.udrugavrapcici.hr  

O projektu „Novi horizonti“: 

Projekt „Novi horizonti: Učenje, dijeljenje, transformacija mentalnog zdravlja“ usmjeren je na 
jačanje kapaciteta korisnika, odraslih polaznika, u području mentalnog zdravlja kroz razmjenu 
najboljih europskih praksi. Kroz strukturiranu mobilnost u Milanu, sudionici su imali priliku 
upoznati inovativne modele deinstitucionalizacije, socijalnog poduzetništva, „Zelene terapije“ te 
radne i društvene integracije osoba s mentalnim poteškoćama, s posebnim naglaskom na osobe 
s psihotičnim poremećajima. Ovaj vodič nastao je kao rezultat zajedničkog učenja, refleksije i 
želje da se stečena znanja prenesu i primijene u lokalnoj zajednici. 

 

Napomena o financiranju i odricanje od odgovornosti: 

Projekt je sufinanciran sredstvima Europske unije u okviru programa Erasmus+ 
(Obrazovanje odraslih), uz potporu Agencije za mobilnost i programe Europske unije 
(AMPEU). 

Financirano sredstvima Europske unije. Iznesena mišljenja i stajališta odražavaju isključivo 
stav autora i ne moraju se podudarati sa stavovima Europske unije ili Agencije za mobilnost 
i programe Europske unije (AMPEU). Ni Europska unija ni AMPEU ne mogu se smatrati 
odgovornima za njih. 
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1. Tvoje putovanje počinje iznutra 

Dobrodošao/la na putovanje koje će transformirati tvoj pogled na svijet. Mobilnost je proces koji 
se odvija na dvije razine. Dok tvoja stopala koračaju novim ulicama, tvoj se unutarnji svijet 
prilagođava novim sustavima, jezicima i dinamikama. 

Što zapravo znači otići na mobilnost? To je, u svojoj srži, svjestan korak izvan naše zone 
komfora. No, što je zapravo zona komfora? Ona nije fizičko mjesto, već psihološko stanje u 
kojem se osjećamo sigurno, zaštićeno i gdje nam je sve poznato. Sačinjena je od naših 
svakodnevnih navika, rutina, predvidljivih reakcija ljudi oko nas i dobro poznatog okruženja našeg 
doma. Kada smo u njoj, naš mozak radi na "automatskom pilotu" jer ne mora trošiti dodatnu 
energiju na procjenu nepoznatog ili prilagodbu novim podražajima. 

Kada zakoračiš na Erasmus+ projekt, taj autopilot se gasi. Odjednom se mijenja tvoja cjelokupna 
rutina: spavaš u drugom krevetu, jedeš drugačiju hranu, komuniciraš na drugom jeziku (ili se 
intenzivno prilagođavaš novoj skupini ljudi) i tvoj uobičajeni dnevni ritam nestaje. Ova nagla 
promjena navika i rutine za naš živčani sustav predstavlja pozitivan, ali intenzivan šok. Zbog 
toga je sasvim prirodno da se u nekim trenucima osjećaš razdražljivo, umorno ili preplavljeno. 
Tvoj mozak jednostavno ulaže golem napor kako bi procesuirao sve te nove informacije i 
prilagodio se. 

Cilj ovog vodiča je približiti ti i potpuno normalizirati sve one "teške" emocije koje se mogu 
javiti – kako u danima uoči samog polaska, tako i tijekom same mobilnosti. Sasvim je uobičajeno 
osjećati tjeskobu, strah od neuspjeha, sumnju u vlastite sposobnosti ili čak blagu paniku dok se 
pakiraš. Tijekom samog putovanja može se pojaviti osjećaj preplavljenosti zbog dinamike grupe 
ili frustracije kada stvari ne idu po planu. 

Želimo da znaš: ti osjećaji nisu znak tvoje slabosti, niti znače da "nisi spreman/na za ovo". 
Oni su jasan dokaz da se tvoj mozak aktivno trudi prilagoditi promjenama. Kada tim emocijama 
skinemo etiketu "nečeg lošeg" i prihvatimo ih kao prirodan dio procesa učenja, one gube svoju 
kontrolu nad nama. 

Erasmus+ projekti ne služe samo za stjecanje novih znanja i razvijanje ključnih kompetencija. 
Njihova stvarna vrijednost leži u metodama neformalnog obrazovanja, koje učenje premještaju 
iz teorijskih okvira u stvarni život – kroz izravno iskustvo, interakciju s drugima, rješavanje 
problema u hodu i stalnu refleksiju. 

Upravo zbog toga je mobilnost jedan od najmoćnijih alata za osobni rast i razvoj – ali samo ako 
taj potencijal svjesno prepoznamo i dopustimo mu da nas oblikuje. Svaki put kada se uspješno 
suočiš s nepredviđenom situacijom, kada napraviš kompromis u velikoj grupi ili kada prepoznaš 
da ti treba trenutak mira i izboriš se za njega, ti zapravo gradiš svoju emocionalnu otpornost i 
širiš granice svoje zone komfora. 

 

 

 

 

 

 



2. Upravljanje očekivanjima: Fleksibilnost kao tvoja supermoć 

Tvoj mentalni mir i uspjeh na mobilnosti najviše ovise o jednoj jedinoj stvari: tvojoj spremnosti 
na prilagodbu. Kada smo u svojoj zoni komfora, naš mozak točno zna što može očekivati. 
Međutim, izlazak iz te zone gasi naš "autopilot" i stavlja nas u situacije u kojima se naša 
očekivanja često sudaraju s realnošću. 

Najveći izvor stresa na putovanjima nisu same nepredviđene situacije, već jaz između onoga što 
smo zamislili i onoga što se stvarno događa. Kako bi izbjegao/la emocionalna razočaranja, tvoj 
najvažniji kognitivni alat na ovom putu bit će strategija prihvaćanja stvarnosti – sposobnost da 
prihvatiš situaciju točno onakvom kakva jest, bez trošenja energije na živciranje oko stvari koje ne 
možeš kontrolirati. 

Kako bismo ti pomogli da premostiš ovaj jaz, raščlanili smo najčešće situacije u kojima se tvoja 
očekivanja mogu sudariti sa stvarnošću na mobilnosti: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Matrica prilagodbe: Očekivanja vs. Stvarnost 

 

 



Zlatno pravilo za kraj ovog poglavlja: 

Preuzimanje potpune odgovornosti za vlastiti emocionalni i profesionalni razvoj ključni je korak 
prema uspješnoj mobilnosti. Ne možeš uvijek kontrolirati vanjske faktore – vrijeme, satnicu, 
cimerovo hrkanje ili ponašanje drugih ljudi. Ali uvijek, u svakom trenutku, imaš potpunu 
kontrolu nad time kako ćeš na te faktore reagirati. Tvoja reakcija je tvoj izbor i tvoja najveća 
snaga. 

  



3. Moje novo okruženje: Kako širiti zonu komfora i rasti kroz grupu 

Kada zakoračiš u novu sredinu, ne mijenja se samo tvoja geografska lokacija. Mjenja se tvoj 
cjelokupni senzorni i društveni prostor. Sudjelovanje na Erasmus+ mobilnosti je ujedno i 
intenzivan grupni proces. Provoditi 24 sata dnevno s velikom skupinom ljudi – s kojima dijeliš 
putovanje, učenje, obroke, pa čak i sobu – nevjerojatno je iskustvo, ali i poligon za učenje o sebi i 
drugima. 

Kako bi ovo okruženje postalo tvoj prostor rasta, a ne izvor stresa, važno je razumjeti kako se naš 
um prilagođava novome i kako velika grupa diše. 

3.1. Anatomija prilagodbe: Put od zone komfora do zone rasta 

 

 

Svaki čovjek koji se nađe u novom okruženju prolazi kroz prirodan psihološki proces širenja 
vlastitih granica. Vizualiziraj svoj unutarnji svijet kroz tri koncentrična kruga: 

1. Zona komfora (sigurnost i rutina): Tu je sve poznato, predvidljivo i lako. Nema stresa, ali 
nema ni učenja. 

2. Zona učenja i prilagodbe (izlazak van): Ovo je prostor u kojem se nalaziš na mobilnosti. 
Sve je novo, tvoj mozak radi punom parom, osjećaš uzbuđenje, ali ponekad i umor, 
razdražljivost ili nesigurnost. Ovdje se događa čarolija rasta. 

3. Zona panike (preplavljenost): Ako se previše forsiraš, pređeš svoje granice i ne uzmeš 
vrijeme za odmor, tvoj živčani sustav ulazi u zonu panike (hipervigilanciju) – stanje u kojem 
se osjećaš ugroženo i želiš samo pobjeći. 



Cilj ovog poglavlja je pomoći ti da ostaneš u Zoni učenja, širiš svoju zonu komfora, a da pritom 
nikada ne sklizneš u zonu panike. 

Kako se grupa formira? (Zašto je u redu ako dođe do napetosti) 

Kao grupa od 20 ili 25 ljudi, svi vi prolazite kroz takozvanu grupnu dinamiku. Psihologija kaže da 
svaka grupa na putovanju prolazi kroz nekoliko faza: 

• Faza testiranja (Forming): Na početku smo svi pristojni, oprezni, promatramo jedni druge 
i sve je idealno. 

• Faza previranja (Storming): Nakon nekoliko dana, kada se akumulira umor od napornog 
programa, maske padaju. Različiti karakteri, navike i ritmovi spavanja dolaze u koliziju. 
Pojavljuje se blaga razdražljivost. Znaš što? To je potpuno normalno! To nije znak da je 
grupa "loša", već da se prilagođavate jedni drugima. 

• Faza stabilizacije (Norming & Performing): Kada prihvatimo različitosti i naučimo 
poštivati tuđe granice, grupa postaje nevjerojatno snažan tim koji svijetli zajedničkom 
energijom. 

3.2. Praktični vodič za kognitivno i fizičko "preživljavanje" 

Kako bismo smanjili kognitivno opterećenje (mentalni umor od previše novih informacija) i očuvali 
tvoje mentalno zdravlje, donosimo ti pet zlatnih pravila za navigaciju u novom okruženju: 

1. Odvoji vrijeme za sebe (Tvoj osobni ritam) 

Život u grupi ne znači da moraš izgubiti sebe. Svaki mozak treba vrijeme za kognitivni oporavak i 
preradu dojmova. 

• Što učiniti: Vodi računa o tome da se dovoljno odmaraš i spavaš. Ako program traje cijeli 
dan, iskoristi trenutke tišine u sobi ili u prijevozu za kratki mentalni "reset". Prilagodi svoj 
ritam programu, ali ne zaboravi da je san tvoj najbolji saveznik u borbi protiv 
razdražljivosti. 

2. Sidrenje u novom prostoru (Gdje su mi dokumenti?) 

Kada promijenimo okolinu, naš mozak troši toliko energije na procesuiranje novih ulica, ljudi i 
informacija da nam radna memorija često "otkaže poslušnost". Zato u novom prostoru 
postajemo zaboravljivi – ne znamo gdje smo ostavili ključ, novčanik ili dokumente. 

• Što učiniti: Drži najvažnije stvari (osobnu iskaznicu, novac, telefon, lijekove) uvijek na 
istom, lako dostupnom mjestu u torbi. Neka ti ti predmeti budu "blizu srca". Prije izlaska 
iz smještaja ili autobusa, napravi svjesnu provjeru: Dokumenti? Telefon? Novčanik? To će 
ti smanjiti tjeskobu da ćeš nešto važno izgubiti. 

3. Osobna higijena i briga o tijelu kao mentalna higijena 

Dugi boravci u grupi, cjelodnevni programi, stalno kretanje i visoka razina uzbuđenja stavljaju 
naše tijelo pod napor. Naša fizička dobrobit izravno utječe na naše mentalno stanje i razinu stresa 
(kortizola). 

• Što učiniti: Briga o osobnoj higijeni i svježini na putu nije samo stvar kulture, već i tvoj 
osobni štit za ugodu. Ponesi sa sobom mali dezodorans, vlažne maramice i rezervne 



čarape u ruksak. Kada se tvoje tijelo osjeća čisto i ugodno, tvoj um je opušteniji i otporniji 
na stres. 

4. Transparentna i dobronamjerna komunikacija 

Nijedan organizator ili kolega ne može ti čitati misli. Ako šutiš i nakupljaš nezadovoljstvo, ono će 
s vremenom eksplodirati kao konflikt. 

• Što učiniti: Budi transparentan/na prema sebi i drugima, ali uvijek s dobrom namjerom. 
Ako osjećaš da ti je tempo prenaporan, da ti smještaj stvara problem ili da ti treba 
prilagodba – reci to organizatorima. Oni su tu za tebe. Komuniciraj svoje potrebe mirno, 
jasno i bez optuživanja. 

5. Otvorenost bez prosuđivanja (Učenje kroz ogledalo) 

Na mobilnosti ćeš se susresti s drugačijim pravilima, zakonima zemlje u kojoj boraviš, ali i s 
neformalnim pravilima grupe i navikama drugih ljudi. 

• Što učiniti: Budi dobronamjeran/na i otvoren/a prema novim iskustvima. Kada uhvatiš 
sebe kako prosuđuješ ili kritiziraš nečije ponašanje ili drugačiji sustav, zastani i zapitaj se: 
"Što mi ova situacija govori o meni? Zašto me ovo smeta? Koje moje uvjerenje je ovdje 
izazvano?" Kroz promatranje vlastitih prosuđivanja učiš o sebi i širiš svoje vidike. 

3.3. Psihološki savjet o granicama: Reći "ne" je znak zrelosti 

U velikim grupama često vlada "društveni pritisak" – osjećaj da moraš sudjelovati u svakom 
razgovoru, svakoj kavi, svakom izlasku i svakom druženju kako ne bi ispao/la nedruštven/a. 

Zapamti: reći "ne" društvenom pritisku nije čin sebičnosti, već čin zrelosti i brige o sebi. 

Ako osjećaš da ti je društvena baterija prazna, potpuno je u redu reći: "Hvala vam na pozivu, ali ja 
ću ovaj put preskočiti i ostati se odmoriti." Kratka, svjesna izolacija od grupe radi odmora i 
punjenja baterija ključna je za tvoju dugoročnu emocionalnu stabilnost na putovanju. Bolje je 
izdvojiti se na sat vremena i vratiti se grupi s osmijehom, nego forsirati prisutnost i postati 
razdražljiv prema drugima. 

  



4. Moć svakodnevne refleksije: Otpuštanje nevidljivog tereta 

Erasmus+ mobilnost je specifična jer na njoj učenje nikada ne prestaje. Ono nije ograničeno na 
satnicu službenog programa, predavanja ili stručne posjete. Na mobilnosti, učenje je aktivan, 
cjelodnevni proces koji započinje onog trenutka kada ujutro otvoriš oči, pa sve do trenutka 
kada navečer nasloniš glavu na jastuk. 

Kada naručuješ kavu na stranom jeziku, kada s grupom dogovaraš u koji ćete restoran sjesti, kada 
rješavaš neočekivanu promjenu u rasporedu ili jednostavno promatraš kako ljudi u drugoj zemlji 
prelaze cestu – ti učiš. Tvoj mozak neprestano upija nove podatke, dekodira kulturne razlike i 
prilagođava se. 

Međutim, bez svjesne obrade tih informacija, tvoj se unutarnji sustav može vrlo brzo preopteretiti. 
Zamisli svoj um kao radni stol: ako cijeli dan samo slažeš nove papire (podražaje, informacije, 
emocije) bez da ih razvrstaš, do kraja tjedna više nećeš vidjeti stol od kreativnog nereda.  

Refleksija je proces pospremanja tog stola. 

 

4.1. Što je refleksija i zašto je ona tvoj najvažniji alat? 

Refleksija nije samo "razmišljanje o tome što se dogodilo". Ona je aktivan alat samospoznaje 
koji ti omogućuje da prepoznaš: 

• ŠTO učiš: Koja si nova znanja, vještine i spoznaje danas usvojio/la? 

• KAKO učiš: Kako si reagirao/la na nove izazove? Jeste li se povukao/la ili preuzeo/la 
inicijativu? Što te je danas najviše motiviralo, a što te je izbacilo iz takta? 

• KREIRANJE SEBE: Kako te ovo novo okruženje mijenja i koje nove dijelove vlastite 
osobnosti kroz njega otkrivaš? 

Kada svjesno razmišljaš o svojim reakcijama, ti zapravo preuzimaš kontrolu nad svojim 
iskustvom. Više nisi samo pasivni promatrač koji dopušta da ga događaji i emocije nose poput 
valova. Postaješ kormilar koji svjesno odlučuje što će iz svakog dana izvući kao lekciju, a što će 
otpustiti jer mu više ne služi. 

 



4.2. Refleksijski okvir "3-2-1" 

Kako refleksija ne bi postala još jedna naporna obveza na ionako gustom rasporedu, predlažemo 
ti jednostavan, ali iznimno moćan dnevni mentalni ritual. 

Na kraju svakog dana, prije nego što utoneš u san, odvoji samo 5 minuta za sebe u tišini (možeš 
pisati u bilježnicu, u mobitel ili jednostavno proći kroz ove točke u svojim mislima): 

3 TRI STVARI na kojima sam zahvalan/na danas 

Fokusiraj se na male, naizgled nevažne uspjehe i lijepe trenutke. Naš mozak evolucijski lakše 
pamti negativne stvari (kako bi nas zaštitio od opasnosti), stoga ga moramo svjesno trenirati da 
prepozna dobro. 

• Primjeri: Topao osmijeh kolege u trenutku kada mi je bilo naporno, predivan pogled s 
vidikovca, uspješno naručena hrana na stranom jeziku, zajednički smijeh u autobusu ili 
novi okus koji sam danas prvi put probao/la. 

2 DVA IZAZOVA s kojima sam se uspješno suočio/la 

Prepoznaj svoju snagu. Sjeti se situacija koje su te izbacile iz zone komfora, a u kojima si ipak 
pronašao/la rješenje. 

• Primjeri: Prebrodio/la sam početnu tjeskobu i obratio/la se nepoznatoj osobi, uspješno 
sam navigirao/la kroz kompliciran metro sustav iako sam mislio/la da ću se izgubiti, ili 
sam strpljivo saslušao/la cimerovo mišljenje s kojim se u potpunosti ne slažem. 

1 JEDNA NEGATIVNA EMOCIJA koju svjesno otpuštam prije spavanja 

Tijekom dana normalno je osjetiti ljutnju, frustraciju, razočaranje ili umor. Ali te emocije ne smiju 
postati tvoj "nevidljivi prtljag" koji prenosiš u idući dan. Vizualiziraj kako tu emociju pakiraš i 
ostavljaš iza sebe kako bi oslobodio/la prostor u svom umu za sutrašnji rast. 

• Primjeri: Otpuštam frustraciju zbog današnje kiše i kašnjenja autobusa. Otpuštam osjećaj 
krivnje jer sam danas odbio/la otići na zajedničko druženje kako bih se odmorio/la u sobi. 
Otpuštam ljutnju na kolegicu koja je danas bila razdražljiva – znam da je to bio samo njezin 
umor, a ne napad na mene. 

 



4.3. Iskrenost prema sebi kao put do mentalne stabilnosti 

Biti iskren prema sebi u vezi svojih osjećaja najbrži je put do mentalne stabilnosti u stranom 
okruženju. Ako si tužan/na, ako ti nedostaje dom, ako osjećaš da ti je svega previše – priznaj to 
sebi. Nemoj te osjećaje gurati pod tepih pod krinkom da "moraš uvijek biti sretan/na i pun/a 
energije jer si na Erasmusu". 

Tek kada priznaš sebi: "Da, danas se osjećam preplavljeno i umorno", možeš poduzeti korake da 
si pomogneš. Preuzimanje odgovornosti za vlastiti razvoj znači shvatiti da tvoje mentalno zdravlje 
ne ovisi o vanjskim okolnostima, već o tvojoj spremnosti da se s ljubavlju i razumijevanjem 
pobrineš za sebe onda kada ti je najteže. 

 

4.4. Kormilo oporavka: Tvoj mentalni kompas za duboku refleksiju 

Kako bismo tvojoj svakodnevnoj refleksiji dali još dublju i stručniju strukturu, u ovaj vodič uvodimo 
iznimno vrijedan alat pod nazivom Kormilo oporavka. Ovaj inovativni alat kreirali su stručnjaci iz 
Klinike za psihijatriju Vrapče s ciljem holističkog praćenja mentalnog zdravlja i emocionalne 
otpornosti. 

U svojoj srži, Kormilo oporavka nas uči da mentalno zdravlje nije samo "odsutnost simptoma 
stresa", već stanje osobnog osnaživanja, upravljanja vlastitim životom, osjećaja pripadnosti 
zajednici i pronalaženja smisla bez obzira na izazove s kojima se suočavamo. 

Kormilo obuhvaća tri ključna aspekta: oporavak uma i tijela, oporavak našeg svakodnevnog 
funkcioniranja te oporavak našeg identiteta i samopouzdanja. Na mobilnosti, Kormilo ti služi kao 
vizualni i mentalni štit pomoću kojeg možeš procijeniti u kakvom su stanju tvoja "jedra" i kako 
upravljaš svojim kormilom kroz valove novih podražaja. 

 

 



10 točaka Kormila oporavka: Kako ih koristiti na mobilnosti? 

Kormilo se sastoji od 10 ključnih područja. Tijekom tjednog boravka u stranoj zemlji, svako od ovih 
područja može biti pod većim ili manjim opterećenjem. Iskoristi ih kao kontrolna pitanja za brzu i 
iskrenu procjenu svog stanja (od 0% do 100%) na kraju dana: 

 

Područje Kormila Što ono znači na mobilnosti? 
🌟 

Tvoje refleksijsko pitanje za taj 
dan ⚓ 

1. Kontrola stresa, 
fizičko zdravlje i 
životni stilovi 

Kako tvoje tijelo i um reagiraju na 
naporan tempo, promjenu 
klime, hranu i ritam spavanja? 

Jesam li danas dovoljno 
spavao/la, pio/la dovoljno vode i 
osluškivao/la signale umora koje 
mi šalje tijelo? 

2. Nada i optimizam za 
budućnost 

Tvoja vjera da je promjena 
moguća, da se možeš nositi s 
izazovima i da te čekaju lijepe 
stvari. 

Vjerujem li da ću prebroditi 
trenutne prepreke na putu i 
gledam li s radošću na sutrašnji 
program? 

3. Svrha i smisao 
života 

Pronalaženje dubljeg razloga za 
tvoje sudjelovanje u ovom 
projektu; što te motivira da učiš i 
rasteš. 

Kako današnja iskustva i učenja 
doprinose mojim osobnim 
vrijednostima i onome što mi je u 
životu uistinu važno? 

4. Identitet i 
samopoštovanje 

Doživljaj sebe kao vrijedne, 
sposobne i osnažene osobe koja 
je ravnopravan član tima, 
slobodna od samostigme. 

Jesam li danas bio/la 
ponosan/na na sebe i 
svjestan/na svojih doprinosa 
grupi, bez umanjivanja vlastite 
vrijednosti? 

5. Otpornost prema 
stresu i suočavanje 

Tvoji mehanizmi obrane kada 
stvari krenu izvan plana 
(kašnjenje, loše vrijeme, 
promjena satnice). 

Kako sam danas reagirao/la u 
kriznom ili stresnom trenutku? 
Jesam li uspio/la sačuvati mir i 
prihvatiti situaciju? 

6. Vještine za 
samostalan život 

Tvoja sposobnost snalaženja u 
novom prostoru, korištenja 
prijevoza, brige o higijeni i 
upravljanja novcem. 

Koliko se sigurno i samostalno 
osjećam dok navigiram kroz nove 
ulice, metro ili obavljam 
svakodnevne zadatke? 

7. Stanovanje i prostor Tvoje zadovoljstvo smještajem i 
kvalitetom odnosa s ljudima s 
kojima dijeliš životni prostor. 

Kako moj trenutni smještaj i 
suživot s cimerom utječu na moj 
unutarnji mir i što mogu učiniti da 
se osjećam ugodnije? 

8. Posao, učenje i 
dobrobiti 

Tvoje zadovoljstvo edukativnim 
programom, tvoja motivacija za 
rad i usvajanje novih 
kompetencija. 

Jesam li danas bio/la aktivan 
sudionik učenja i osjećam li da 
me ovaj program profesionalno i 
osobno obogaćuje? 



9. Odnosi, potpora i 
socijalna uključenost 

Osjećaj povezanosti s grupom, 
potpora koju primaš od kolega i 
organizatora te osjećaj 
prihvaćenosti. 

Osjećam li se integrirano i 
podržano od strane svoje grupe? 
Kome se mogu obratiti ako 
trebam razgovor ili pomoć? 

10. Odgovornost Preuzimanje odgovornosti za 
vlastiti oporavak, ponašanje, 
poštivanje pravila i aktivno 
sudjelovanje u programu. 

Jesam li danas preuzeo/la 
odgovornost za svoje reakcije, 
odluke i dobrobit, umjesto da 
krivim vanjske okolnosti? 

 

Kako Kormilo oporavka povezati s refleksijskim okvirom 3-2-1? 

Kormilo oporavka ti pomaže da u sklopu koraka "2 izazova s kojima sam se uspješno suočio/la" 
i "1 negativna emocija koju svjesno otpuštam" točno lociraš izvor svog stanja. 

Primjerice, ako primijetiš da ti je na Kormilu područje Odnosi i potpora palo na nisku razinu jer je 
došlo do nesporazuma u grupi, tvoj izazov za sutra može biti asertivan i topao razgovor, a tvoja 
emocija za otpuštanje – ljutnja. Ako je polje Kontrola stresa i fizičko zdravlje palo jer te boli glava 
od cjelodnevnog hoda, tvoje rješenje je svjesno "ne" večernjem izlasku i odabir ranijeg odlaska na 
počinak. 

Koristeći Kormilo oporavka, ti ne samo da analiziraš svoj dan, već aktivno držiš kormilo svog 
mentalnog zdravlja čvrsto u svojim rukama, bez obzira na to koliko je more oko tebe nemirno! 

 



5. Prva pomoć za anksioznost: Tvoja "anksiozna torbica" 

Kada se nađeš u novom, dinamičnom i nepoznatom okruženju kao što je Erasmus+ mobilnost, 
tvoj senzorni sustav može biti preplavljen podražajima. U takvim trenucima, sasvim neočekivano, 
može se aktivirati tvoj sustav za „borbu ili bijeg“ (fight-or-flight), izazivajući tjelesne simptome 
poput stezanja u prsima, ubrzanih misli, lupanja srca ili valova vrućine. 

Iako su tehnike poput svjesnosti (mindfulness) i skeniranja tijela dugoročno sjajne, u trenucima 
akutne panike naš se racionalni um blokira. Neuroznanstvenici objašnjavaju da se u okruženju 
prepunom okidača jednostavno nećemo moći sjetiti što trebamo učiniti. Upravo zato je na scenu 
stupio genijalan trend koji preporučuju i psihijatri – "anksiozna torbica" (anxiety pouch) ili pribor 
za hitnu samoregulaciju. 

 

5.1. Što je "anksiozna torbica" i zašto djeluje? 

"Anksiozna torbica" je mali, prijenosni komplet ispunjen pažljivo odabranim senzoričkim alatima 
koji su ti uvijek nadohvat ruke. Ona djeluje kao tvoj osobni "superjunački pribor". 

Prema riječima dr. Kyre Bobinet, liječnice i bihevioralne neuroznanstvenice, držanje alata za 
samoregulaciju nadohvat ruke u trenucima visokog stresa je genijalna metoda odvlačenja pažnje 
i umirivanja. Umjesto da dopustiš da te preplavi bujica tjeskobnih misli, ovi alati stvaraju snažne, 
nove fizičke osjete na koje se tvoj živčani sustav može usredotočiti, brzo te vraćajući u 
sadašnjost. 

Klinička psihologinja dr. Jenny Martin ističe da brze senzorne intervencije mogu trenutno 
prekinuti eskalaciju u živčanom sustavu i preusmjeriti pažnju s tjeskobnih "što ako" misaonih 
petlji natrag u stvarnost. 

 

 

 



5.2. Što spakirati u svoju "anksioznu torbicu"? 

Svatko od nas ima drugačije okidače, stoga je važno da svoj komplet prilagodiš sebi. Psihijatrica 
dr. MaryEllen Eller savjetuje da otkriješ što najbolje smiruje tvoj "centar za brigu". Ako te pokreće 
prekomjerna stimulacija i buka grupe, trebat će ti alati za smanjenje podražaja; ako te muče brze 
misli, fokusiraj se na alate za prizemljenje. 

Evo najučinkovitijih, znanstveno podržanih senzoričkih alata koje možeš ubaciti u svoju torbicu: 

Alat u torbici Kako djeluje na tvoje tijelo i um? 🧠 Kako ga koristiti u hodu? 🏃‍♂️ 

       Kiseli bomboni Intenzivan, oštar okus uzrokuje blagi 
"šok" osjetila. Ovaj iznenadni podražaj 
trenutno prekida tjeskobni misaoni 
krug jer mozak mora preusmjeriti 
resurse na obradu snažnog okusa u 
ustima. 

Čim osjetiš da ti tjeskoba raste 
ili da ulaziš u paničnu petlju, 
stavi iznimno kiseli bombon u 
usta. Usredotoči se isključivo 
na kiselost. 

       Eterična ulja 
(Lavanda ili 
Paprena metvica) 

Miris lavande i paprene metvice djeluje 
kao snažno mirisno uzemljenje. 
Aromaterapija šalje izravne signale u 
limbički sustav (centar za emocije u 
mozgu) da je tijelo na sigurnom. 

Nanesi kap ulja na zapešća ili 
ga udahni izravno iz bočice. 
Fokusiraj se na svježinu 
metvice ili umirujući ton 
lavande. 

  Hladni oblog ili 
hladna voda 

Hladnoća nanesena na kožu lica, vrata 
ili zapešća aktivira vagusnu 
stimulaciju. Vagus je ključni živac 
parasimpatičkog sustava; njegova 
stimulacija biološki usporava rad srca i 
smiruje uznemireni živčani sustav. 

Ponesi u torbici mali, suhi 
hladni oblog ili jednostavno 
potraži hladnu vodu. Prisloni 
hladnu bočicu ili mokri ubrus 
na vrat, obraze ili zapešća i 
duboko diši. 

   Fidget igračke 
ili šiljasti prsten 

Pružaju taktilnu stimulaciju. Stiskanje 
šiljaste igračke ili okretanje prstena za 
tjeskobu okupira tvoje ruke i skreće 
motoričku energiju stresa. 

Drži fidget prsten na prstu ili 
igračku u džepu kako bi je 
mogao/la stiskati bez da to itko 
drugi primijeti. 

      Slušalice s 
poništavanjem 
buke 

Ako te buka na aerodromu, stanici ili u 
velikoj grupi preopterećuje, slušalice 
su tvoj spasilački zid koji drastično 
smanjuje količinu podražaja. 

Stavi slušalice i pusti 
umirujuću instrumentalnu 
glazbu ili zvukove prirode 
(poput "zelenih šumova"). 

          Mala bilježnica 
i olovka 

Zapisivanje misli ("brain dump") 
pomaže ti da izbaciš kaos iz glave na 
papir i vizualno se distanciraš od svojih 
briga. 

Kada ti misli počnu bježati, 
otvori bilježnicu i bez cenzure 
zapiši sve što te u tom trenutku 
muči. 

             Kartice s 
vježbama disanja 

Kada smo u panici, zaboravimo kako 
pravilno disati. Vizualne upute na 
karticama olakšavaju povratak 
dubokom, trbušnom disanju. 

Izradi male kartice s 
jednostavnim tehnikama (npr. 
kvadratno disanje: udah 4 
sekunde, zadrži 4, izdah 4, 
zadrži 4). 



5.3. Vježba uzemljenja "5-4-3-2-1" 

Kada se osjećaš potpuno preplavljeno i tvoja "anksiozna torbica" ti nije pri ruci, tvoja najbolja prva 
pomoć je tehnika prizemljenja pomoću pet osjetila. Ona te u trenu izvlači iz tvoje glave i vraća u 
prostor u kojem se nalaziš. 

Zastani, udahni kroz nos, izdahni kroz usta i imenuj (u sebi ili naglas): 

• 5 stvari koje vidiš          (npr. plavu stolicu, kapljicu kiše na prozoru, sat na zidu, crveni 
ruksak, pukotinu na podu). 

• 4 stvari koje možeš osjetiti dodirom           (npr. teksturu svojih traperica, toplinu šalice u 
rukama, hladan zrak na licu, čvrsto tlo pod nogama). 

• 3 stvari koje čuješ    (npr. brujanje motora automobila, nečiji razgovor u daljini, 
šuštanje lišća). 

• 2 stvari koje možeš omirisati     (npr. miris kave u blizini, svježinu zraka nakon kiše ili 
svoje eterično ulje). 

• 1 stvar koju možeš okusiti    (npr. okus mente od žvakaće gume ili kiselost bombona). 

 

5.4. Krajnji cilj: Od "štita" do unutarnje neovisnosti 

Iako su ovi alati nevjerojatno učinkoviti u akutnim trenucima, važno je zapamtiti da oni ne 
rješavaju dubinske uzroke anksioznosti. Oni služe kao tvoja prva pomoć na putovanju. 

Psihijatar dr. Vinay Saranga naglašava da je dugoročni cilj oporavka i mentalnog osnaživanja 
postupno smanjenje broja predmeta koje nosiš sa sobom. S vremenom, kako tvoja emocionalna 
otpornost raste kroz praksu refleksije i izlaske iz zone komfora, tvoj će um naučiti funkcionirati i 
bez torbice. Svest ćeš je na samo jedan ili dva omiljena predmeta (poput eteričnog ulja ili kiselog 
bombona), znajući da stvarna snaga samoregulacije više ne leži u stvarima koje nosiš, već u tvojoj 
sposobnosti da upravljaš svojim unutarnjim kormilom. 

Napraviti korak unatrag kako bi uzeo/la svoj senzorni komplet nije neuspjeh – to je zreo čin brige 
o sebi koji ti omogućuje da hrabro nastaviš dalje kroz sve ono što ne možeš kontrolirati. 

  



6. Praktični podsjetnik: Zdravlje je prioritet 

Tvoje mentalno zdravlje nije izolirani sustav koji radi neovisno o ostatku tvog tijela. Ono je 
neraskidivo povezano s tvojom fiziologijom. Kada se nađeš u novom, stimulativnom i visoko 
intenzivnom okruženju kao što je Erasmus+ mobilnost, tvoje tijelo prolazi kroz povećani fizički i 
mentalni napor. Zato briga o bazičnim biološkim potrebama tvog organizma nije stvar luksuza ili 
usputne usputnice – to je tvoja primarna linija obrane od stresa, preplavljenosti i emocionalnih 
padova. 

 

6.1. San i prehrana za neuroplastičnost (Gorivo za tvoj mozak) 

Kada zakoračiš izvan svoje zone komfora, tvoj mozak radi u "izvanrednom stanju". Kako bi obradio 
sve nove jezike, ulice, pravila i lica, on mora neprestano stvarati nove neuronske veze. Taj proces 
prilagodbe i učenja naziva se neuroplastičnost. 

No, neuroplastičnost zahtijeva ogromne količine energije. Ako svom tijelu uskratiš osnovne 
resurse, tvoj prefrontalni korteks (dio mozga zadužen za donošenje odluka, samokontrolu i 
logičko razmišljanje) doslovno ostaje bez goriva. Tada kontrolu preuzima amigdala (centar za 
strah i emocije), što dovodi do brze razdražljivosti, osjećaja preplavljenosti, pa čak i panike. 

• San kao kognitivni čistač: Tijekom dubokog sna, tvoj mozak aktivno "čisti" nakupljene 
toksine i posprema informacije koje si tijekom dana prikupio/la. Bez dovoljno sna 
(minimalno 7-8 sati), tvoj kapacitet za kognitivnu prilagodbu drastično pada. Umor ne 
stvara samo pospanost – on stvara tjeskobu. 

• Pravilna prehrana: Redoviti, nutritivno bogati obroci osiguravaju stabilnu razinu šećera u 
krvi. Nagli padovi šećera uslijed preskakanja obroka ili brze hrane uzrokuju lučenje 
adrenalina i kortizola, što tvoj živčani sustav može krivo protumačiti kao napad panike ili 
opasnost. Doživljavaj hranu kao lijek i gorivo za tvoju kognitivnu otpornost. 

 

6.2. Alkohol kao mehanizam izbjegavanja (Zamka privremenog olakšanja) 

Novi podražaji, nepoznato okruženje i dinamika velike grupe u ljudima mogu stvoriti nesvjesnu 
nelagodu. U takvim situacijama, posezanje za alkoholom u večernjim satima često se javlja kao 
privlačan i lak mehanizam izbjegavanja suočavanja s promjenom. Alkohol privremeno otupljuje 
tjeskobu i stvara privid brze opuštenosti, no to je neurokemijska zamka. 

• Fiziološki bumerang: Alkohol je depresor živčanog sustava. Kada njegovo djelovanje 
popusti, tijelo u pokušaju da vrati ravnotežu luči povećanu količinu stimulansa (poput 
glutamata), što idući dan rezultira drastično povišenom razinom anksioznosti (tzv. 
hangxiety). Kombinacija fizičkog mamurluka, dehidracije i smanjene razine serotonina 
čini te emocionalno iznimno ranjivim/om i razdražljivim/om. 

• Zdravstveni rizici i hospitalizacija: Prekomjerna konzumacija alkohola na mobilnostima 
često dovodi do izostanaka s obveznih programa, ozljeda, pa čak i hitnih hospitalizacija, 
što izravno ugrožava tvoje zdravlje i ciljeve samog projekta. 

• Profesionalni integritet: Erasmus+ mobilnost je prostor tvog profesionalnog i osobnog 
razvoja. Dolazak na aktivnosti pod utjecajem alkohola ili izostajanje zbog mamurluka 
narušava tvoj osobni integritet, ali i ugled cijele tvoje organizacije i tima koji te je poslao 



na ovaj put. Budi zreo/la i pokaži poštovanje prema običajima domaćina i naporu koji je 
uložen u tvoje učenje. 

 

6.3. Sigurnosni backup za miran san (Smanjivanje temeljne anksioznosti) 

Velik dio naše podsvjesne tjeskobe na putovanjima proizlazi iz straha od gubitka kontrole: Što ako 
izgubim dokumente? Što ako mi se nešto dogodi u stranoj zemlji? Kada nemaš jasan plan, tvoj 
mozak je u stanju stalne, tihe pripravnosti. Rješenje je stvaranje sigurnosnog štita koji će smanjiti 
tvoju temeljnu anksioznost na minimum. 

• Digitalni identitet u oblaku: Prije nego što kreneš na put, fotografiraj ili skeniraj sve 
ključne dokumente – osobnu iskaznicu, putovnicu, europsku karticu zdravstvenog 
osiguranja (EKZO) i putne karte. Pošalji te kopije samom/oj sebi na e-mail ili ih pohrani na 
Google Drive / iCloud. Ako fizički dokumenti nestanu, rješavanje problema bit će 90% 
lakše jer dokaz o tvom identitetu stoji na tvom telefonu. 

• Europska kartica zdravstvenog osiguranja (EKZO): Ova besplatna kartica tvoja je 
ulaznica za nužnu medicinsku skrb u državama članicama EU pod istim uvjetima kao i za 
građane te zemlje. Drži je uvijek uz sebe. 

• Osobna terapija i dokumentacija: Ako koristiš redovitu medicinsku terapiju, ponesi je u 
količini dovoljnoj za cijeli put, uz zadnji medicinski nalaz (po mogućnosti preveden na 
engleski). To osigurava brzu i točnu reakciju lokalnih liječnika u slučaju potrebe. 

• Znanje je mir: Prije polaska obavezno spremi u svoj imenik broj 112 (jedinstveni europski 
broj za hitne službe, dostupan besplatno s bilo kojeg uređaja). Posjedovanje ovih 
informacija i pripremljenih backupa šalje tvom mozgu jasnu poruku: U sigurnim si 
rukama. Čak i ako se dogodi najgore, imamo rješenje. 

  



7. Zaključak: Ti to možeš! 

Mobilnost na koju se spremaš ili na kojoj se već nalaziš nije samo obično putovanje s jedne točke 
na kartu na drugu. Ona je intenzivan, predivan i izazovan poligon na kojem svjesno testiraš, 
ali i gradiš svoju emocionalnu otpornost. 

Sada, kada si prošao/la kroz sve korake ovog vodiča, tvoj kofer više nije ispunjen samo odjećom i 
stvarima. U njemu se nalazi moćan mentalni štit i jasni alati koje možeš upotrijebiti u svakom 
trenutku: 

• Znaš kako radikalno prihvatiti nesavršenosti i prilagoditi svoja očekivanja stvarnosti na 
terenu. 

• Razumiješ dinamiku velike grupe, prepoznaješ da su povremeni napeti trenuci prirodan 
dio prilagodbe i imaš dopuštenje da postaviš granice i napuniš svoju društvenu bateriju 
bez grižnje savjesti. 

• Posjeduješ alat svakodnevne refleksije i Kormilo oporavka pomoću kojih svake večeri 
čistiš svoj mentalni prostor i držiš kontrolu nad svojim životom. 

• Uza se imaš svoju "anksioznu torbicu" i tehniku 5-4-3-2-1 koji ti služe kao biološka prva 
pomoć za brzo vraćanje u sadašnji trenutak. 

• Svjestan/na si da su tvoj san, tvoja prehrana i očuvanje bazične sigurnosti temelji na 
kojima počiva tvoja kognitivna otpornost i profesionalni integritet. 

Traženje pomoći je znak zrelosti, a ne slabosti 

Izlazak iz zone komfora ponekad može biti previše intenzivan. Važno je da zapamtiš jednu ključnu 
istinu: traženje pomoći – bilo od tvojih kolega iz grupe, voditelja projekta ili stručnih osoba – 
nikada, ali baš nikada nije znak slabosti ili neuspjeha. Naprotiv, prepoznati trenutak kada ti je 
teško i otvoreno reći: "Trebam podršku, trebam razgovor ili trebam trenutak za sebe", dokaz je 
tvoje visoke emocionalne inteligencije, samosvijesti i duboke osobne zrelosti. 

Nisi sam/a na ovom putu. Dijeliš ga s ljudima koji vjerojatno u istom trenutku prolaze kroz slične 
unutarnje borbe, čak i ako to vješto skrivaju iza osmijeha. Dijeljenje tog nevidljivog tereta s 
drugima stvara najčvršće ljudske veze i pretvara grupu pojedinaca u pravo, neraskidivo 
zajedništvo. 

Tvoj unutarnji i vanjski rast 

Svaki trenutak u kojem si danas osjetio/la nelagodu, a ipak si odlučio/la ostati prisutan/na, 
udahnut duboko i prilagoditi se, napravio te jačom, stabilnijom i zrelijom osobom. Svaki izlazak iz 
zone komfora trajno širi njezine granice, čineći da stvari koje su ti se jučer činile strašnima i 
nepremostivima, sutra postanu tvoja nova, sigurna rutina. 

"Hrabrost se ne ogleda uvijek u velikim, glasnim djelima; ona se najčešće nalazi u tihoj, 
svakodnevnoj snazi kojom se prilagođavamo novom svijetu, strpljivo prihvaćamo promjene i 
korak po korak čuvamo vlastiti mir." 

Hvala ti što ulažeš trud u svoje mentalno zdravlje i što svjesno koračaš ovim putem. Ti to možeš. 

Sretno na tvom putu unutarnjeg i vanjskog rasta!               

 


