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Projekt ,Novi horizonti: UCenje, dijeljenje, transformacija mentalnog zdravlja“ usmjeren je na
jacanje kapaciteta korisnika, odraslih polaznika, u podruc¢ju mentalnog zdravlja kroz razmjenu
najboljih europskih praksi. Kroz strukturiranu mobilnost u Milanu, sudionici su imali priliku
upoznati inovativhe modele deinstitucionalizacije, socijalnog poduzetniStva, ,,Zelene terapije” te
radne i druStvene integracije osoba s mentalnim poteSko¢ama, s posebnim naglaskom na osobe
s psihoti¢nim poremecajima. Ovaj vodi¢ nastao je kao rezultat zajedni¢kog ucenja, refleksije i
Zelje da se steCena 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 misljenja i stajalista odraZavaju iskljuivo
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 pocinje iznutra

Dobrodo$ao/la na putovanje koje ¢e transformirati tvoj pogled na svijet. Mobilnost je proces koji
se odvija na dvije razine. Dok tvoja stopala koracaju novim ulicama, tvoj se unutarnji svijet
prilagodava novim sustavima, jezicima i dinamikama.

Sto zapravo znadi oti¢i na mobilnost? To je, u svojoj srzi, svjestan korak izvan nase zone
komfora. No, $to je zapravo zona komfora? Ona nije fizicko mjesto, ve¢ psiholosko stanje u
kojem se osjecamo sigurno, zasticeno i gdje nam je sve poznato. Sacinjena je od naSih
svakodnevnih navika, rutina, predvidljivih reakcija ljudi oko nas i dobro poznatog okruzenja naseg
doma. Kada smo u njoj, naS mozak radi na "automatskom pilotu" jer ne mora troSiti dodatnu
energiju na procjenu nepoznatog ili prilagodbu novim podrazajima.

Kada zakorac€i$ na Erasmus+ projekt, taj autopilot se gasi. Odjednom se mijenja tvoja cjelokupna
rutina: spavas u drugom krevetu, jedes drugaciju hranu, komuniciras na drugom jeziku (ili se
intenzivno prilagodava$ novoj skupini ljudi) i tvoj uobicajeni dnevni ritam nestaje. Ova nagla
promjena navika i rutine za nas zivéani sustav predstavlja pozitivan, ali intenzivan Sok. Zbog
toga je sasvim prirodno da se u nekim trenucima osjecas razdrazljivo, umorno ili preplavljeno.
Tvoj mozak jednostavno ulaZze golem napor kako bi procesuirao sve te nove informacije i
prilagodio se.

Cilj ovog vodica je pribliziti ti i potpuno normalizirati sve one "teske" emocije koje se mogu
javiti — kako u danima uoci samog polaska, tako i tijekom same mobilnosti. Sasvim je uobi¢ajeno
osjecati tjeskobu, strah od neuspjeha, sumnju u vlastite sposobnosti ili cak blagu paniku dok se
pakira$. Tijekom samog putovanja moze se pojaviti osjec¢aj preplavljenosti zbog dinamike grupe
ili frustracije kada stvari ne idu po planu.

Zelimo da zna$: ti osjeéaji nisu znak tvoje slabosti, niti znaée da "nisi spreman/na za ovo".
Oni su jasan dokaz da se tvoj mozak aktivno trudi prilagoditi promjenama. Kada tim emocijama
skinemo etiketu "neceg loSeg" i prihvatimo ih kao prirodan dio procesa ucenja, one gube svoju
kontrolu nad nama.

Erasmus+ projekti ne sluze samo za stjecanje novih znanja i razvijanje kljuénih kompetencija.
Njihova stvarna vrijednost lezi u metodama neformalnog obrazovanja, koje u¢enje premjestaju
iz teorijskih okvira u stvarni Zivot — kroz izravno iskustvo, interakciju s drugima, rjeSavanje
problema u hodu i stalnu refleksiju.

Upravo zbog toga je mobilnost jedan od najmoénijih alata za osobni rast i razvoj — ali samo ako
taj potencijal svjesno prepoznamo i dopustimo mu da nas oblikuje. Svaki put kada se uspjeSno
suoci$ s nepredvidenom situacijom, kada napravi§ kompromis u velikoj grupi ili kada prepoznas
da ti treba trenutak mira i izbori$ se za njega, ti zapravo gradi$ svoju emocionalnu otpornost i
SiriS granice svoje zone komfora.



2. Upravljanje oc¢ekivanjima: Fleksibilnost kao tvoja supermo¢

Tvoj mentalni mir i uspjeh na mobilnosti najviSe ovise o jednoj jedinoj stvari: tvojoj spremnosti
na prilagodbu. Kada smo u svojoj zoni komfora, na§ mozak tocno zna S§to moze ocekivati.
Medutim, izlazak iz te zone gasi nas "autopilot" i stavlja nas u situacije u kojima se naSa
ocCekivanja Cesto sudaraju s realnoSc¢u.

Najveciizvor stresa na putovanjima nisu same nepredvidene situacije, ve¢ jaz izmedu onoga Sto
smo zamislili i onoga Sto se stvarno dogada. Kako bi izbjegao/la emocionalna razoCaranja, tvoj
najvazniji kognitivni alat na ovom putu bit ée strategija prihvac¢anja stvarnosti — sposobnost da
prihvatis situaciju to€no onakvom kakva jest, bez troSenja energije na Zivciranje oko stvari koje ne
mozes kontrolirati.

Kako bismo ti pomogli da premosti$ ovaj jaz, rasc¢lanili smo najceSce situacije u kojima se tvoja
oCekivanja mogu sudariti sa stvarno$¢éu na mobilnosti:



Matrica prilagodbe: Oc¢ekivanja vs. Stvarnost

Matrica prilagodbe:

' Situacija | Tvoje ocekivanje q Stvarnost na terenu @T Tv°jr3"ee§:f;:"i£a“

Sm jestaj i
osobni prostor

Idealni uvjeti, apsolutni mir,
tidina i privatnost u sobi
u svakom trenutku.

Dijelid sobu s cimerom. Netko
mozda hrée, netko ima
drugaciji ritam spavanja,

a tvoj osobni prostor i
vrijeme za osamu svedeni

su na minimum.

Prlhvaéanje i asertivna
komunikacija: Prihvati da je
dijeljenje sobe intenzivan dio
izlaska iz zone komfora koji te
uci toleranciji. Umjesto
nakupljanja frustracije,
otvoreno i ljubazno dogovori
osnovna pravila s cimerom
(npr. vrijeme gasenja svjetla).
Obavezno spakiraj “spasilacki
paket”: Eepice za usi i

masku za oéi. Fokusiraj se na
svrhu boravka, a ne na estetiku
i apsolutnu izolaciju.

i tempo

Lagana organizacija s puno
slobodnog vremena, lezeran
ritam i turisticko
razgledavanje po vlastitom
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Program je izuzetno intenzivan
i naporan. Aktivnosti traju
cijeli dan, slobodnog

vremena je malo, a ti se na
kraju dana osjecas fizicki
iscrpljeno i mentalno
preplavljeno.

.
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Kognitivna fleksibilnost i
otuvanje energije: Ovo nije
klasi¢ni godidnji odmor, veé
intenzivno iskustvo ucenja.
Tvoj Zivéani sustav radi
“prekovremeno” kako bi
procesuirao nove podraZaje.
Nemoj forsirati "turisti¢ki mod”
u ono malo slobodnog vremena
ako osjeca$ umor. Iskoristi te
pauze za tisinu, duboko disanje
ili kratko povlacenje kako bi
napunio/la baterije. Umor je
normalan — prihvati ga, odmori
se i ne krivi sebe zbog manjka
energije.
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Sve ¢e biti organizirano
toéno onako kako meni
odgovara, u vrijeme i na
naéin na koji sam navikao/la
kod kuce (navike spavanja,
vrsta i vrijeme hrane).

Pravila, obroci
i raspored

Doruéak, ruéak, veéera te
cjelokupna organizacija dana
strogo su prilagodeni
pravilima Erasmus+ programa
i satnicama koje je definirala
organizacija. Hrana se
posluzuje u toéno odredeno
vrijeme i mozda se razlikuje
od tvojih uobicajenih navika.
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Kognitivno restrukturiranje
i postivanje okvira: Erasmus+
projekti poCivaju na zajedni$tvu

i jasnoj strukturi. Satnica i
jelovnik dio su kulture i
organizacijskih moguénosti
domaéina. Gledaj na ove
promjene kao na zanimljiv
eksperiment i dio uéenja. Tvoja
spremnost da postujes zajednicki
ritam i pravila grupe pokazuje
tvoju zrelost i izravno doprinosi @J

£ skladnoj atmosferi cijelog tima.
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Sve ¢e tedi savrieno, toéno
po minutnoj satnici, bez
kasnjenja, loSeg vremena
ili organizacijskih promjena.

>
Nepredvidive
promjene

i

Kasnjenje prijevoza, iznenadna
ki$a, promjena lokacije u
zadnji tren ili administrativne
prepreke na koje nailazimo

na terenu.

AR

dragocjene energije na ljutnju.
L r

Promatranje promjene kao prilike:

Kada se plan promijeni, nemoj to
doZivljavati kao katastrofu ili
nediju pogresku. To je poligon
za vjezbanje snalaZljivosti u
realnom vremenu! Fleksibilnost
je tvoja supermoé — sposobnost
da se nasmije$ na kiSu, prilagodi$
novonastaloj situaciji i nastavi§
dalje s grupom bez tro$enja

&

agodi se, uci, rasti i povezi se. To je prava vrijednost Erasmus+ putovan
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Zlatno pravilo za kraj ovog poglavlja:

Preuzimanje potpune odgovornosti za vlastiti emocionalni i profesionalni razvoj klju¢ni je korak
prema uspjesnoj mobilnosti. Ne mozeS uvijek kontrolirati vanjske faktore — vrijeme, satnicu,
cimerovo hrkanje ili ponasanje drugih ljudi. Ali uvijek, u svakom trenutku, imas potpunu
kontrolu nad time kako ¢es$ na te faktore reagirati. Tvoja reakcija je tvoj izbor i tvoja najveca
snaga.



3. Moje novo okruzenje: Kako Siriti zonu komfora i rasti kroz grupu

Kada zakorac€i§ u novu sredinu, ne mijenja se samo tvoja geografska lokacija. Mjenja se tvoj
cjelokupni senzorni i druStveni prostor. Sudjelovanje na Erasmus+ mobilnosti je ujedno i
intenzivan grupni proces. Provoditi 24 sata dnevno s velikom skupinom ljudi — s kojima dijeli$
putovanje, ucenje, obroke, pa Cak i sobu — nevjerojatno je iskustvo, ali i poligon za u€enje o sebi i
drugima.

Kako bi ovo okruzenje postalo tvoj prostor rasta, a ne izvor stresa, vazno je razumijeti kako se nas
um prilagodava novome i kako velika grupa diSe.

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

~(Zona komfora)= <,

— Sigurnost i rutina
idljivo

@ Predvi

@ Rutina

m P:\go\'mﬂ

Udobr\oﬁ
& Kontrol®

Nema stresa,
ali nema ni ucenja.

v.

Svaki ¢ovjek koji se nade u novom okruzenju prolazi kroz prirodan psiholoski proces Sirenja
vlastitih granica. Vizualiziraj svoj unutarnji svijet kroz tri koncentri¢na kruga:

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

2. Zonaucenjai prilagodbe (izlazak van): Ovo je prostor u kojem se nalazi§ na mobilnosti.
Sve je novo, tvoj mozak radi punom parom, osje¢a$ uzbudenje, ali ponekad i umor,
razdrazljivost ili nesigurnost. Ovdje se dogada ¢arolija rasta.

3. Zona panike (preplavljenost): Ako se previSe forsira$, predeS$ svoje granice i ne uzmes
vrijeme za odmor, tvoj ziv€ani sustav ulazi u zonu panike (hipervigilanciju) — stanje u kojem
se osjecas ugrozeno i zeliS samo pobjeci.



Cilj ovog poglavlja je pomodi ti da ostanes$ u Zoni ucenja, SiriS svoju zonu komfora, a da pritom
nikada ne sklizne$ u zonu panike.

Kako se grupa formira? (Zasto je u redu ako dode do napetosti)

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

¢ Fazatestiranja (Forming): Na poCetku smo svi pristojni, oprezni, promatramo jedni druge
i sve je idealno.

e Faza previranja (Storming): Nakon nekoliko dana, kada se akumulira umor od napornog
programa, maske padaju. RazliCiti karakteri, navike i ritmovi spavanja dolaze u koliziju.
Pojavljuje se blaga razdrazljivost. Znas sto? To je potpuno normalno! To nije znak da je
grupa "losa", ve¢ da se prilagodavate jedni drugima.

e Faza stabilizacije (Norming & Performing): Kada prihvatimo razliCitosti i nauc¢imo
postivati tude granice, grupa postaje nevjerojatno snazan tim koji svijetli zajedni¢kom
energijom.

3.2. Prakti¢ni vodic¢ za kognitivno i fizicko "prezivljavanje"

Kako bismo smanijili kognitivho optereéenje (mentalni umor od previSe novih informacija) i oCuvali
tvoje mentalno zdravlje, donosimo ti pet zlatnih pravila za navigaciju u novom okruzenju:

1. Odvoji vrijeme za sebe (Tvoj osobni ritam)

Zivot u grupi ne znadi da mora$ izgubiti sebe. Svaki mozak treba vrijeme za kognitivni oporavak i
preradu dojmova.

o Sto uginiti: Vodi raduna o tome da se dovoljno odmaras i spavas. Ako program traje cijeli
dan, iskoristi trenutke tiSine 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
razdrazljivosti.

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

Kada promijenimo okolinu, nas mozak troSi toliko energije na procesuiranje novih ulica, ljudi i
informacija da nam radna memorija Cesto "otkaZze poslusSnost". Zato u novom prostoru
postajemo zaboravljivi— ne znamo gdje smo ostavili klju¢, nov€anik ili dokumente.

o Sto uéiniti: Dri najvaznije stvari (osobnu iskaznicu, novac, telefon, lijekove) uvijek na
istom, lako dostupnom mjestu u torbi. Neka ti ti predmeti budu "blizu srca". Prije izlaska
iz smjeStaja ili autobusa, napravi svjesnu provjeru: Dokumenti? Telefon? Novcanik? To ¢e
ti smanjiti tjeskobu da ¢eS nesto vazno izgubiti.

3. Osobna higijena i briga o tijelu kao mentalna higijena

Dugi boravci u grupi, cjelodnevni programi, stalno kretanje i visoka razina uzbudenja stavljaju
nase tijelo pod napor. Nasa fizicka dobrobit izravno utjeCe na nase mentalno stanje irazinu stresa
(kortizola).

« Sto uéiniti: Briga o osobnoj higijeni i svjeZini na putu nije samo stvar kulture, veé i tvoj
osobni §tit za ugodu. Ponesi sa sobom mali dezodorans, vlazne maramice i rezervne



Carape u ruksak. Kada se tvoje tijelo osjec¢a Cisto i ugodno, tvoj um je opusteniji i otporniji
na stres.

4. Transparentna i dobronamjerna komunikacija

Nijedan organizator ili kolega ne moze ti Citati misli. Ako Suti$ i nakupljas nezadovoljstvo, ono ¢e
s vremenom eksplodirati kao konflikt.

« Sto uéiniti: Budi transparentan/na prema sebi i drugima, ali uvijek s dobrom namjerom.
Ako osjecas da ti je tempo prenaporan, da ti smjestaj stvara problem ili da ti treba
prilagodba - reci to organizatorima. Oni su tu za tebe. Komuniciraj svoje potrebe mirno,
jasno i bez optuzivanja.

5. Otvorenost bez prosudivanja (Ucenje kroz ogledalo)

Na mobilnosti ¢e$ se susresti s drugacijim pravilima, zakonima zemlje u kojoj boravis, ali i s
neformalnim pravilima grupe i navikama drugih Ljudi.

o Sto uginiti: Budi dobronamjeran/na i otvoren/a prema novim iskustvima. Kada uhvatis$
sebe kako prosudujes ili kritizira$ necije ponaSanje ili drugaciji sustav, zastani i zapitaj se:
"Sto mi ova situacija govori o meni? Zasto me ovo smeta? Koje moje uvjerenje je ovdje
izazvano?" Kroz promatranje vlastitih prosudivanja ucis o sebi i §iri$ svoje vidike.

3.3. Psiholoski savjet o granicama: Reci "ne" je znak zrelosti

U velikim grupama cesto vlada "druStveni pritisak" — osje¢aj da mora$ sudjelovati u svakom
razgovoru, svakoj kavi, svakom izlasku i svakom druzenju kako ne bi ispao/la nedrustven/a.

Zapamti: reéi "ne" drustvenom pritisku nije ¢in sebi¢nosti, ve¢ ¢in zrelosti i brige o sebi.

Ako osjec¢as dati je druStvena baterija prazna, potpuno je u redu recéi: "Hvala vam na pozivu, ali ja
¢u ovaj put preskodCiti i ostati se odmoriti." Kratka, svjesna izolacija od grupe radi odmora i
punjenja baterija klju¢na je za tvoju dugoroc¢nu emocionalnu stabilnost na putovanju. Bolje je
izdvojiti se na sat vremena i vratiti se grupi s osmijehom, nego forsirati prisutnost i postati
razdrazljiv prema drugima.



4. Mo¢ svakodnevne refleksije: Otpustanje nevidljivog tereta

Erasmus+ mobilnost je specificna jer na njoj u¢enje nikada ne prestaje. Ono nije ograni¢eno na
satnicu sluzbenog programa, predavanja ili struéne posjete. Na mobilnosti, uéenje je aktivan,
cjelodnevni proces koji zapoc¢inje onog trenutka kada ujutro otvoris o¢i, pa sve do trenutka
kada navecer naslonis glavu na jastuk.

Kada narucujes kavu na stranom jeziku, kada s grupom dogovara$ u koji ¢ete restoran sjesti, kada
rieSava$ neoCekivanu promjenu u rasporedu ili jednostavno promatra$ kako ljudi u drugoj zemlji
prelaze cestu — ti ucis. Tvoj mozak neprestano upija nove podatke, dekodira kulturne razlike i
prilagodava se.

Medutim, bez svjesne obrade tih informacija, tvoj se unutarnji sustav moze vrlo brzo preopteretiti.
Zamisli svoj um kao radni stol: ako cijeli dan samo slaze$ nove papire (podrazaje, informacije,
emocije) bez da ih razvrstas, do kraja tjedna viSe neces vidjeti stol od kreativnog nereda.

Refleksija je proces pospremanja tog stola.

4.1. Sto je refleksija i zasto je ona tvoj najvazniji alat?

Refleksija nije samo "razmiSljanje o tome Sto se dogodilo". Ona je aktivan alat samospoznaje
koji tiomogucuje da prepoznas:

o STO uéis: Koja si nova znanja, vjestine i spoznaje danas usvojio/la?

o KAKO ucis: Kako si reagirao/la na nove izazove? Jeste li se povukao/la ili preuzeo/la
inicijativu? Sto te je danas najvi§e motiviralo, a §to te je izbacilo iz takta?

o KREIRANJE SEBE: Kako te ovo novo okruzenje mijenja i koje nove dijelove vlastite
osobnosti kroz njega otkrivas?

Kada svjesno razmisljaS o svojim reakcijama, ti zapravo preuzima$ kontrolu nad svojim
iskustvom. ViSe nisi samo pasivni promatra¢ koji dopusta da ga dogadaji i emocije nose poput
valova. Postaje$ kormilar koji svjesno odlucuje Sto ¢e iz svakog dana izvuéi kao lekciju, a Sto ce
otpustiti jer mu viSe ne sluzi.




4.2. Refleksijski okvir "3-2-1"

Kako refleksija ne bi postala joS jedna naporna obveza na ionako gustom rasporedu, predlazemo
ti jednostavan, ali iznimno moéan dnevni mentalni ritual.

Na kraju svakog dana, prije nego $to utones u san, odvoji samo 5 minuta za sebe u tiSini (mozes
pisati u biljeZnicu, u mobitel ili jednostavno proci kroz ove to¢ke u svojim mislima):

3 TRI STVARI na kojima sam zahvalan/na danas

Fokusiraj se na male, naizgled nevazne uspjehe i lijepe trenutke. Na§ mozak evolucijski lakSe
pamti negativne stvari (kako bi nas zastitio od opasnosti), stoga ga moramo svjesno trenirati da
prepozna dobro.

e Primjeri: Topao osmijeh kolege u trenutku kada mi je bilo naporno, predivan pogled s
vidikovca, uspjeSno naruc¢ena hrana na stranom jeziku, zajednicki smijeh u autobusu ili
novi okus koji sam danas prvi put probao/la.

2 DVAIZAZOVA s kojima sam se uspjesSno suocio/la

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

e Primjeri: Prebrodio/la sam pocCetnu tjeskobu i obratio/la se nepoznatoj osobi, uspjesno
sam navigirao/la kroz kompliciran metro sustav iako sam mislio/la da ¢u se izgubiti, ili
sam strpljivo sasluSao/la cimerovo misljenje s kojim se u potpunosti ne slazem.

1 JEDNA NEGATIVNA EMOCIJA koju svjesno otpustam prije spavanja

Tijekom dana normalno je osjetiti ljutnju, frustraciju, razoCaranje ili umor. Ali te emocije ne smiju
postati tvoj "nevidljivi prtljag" koji prenosi$ u iduéi dan. Vizualiziraj kako tu emociju pakiras i
ostavljas iza sebe kako bi oslobodio/la prostor u svom umu za sutrasnji rast.

e Primjeri: OtpuStam frustraciju zbog danasnje kiSe i kasnjenja autobusa. OtpuStam osjecaj
krivnje jer sam danas odbio/la otiéi na zajednicko druzenje kako bih se odmorio/la u sobi.
Otpustam ljutnju na kolegicu koja je danas bila razdrazljiva —znam da je to bio samo njezin
umor, a ne napad na mene.
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4.3. Iskrenost prema sebi kao put do mentalne stabilnosti

Biti iskren prema sebi u vezi svojih osje¢aja najbrzi je put do mentalne stabilnosti u stranom
okruzenju. Ako si tuzan/na, ako ti nedostaje dom, ako osje¢as da ti je svega previSe — priznaj to
sebi. Nemoj te osjecaje gurati pod tepih pod krinkom da "mora$ uvijek biti sretan/na i pun/a
energije jer sina Erasmusu".

Tek kada priznas$ sebi: "Da, danas se osjecam preplavljeno i umorno”, moze$ poduzeti korake da
si pomognes. Preuzimanje odgovornosti za vlastiti razvoj znaci shvatiti da tvoje mentalno zdravlje
ne ovisi o vanjskim okolnostima, ve¢ o tvojoj spremnosti da se s ljubavlju i razumijevanjem
pobrines za sebe onda kada ti je najteze.

4.4. Kormilo oporavka: Tvoj mentalni kompas za duboku refleksiju

Kako bismo tvojoj svakodnevnoj refleksiji dali jo§ dublju i stru¢niju strukturu, u ovajvodi¢ uvodimo
iznimno vrijedan alat pod nazivom Kormilo oporavka. Ovaj inovativni alat kreirali su stru¢njaci iz
Klinike za psihijatriju Vrap€e s ciljem holistickog prac¢enja mentalnog zdravlja i emocionalne
otpornosti.

U svojoj srzi, Kormilo oporavka nas uc¢i da mentalno zdravlje nije samo "odsutnost simptoma
stresa", vec stanje osobnog osnazivanja, upravljanja vlastitim zivotom, osjec¢aja pripadnosti
zajednici i pronalazenja smisla bez obzira na izazove s kojima se suoCavamo.

Kormilo obuhvacéa tri klju¢na aspekta: oporavak uma i tijela, oporavak naseg svakodnevnog
funkcioniranja te oporavak naseg identiteta i samopouzdanja. Na mobilnosti, Kormilo ti sluzi kao
vizualni i mentalni §tit pomocu kojeg mozes procijeniti u kakvom su stanju tvoja "jedra" i kako
upravljas svojim kormilom kroz valove novih podrazaja.
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10 toc¢aka Kormila oporavka: Kako ih koristiti na mobilnosti?

Kormilo se sastoji od 10 klju¢nih podrucja. Tijekom tjednog boravka u stranoj zemlji, svako od ovih
podrucja moze biti pod veéim ili manjim opterec¢enjem. Iskoristi ih kao kontrolna pitanja za brzu i
iskrenu procjenu svog stanja (od 0% do 100%) na kraju dana:

Podrucje Kormila

Sto ono znaéi na mobilnosti?

Tvoje refleksijsko pitanje za taj

dan ¢

1. Kontrola stresa,
fizicko zdravlje i
Zivotni stilovi

2. Nadai optimizam za
buduénost

3. Svrha i
Zivota

smisao

4. Identitet i
samopostovanje

5. Otpornost prema
stresu i suo¢avanje

6. Vjestine za
samostalan Zivot

7. Stanovanje i prostor

8. Posao,
dobrobiti

ucenje i

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

Tvoja vjera da je promjena
moguca, da se mozeS nositi s
izazovima i da te &ekaju lijepe
stvari.

PronalaZenje dubljeg razloga za
tvoje sudjelovanje u ovom
projektu; Sto te motivira da ucis i
rastes.

Dozivljaj sebe kao vrijedne,
sposobne i osnazene osobe koja
je ravnopravan c¢lan tima,
slobodna od samostigme.

Tvoji mehanizmi obrane kada
stvari  krenu izvan plana
(kasnjenje, loSe vrijeme,
promjena satnice).

Tvoja sposobnost snalazenja u
novom  prostoru, koriStenja
prijevoza, brige o higijeni i
upravljanja novcem.

Tvoje zadovoljstvo smjestajem i
kvalitetom odnosa s ljudima s
kojima dijeli$ Zivotni prostor.

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

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

Vjerujem i da du prebroditi
trenutne prepreke na putu i
gledam li s radoSc¢u na sutrasnji
program?

Kako danasnja iskustva i ucenja
doprinose  mojim  osobnim
vrijednostima i onome Sto mi je u
Zivotu uistinu vazno?

Jesam li danas bio/la
ponosan/na na sebe i
svjestan/na svojih doprinosa

grupi, bez umanjivanja vlastite
vrijednosti?

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

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

Kako moj trenutni smjeStaj i
suzivot s cimerom utje¢u na moj
unutarnji mir i §to mogu uciniti da
se osjecam ugodnije?

Jesam li danas bio/la aktivan
sudionik uéenja i osje¢am li da
me ovaj program profesionalno i
osobno obogaduje?



9. Odnosi, potpora
socijalna ukljuéenost

i Osjecéaj povezanosti s grupom,
potpora koju primas od kolega i

Osjecam li se integrirano i
podrZano od strane svoje grupe?

organizatora te osjecaj | Kome se mogu obratiti ako
prihva¢enosti. trebam razgovor ili pomo¢?

10. Odgovornost Preuzimanje odgovornosti za | Jesam i danas preuzeo/la
vlastiti oporavak, ponaSanje, @ odgovornost za svoje reakcije,
posStivanje pravila i aktivno | odluke i dobrobit, umjesto da

sudjelovanje u programu.

krivim vanjske okolnosti?

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

Kormilo oporavka ti pomaze da u sklopu koraka "2 izazova s kojima sam se uspjeSno suocio/la"
i "1 negativna emocija koju svjesno otpustam" to¢no locira$ izvor svog stanja.

Primjerice, ako primijetis da ti je na Kormilu podrucje Odnosi i potpora palo na nisku razinu jer je
doSlo do nesporazuma u grupi, tvoj izazov za sutra moze biti asertivan i topao razgovor, a tvoja
emocija za otpustanje — ljutnja. Ako je polje Kontrola stresa i fizi¢ko zdravlje palo jer te boli glava
od cjelodnevnog hoda, tvoje rijeSenje je svjesno "ne" vecernjem izlasku i odabir ranijeg odlaska na

pocinak.

Koristec¢i Kormilo oporavka, ti ne samo da analizira$ svoj dan, ve¢ aktivno drzi§ kormilo svog
mentalnog zdravlja ¢vrsto u svojim rukama, bez obzira na to koliko je more oko tebe nemirno!

BNEVIIA REFLE
KORRMILA

REPLERSIIA

E:

$T0 ZNACI NA
MOBILNOSTI?

PODRUCJE
KORMILA

REFLEKSIJSKO
PITANJE

=S
9

2,
8.
&,
5.,
7
9,
10
—




5. Prva pomo¢ za anksioznost: Tvoja "anksiozna torbica"

Kada se nade$ u novom, dinami¢nom i nepoznatom okruzenju kao $to je Erasmus+ mobilnost,
tvoj senzorni sustav moze biti preplavljen podrazajima. U takvim trenucima, sasvim neoc¢ekivano,
moze se aktivirati tvoj sustav za ,,borbu ili bijeg” (fight-or-flight), izazivajuci tjelesne simptome
poput stezanja u prsima, ubrzanih misli, lupanja srcaili valova vruéine.

lako su tehnike poput svjesnosti (mindfulness) i skeniranja tijela dugoro¢no sjajne, u trenucima
akutne panike na$ se racionalni um blokira. Neuroznanstvenici objaSnjavaju da se u okruzenju
prepunom okidaca jednostavno neéemo modi sjetiti Sto trebamo uciniti. Upravo zato je na scenu
stupio genijalan trend koji preporucujui psihijatri—"anksiozna torbica" (anxiety pouch)ili pribor
za hitnu samoregulaciju.

5.1. Sto je "anksiozna torbica" i zasto djeluje?

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

Prema rijeCima dr. Kyre Bobinet, lijeCnice i bihevioralne neuroznanstvenice, drzanje alata za
samoregulaciju nadohvat ruke u trenucima visokog stresa je genijalna metoda odvlacenja paznje
i umirivanja. Umjesto da dopustis$ da te preplavi bujica tjeskobnih misli, ovi alati stvaraju snazne,
nove fizicke osjete na koje se tvoj zZiv€ani sustav moZe usredotociti, brzo te vracéajuéi u
sadasnjost.

Klinicka psihologinja dr. Jenny Martin istiCe da brze senzorne intervencije mogu trenutno
prekinuti eskalaciju u Zivéanom sustavu i preusmjeriti paznju s tjeskobnih "S§to ako" misaonih
petlji natrag u stvarnost.




5.2. Sto spakirati u svoju "anksioznu torbicu"?

Svatko od nas ima drugacije okidace, stoga je vazno da svoj komplet prilagodis sebi. Psihijatrica
dr. MaryEllen Eller savjetuje da otkrije$ Sto najbolje smiruje tvoj "centar za brigu". Ako te pokrece
prekomjerna stimulacija i buka grupe, trebat ¢e ti alati za smanjenje podrazaja; ako te muce brze
misli, fokusiraj se na alate za prizemljenje.

Evo najucinkovitijih, znanstveno podrzanih senzorickih alata koje moze$ ubaciti u svoju torbicu:

Alat u torbici

Kako djeluje na tvoje tijelo i um? &

Kako ga koristiti u hodu? 3

% Kiseli bomboni

¥ Etericna ulja
(Lavanda ili
Paprena metvica)

3% Hladni oblog ili
hladna voda

Fidget igracke
ili Siljasti prsten

Slusalice s
ponistavanjem
buke

>* Mala biljeznica
i olovka

Kartice s
vjezbama disanja

Intenzivan, oStar okus uzrokuje blagi
"Sok" osjetila. Ovaj iznenadni podrazaj
trenutno prekida tjeskobni misaoni
krug jer mozak mora preusmijeriti
resurse na obradu snaznog okusa u
ustima.

Miris lavande i paprene metvice djeluje
kao snazno mirisno uzemljenje.
Aromaterapija Salje izravne signale u
limbic¢ki sustav (centar za emocije u
mozgu) da je tijelo na sigurnom.

Hladnocéa nanesena na koZu lica, vrata
ili zapesca aktivira vagusnu
stimulaciju. Vagus je klju¢ni zivac
parasimpatickog sustava; njegova
stimulacija bioloski usporavarad srcai
smiruje uznemireni ziv€ani sustav.

Pruzaju taktilnu stimulaciju. Stiskanje
Siljaste igracke ili okretanje prstena za
tjeskobu okupira tvoje ruke i skrece
motori¢ku energiju stresa.

Ako te buka na aerodromu, stanici ili u
velikoj grupi preopterecuje, slusalice
su tvoj spasilacki zid koji drasti¢no
smanjuje koli¢inu podrazaja.

Zapisivanje misli  ("brain dump")
pomaze ti da izbaci$ kaos iz glave na
papirivizualno se distanciras$ od svojih
briga.

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

Cim osjetis da ti tjeskoba raste
ili da ulaziS u pani¢nu petlju,
stavi iznimno kiseli bombon u
usta. Usredotoci se iskljucivo
na kiselost.

Nanesi kap ulja na zapeséa ili
ga udahni izravno iz bocice.

Fokusiraj se na svjezinu
metvice ili umirujuéi ton
lavande.

Ponesi u torbici mali, suhi

hladni oblog ili jednostavno
potrazi hladnu vodu. Prisloni
hladnu bocicu ili mokri ubrus
na vrat, obraze ili zapeSc¢a i
duboko disi.

Drzi fidget prsten na prstu ili
igraCku u dZepu kako bi je
mogao/la stiskati bez da to itko
drugi primijeti.

Stavi  sluSalice i  pusti
umirujucu instrumentalnu
glazbu ili zvukove prirode

(poput "zelenih Sumova").

Kada ti misli po¢nu bjezati,
otvori biljeznicu i bez cenzure
zapiSi sve §to te u tom trenutku
muci.

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



5.3. Vjezba uzemljenja "5-4-3-2-1"

Kada se osje¢a$ potpuno preplavljenoitvoja "anksiozna torbica" ti nije pri ruci, tvoja najbolja prva
pomoc¢ je tehnika prizemljenja pomocu pet osjetila. Ona te u trenu izvladi iz tvoje glave i vraca u
prostor u kojem se nalazis.

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

e 5 stvari koje vidiS ®s) (npr. plavu stolicu, kapljicu kiSe na prozoru, sat na zidu, crveni
ruksak, pukotinu na podu).

e 4 stvari koje mozes osjetiti dodirom (npr. teksturu svojih traperica, toplinu Salice u
rukama, hladan zrak na licu, ¢vrsto tlo pod nogama).

e 3 stvari koje cujes (npr. brujanje motora automobila, neciji razgovor u daljini,
SuStanje lis¢a).

e 2 stvari koje mozes omirisati <. (npr. miris kave u blizini, svjezinu zraka nakon kise ili
svoje eteri¢no ulje).

e 1 stvar koju mozes okusiti W (npr. okus mente od zZvakacée gume ili kiselost bombona).

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

lako su ovi alati nevjerojatno ucinkoviti u akutnim trenucima, vazno je zapamtiti da oni ne
rieSavaju dubinske uzroke anksioznosti. Oni sluze kao tvoja prva pomo¢ na putovanju.

Psihijatar dr. Vinay Saranga naglasava da je dugorocni cilj oporavka i mentalnog osnazivanja
postupno smanjenje broja predmeta koje nosi$ sa sobom. S vremenom, kako tvoja emocionalna
otpornost raste kroz praksu refleksije i izlaske iz zone komfora, tvoj ¢e um nauciti funkcionirati i
bez torbice. Svest ¢es je na samo jedan ili dva omiljena predmeta (poput etericnog ulja ili kiselog
bombona), znajuéi da stvarna snaga samoregulacije viSe ne lezi u stvarima koje nosis, ve¢ u tvojoj
sposobnosti da upravljas svojim unutarnjim kormilom.

Napraviti korak unatrag kako bi uzeo/la svoj senzorni komplet nije neuspjeh — to je zreo ¢€in brige
o sebi koji ti omogucuje da hrabro nastavi$ dalje kroz sve ono §to ne mozes kontrolirati.



6. Prakti¢ni 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 nadeS u novom, stimulativhom i visoko
intenzivnom okruzenju kao $to je Erasmus+ mobilnost, tvoje tijelo prolazi kroz povecani fizicki i
mentalni napor. Zato briga o bazi¢nim bioloSkim 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 neuroplasti¢nost (Gorivo za tvoj mozak)

Kada zakoracis 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 u¢enja naziva se neuroplasti¢nost.

No, neuroplasti¢nost zahtijeva ogromne koli¢ine energije. Ako svom tijelu uskratiS osnovne
resurse, tvoj prefrontalni korteks (dio mozga zaduzen za donoSenje odluka, samokontrolu i
logicko razmiSljanje) doslovno ostaje bez goriva. Tada kontrolu preuzima amigdala (centar za
strah i emocije), Sto dovodi do brze razdrazljivosti, osjec¢aja preplavljenosti, pa ¢ak i panike.

e San kao kognitivni Cistac: Tijekom dubokog sna, tvoj mozak aktivno "Cisti" nakupljene
toksine i posprema informacije koje si tijekom dana prikupio/la. Bez dovoljno sna
(minimalno 7-8 sati), tvoj kapacitet za kognitivhu prilagodbu drasti¢no pada. Umor ne
stvara samo pospanost — on stvara tjeskobu.

e Pravilna prehrana: Redoviti, nutritivno bogati obroci osiguravaju stabilnu razinu Se¢era u
krvi. Nagli padovi Seéera uslijed preskakanja obroka ili brze hrane uzrokuju lucenje
adrenalina i kortizola, Sto tvoj Ziv€ani sustav moZze krivo protumaciti kao napad panike ili
opasnost. Dozivljavaj hranu kao lijek i gorivo za tvoju kognitivhu otpornost.

6.2. Alkohol kao mehanizam izbjegavanja (Zamka privremenog olakSanja)

Novi podrazaji, nepoznato okruzenje i dinamika velike grupe u ljudima mogu stvoriti nesvjesnu
nelagodu. U takvim situacijama, posezanje za alkoholom u vecernjim satima ¢esto se javlja kao
privlacan i lak mehanizam izbjegavanja suoCavanja s promjenom. Alkohol privremeno otupljuje
tjeskobu i stvara privid brze opustenosti, no to je neurokemijska zamka.

e FizioloSki bumerang: Alkohol je depresor Ziv€anog sustava. Kada njegovo djelovanje
popusti, tijelo u pokusSaju da vrati ravnotezu lu¢i poveé¢anu koli¢inu stimulansa (poput
glutamata), Sto iduéi dan rezultira drasticno poviSsenom razinom anksioznosti (tzv.
hangxiety). Kombinacija fizickog mamurluka, dehidracije i smanjene razine serotonina
¢ini te emocionalno iznimno ranjivim/om i razdrazljivim/om.

e Zdravstvenirizicii hospitalizacija: Prekomjerna konzumacija alkohola na mobilnostima
¢esto dovodi do izostanaka s obveznih programa, ozljeda, pa ¢ak i hitnih hospitalizacija,
§to izravno ugroZava tvoje zdravlje i ciljeve samog projekta.

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



na ovaj put. Budi zreo/la i pokaZi poStovanje prema obiCajima domacina i naporu koji je
uloZen u tvoje ucenje.

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

Velik dio nase podsvjesne tjeskobe na putovanjima proizlazi iz straha od gubitka kontrole: Sto ako
izgubim dokumente? Sto ako mi se ne§to dogodi u stranoj zemlji? Kada nemas$ jasan plan, tvoj
mozak je u stanju stalne, tihe pripravnosti. RjeSenje je stvaranje sigurnosnog stita koji ¢e smanijiti
tvoju temeljnu anksioznost na minimum.

Digitalni identitet u oblaku: Prije nego Sto krene$ na put, fotografiraj ili skeniraj sve
kljlu¢ne dokumente - osobnu iskaznicu, putovnicu, europsku karticu zdravstvenog
osiguranja (EKZO) i putne karte. Posalji te kopije samom/oj sebi na e-mailili ih pohrani na
Google Drive / iCloud. Ako fizicki dokumenti nestanu, rjeSavanje problema bit ¢e 90%
lakSe jer dokaz o tvom identitetu stoji na tvom telefonu.

Europska kartica zdravstvenog osiguranja (EKZO): Ova besplatna kartica tvoja je
ulaznica za nuznu medicinsku skrb u drzavama ¢lanicama EU pod istim uvjetima kao i za
gradane te zemlje. DrZi je uvijek uz sebe.

Osobna terapija i dokumentacija: Ako koristis redovitu medicinsku terapiju, ponesi je u
koli¢ini dovoljnoj za cijeli put, uz zadnji medicinski nalaz (po mogucénosti preveden na
engleski). To osigurava brzu i to¢nu reakciju lokalnih lije€¢nika u slu¢aju potrebe.

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



7. Zakljucak: Ti to mozes!

Mobilnost na koju se spremas ili na kojoj se ve¢ nalazis nije samo obi¢no putovanje s jedne toCke
na kartu na drugu. Ona je intenzivan, predivan i izazovan poligon na kojem svjesno testiras,
alii gradis svoju emocionalnu otpornost.

Sada, kada si proSao/la kroz sve korake ovog vodica, tvoj kofer vise nije ispunjen samo odjecom i
stvarima. U njemu se nalazi moc¢an mentalni $tit i jasni alati koje moze$S upotrijebiti u svakom
trenutku:

e Znas$ kako radikalno prihvatiti nesavrSenosti i prilagoditi svoja oCekivanja stvarnosti na
terenu.

e Razumije$ dinamiku velike grupe, prepoznaje$ da su povremeni napeti trenuci prirodan
dio prilagodbe i imas dopustenje da postavis granice i napunis svoju drustvenu bateriju
bez griznje savjesti.

e Posjedujes alat svakodnevne refleksije i Kormilo oporavka pomocu kojih svake veceri
Cistis svoj mentalni prostor i drzi$ kontrolu nad svojim zivotom.

e Uza se imas svoju "anksioznu torbicu" i tehniku 5-4-3-2-1 koji ti sluze kao bioloSka prva
pomo¢ za brzo vraéanje u sadasnji trenutak.

e Svjestan/na si da su tvoj san, tvoja prehrana i oGuvanje bazi¢ne sigurnosti temelji na
kojima pociva tvoja kognitivna otpornost i profesionalni integritet.

Trazenje pomoci je znak zrelosti, a ne slabosti

Izlazak iz zone komfora ponekad moze biti previSe intenzivan. Vazno je da zapamtis jednu klju¢nu
istinu: trazenje pomo¢i - bilo od tvojih kolega iz grupe, voditelja projekta ili struénih osoba -
nikada, ali bas nikada nije znak slabosti ili neuspjeha. Naprotiv, prepoznati trenutak kada ti je
tesSko i otvoreno reci: "Trebam podrsku, trebam razgovor ili trebam trenutak za sebe", dokaz je
tvoje visoke emocionalne inteligencije, samosvijesti i duboke osobne zrelosti.

Nisi sam/a na ovom putu. Dijeli$ ga s ljudima koji vjerojatno u istom trenutku prolaze kroz sli¢ne
unutarnje borbe, ¢ak i ako to vjeSto skrivaju iza osmijeha. Dijeljenje tog nevidljivog tereta s
drugima stvara najévrSée ljudske veze i pretvara grupu pojedinaca u pravo, neraskidivo
zajednistvo.

Tvoj unutarnji i vanjski rast

Svaki trenutak u kojem si danas osjetio/la nelagodu, a ipak si odlucio/la ostati prisutan/na,
udahnut duboko i prilagoditi se, napravio te jacom, stabilnijom i zrelijom osobom. Svaki izlazak iz
zone komfora trajno Siri njezine granice, ¢ineéi da stvari koje su ti se jucer Cinile straSnima i
nepremostivima, sutra postanu tvoja nova, sigurna rutina.

"Hrabrost se ne ogleda uvijek u velikim, glasnim djelima; ona se najceSce nalazi u tihoj,
svakodnevnoj snazi kojom se prilagodavamo novom svijetu, strpljivo prihvaéamo promjene i
korak po korak Cuvamo vlastiti mir."

Hvala ti $to ulazes trud u svoje mentalno zdravlje i Sto svjesno kora¢as ovim putem. Ti to moZzes.

Sretno na tvom putu unutarnjeg i vanjskog rasta! <



