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OPRAVAK POSLIJE MENTALNIH POTESKOCA

Mnogi koji su imali poteskoéa s mentalnim zdravljem dokazali su da je moguée postici oporavak, biti
zadovoljan i voditi ispunjen i kvalitetan Zivot.

Moze se ciniti da samo struc¢njaci mogu rijesiti nase mentalne probleme, ali svaka osoba moze postati
struénjak za svoj oporavak.

Osobe koje su se oporavile od mentalnog poremecaja navode da im je na putu oporavka od velike
pomodi bila izrada Osobnog plana oporavka.

Kako bismo Vam olaksali izradu Vasega osobnog plana oporavka koji ¢e Vam pomodi u procesu
oporavka, u ovoj brosuri iznosimo smjernice za izradu takvog plana koji Vi, kao osoba s iskustvom
mentalnog poremedaja, mozete ispunjavati samostalno ili uz podrsku drugih osoba.

Sto je oporavak poslije mentalnih poteskoéa

e Oporavak je put zdravlja kojim Zelimo i¢i i na tom putu nam cesto treba podrska drugih: obitelji,
prijatelja, stru¢njaka i drugih ljudi u zajednici.

e Oporavak je preuzimanje kontrole nad svojom sudbinom i zivotom kako bismo mogli krenuti putem
kojim zelimo idi.

e Oporavak je povratak samopouzdanja i ostvarenje vlastitih zelja i ciljeva.

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

e Oporavak je vjerovanje da mozemo zivjeti dobro usprkos iskustvu mentalnog poremecaja.

e Oporavak je rast, prihvacanje i korak naprijed od onoga sto nam se dogodilo. To je iskustvo koje nam
pomaze da u buduénosti izbjegnemo isti problem.

U planu oporavka usredotocujemo se na svoje sposobnosti

U planu oporavka ne usredotodujemo se na svoju dijagnozu, nego na svoje sposobnosti i interese.
Tako mozemo napravili pozitivne promjene u svojem zivotu. Nase vjestine i sposobnosti pomodi ¢e
nam da postignemo svoje ciljeve. Uz svoje snage, ali i uz pomo¢ drugih, mozemo svladati prepreke
kako bismo Zivjeli zivot s kojim ¢emo biti zadovoljni.

Smjernice za izradu plana oporavka

Plan oporavka Vas je osobni dokument koji Vam pomaze u oporavku i odrZzavanju mentalnog zdravlja.
Uz plan oporavka modi ¢ete na vrijeme reagirati na pojavu simptoma mentalnog poremecaja. Plan ne
morate ispuniti odjednom, popunjavajte ga tempom koji Vama odgovara. Mozete ga izraditi sami ili uz
pomo¢ osoba kojima vjerujete. To mogu biti ¢lanovi Vase obitelji, osobe s iskustvom psihicke bolesti,
prijatelji ili stru¢njaci za mentalno zdravlje. Svoj plan mozete podijeliti s drugima. Takoder, mozete
raditi izmjene svojega plana kada god mislite da je to potrebno.

U prvom dijelu ove brosure nalaze se primjeri za izradu plana oporavka. U tablicama ¢ete nadi primjere
za svaki segment. U drugom dijelu priru¢nika (Moj osobni plan oporavka) nalaze se prazne tablice koje
mozete slobodno kopirati i koristiti za izradu Vasega osobnog plana.

Za izradu plana oporavka mozete pogledati video dostupan na web stranicama Klinike za psihijatriju
Vrapce
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1. MOJ PLAN ZA ISPUNJENJE ZELJA | CILJEVA

U ovom dijelu Vasega plana oporavka potrebno je odrediti ciljeve koje zelite postici u blizoj ili
daljoj budué¢nosti. Ljudi su razliciti i imaju razlicite Zelje, pa stoga zele ostvariti i razliCite ciljeve.
Razmislite sto za postizanje svojih ciljeva moZete uciniti sami, a za sto Vam treba pomoc¢ drugih
i tko Vam tu pomo¢ moze pruziti.

Savjeti koji Vam mogu pomodi da odredite svoje ciljeve i zelje:

® Razmislite o onome sto Vam je vazno - posao, obrazovanje, hobi, volontiranje, nova vjestina,
primjereno stanovanje, druzenje s ljudima, pripadanje zajednici i sl.

® Razmislite o vremenu kada ste uzivali u raznim aktivnostima i prisjetite se koje su to aktivnosti
bile

® Razmislite o stvarima koje Zelite uciniti u svom Zivotu

® Razmislite o svemu Sto Vas veseli

* Prolistajte Casopise, pretrazite Internet, razgovarajte s drugima kako biste dobili ideje

Mozete koristiti Kormilo oporavka

bit.ly/3Xt9R2f

Za izradu ovog dijela plana oporavka ucinite slijedece:

1. Utvrdite ciljeve koje Zelite postici u bliskoj ili daljnjoj buduénosti — sto je vazno za Vas zZivot
da se osjecate dobro.

2. Odredite korake koje trebate uciniti da ostvarite svoj cil].
3. Ako imate vise Zelja i ciljeva odredite Sto Zelite ostvariti prvo i u kojem vremenu.

Npr. ako zelite nauditi svirati gitaru tada su potrebni slijedeci koraci: a) upisati se na tecaj
gitare b) nabaviti gitaru c) redovito vjezbati, d) svirati sebi, obitelji i prijateljima.



Primjer.
Plan za ispunjenje Zelja i ciljeva za osobu koja se Zeli ukljuciti u Peer rad*, baviti se nordijskim hodanjem i
napraviti izlozbu svojih fotografija.

Moj plan za ispunjenje zelja i ciljé€

rrrp

U praznu tablicu (Prilog 1) na kraju priru¢nika upisite svoje zZelje i ciljeve i kako ih mozete ispuniti.

* Peer worker / peer strucnjak — vlastitim iskustvom, suosjecanjem i ohrabrenjem (peer rad) pruza podrsku
osobama koje imaju poteskoca s mentalnim zdravljem.



mbmvoe ZIVOTA - STO MI POMAZE DA SE OSJECAM DOBRO

Plan za poboljSanje i odrzavanje zdravlja uklju¢uje aktivnosti dnevne rutine, povremene (tjedne, mjesecne)
aktivnosti i ono §to trebate izbjegavati da biste postigli svoj cil;.

U odrzavanju zdravlja i dobrog osjecaja pomaZu redovite (svakodnevne) i povremene (tjedne ili mjeseéne)
aktivnosti

¢ Razmislite o aktivnostima koje trebate raditi svaki dan da biste odrzali svoje zdravlje. To moze biti nesto sto vec
radite ili nesto sto biste zeljeli raditi, jer biste se zbog toga osjecali bolje.

Mnoge rutine koje pomazu vrlo su jednostavne — zdrava prehrana, redovit odlazak na spavanje u isto vrijeme,
kretanje u prirodi, odlazak na posao, ¢itanje, kreativan rad itd.

e Razmislite o aktivnostima koje mozete raditi povremeno da biste se dobro osjecali — susret s prijateljima,
odlazak na izlet, ukljuéivanje u neki hobi i sli¢no.

® Razmislite sto biste trebali izbjegavati da biste se osjecali dobro.

Primjer.
Sto pomaze da se osoba osjeca dobro: svakodnevne i povremene aktivnosti, $to treba izbjegavati

Ustajem i obavljam higijenu u 8h
Doruckujem u 8.30

Citam vijesti na Internetu 20 do 30 min
Telefonski razgovaram s prijateljima
Jedem voce

Pomazem maijci u pripremi rucka
Odmaram se uz glazbu 2h

Ruc¢am u 14 sati

Odlazim u jednosatnu Setnju 17h
Veceram u 19 sati

Gledam komedije

Odlazim na spavanje u 22h

Nalazim se s prijateljem na kavi — jednom tjedno

Odlazim na izloZzbe — dvaput mjesecno

Kupujem namirnice — 2-3 puta tjedno

Pripremam obrok za obitelj — 2 puta tjedno

Odlazim na gimnastiku — 2 puta tjedno

Odlazim u knjiznicu i listam ¢asopise koji me zanimaju — jednom tjedno

Biti besposlen duze vrijeme

Premalo spavati

Predugo se izlezavati

Druziti se s ljudima s kojima se ne slazem
Biti preokupiran brigama ne trazedi rjeSenje

U prazne tablice (Prilog 2.1) na kraju priru¢nika upisite koje svakodnevne i povremene aktivnosti Vama pomazu
da se osjecéate dobro i sto Vi trebate izbjegavati da biste se osjecali dobro.

Korisno je izraditi tjedni raspored aktivnosti koji ¢e Vam stajati na vidljivom mjestu.
Tablicu Moj plan za tjedni raspored aktivnosti (Prilog 2.2) potraZite medu prilozima na kraju brosure.



3. MOJ PLAN ZA PREVLADAVANJE UZNEMIRUJUCIH RAZDOBLJA

Za prevladavanje uznemirujucih razdoblja vazno je da dobro poznajete osobine svoje licnosti. Vazno je ta-
koder da razumijete $§to Vam uzrokuje neugodne osjecaje, odnosno stres, a posebice da mozete prepoznati
rane znakove svoje uznemirenosti koji bi mogli dovesti do pojave bolesti. Mogu postojati razdoblja u kojima
Vas preplavljuju neugodni osjecaji i javljaju Vam se znakovi uznemirenosti, ali valjanim uvidom u ove okolnosti i
pravovremenom reakcijom mozete sprijeciti razvoj bolesti.

Razlikovati osobine svoje licnosti od simptoma bolesti

Ako imate mentalnih poteskoca, moze biti korisno da u svojem planu oporavka opisSete karakteristi¢ne crte svo-
je licnosti. To ¢e Vam pomoci da razlikujete nacin na koji se ponasate kao osoba od Vasega ponasanja u bolesti.
Tako ¢ete sami vrlo rano modi uociti simptome bolesti, a oni koji ¢e Vam pruzati pomo¢ modi ¢e brze reagirati.
Takoder, tako cete na sebe modi gledati prvenstveno kao na osobu koja ima niz osobnih karakteristika, a ne
prvenstveno kao na bolesnu osobu.

Primjer.
Crte li¢nosti — karakteristike koje odreduju osobu bez obzira na zdravstvene probleme u kojima se moze nadi

Druzeljubiv Impulzivan Samopouzdan Duhovit
Osamljen Pricljiv Povucen Entuzijastican
Oprezan Introvertiran Energican Tvrdoglav
Kreativan Ekstrovertiran Inteligentan Optimisti¢an
Analiti¢an Obazriv Pesimisti¢an Marljiv
Ustrajan Odgovoran Suosjecajan Znatizeljan
Avanturist Ozbiljan Lakomislen Otvoren

U praznu tablicu na kraju prirucnika (Prilog 3.1) unesite crte svoje licnosti.

Prepoznavanje neugodnih osjedaja — situacije koje izazivaju stres

Znakovi uznemirenosti mogu biti vanjski dogadaji ili unutrasnja promisljanja koja Vas optereéuju i mogu biti
uzrok stresa, npr. osjecaj napetosti, straha, snizenog raspolozenja ili obeshrabrenja. Pokusajte odrediti §to Vam
uzrokuje takve osjecaje i Sto Vam pomaze da ih otklonite. Vrlo je vazno da mozete prepoznati negativan osjecaj i
da naucite kako ga otkloniti, jer dugotrajni osjecaji povezani sa stresom mogu dovesti do pojave bolesti.

Primjer.
Uzroci neugodnih osjecaja.

Sto moze uzrokovati neugodne osjeéaje (stres) Kako otkloniti neugodne osjecaje
Nepravda Stalozeno Cu izraziti svoje misljenje i kontrolirati osjecaje.

Zbog osjecaja iscrpljenosti radi brige, zamolit ¢u brata za

Pretjerana briga o majci A P
pomoc i osigurati vrijeme odmora za sebe.

Osvijestit ¢u vlastite vrijednosti kroz razgovor s osobama

Nepravedna kritika drugih od povierenja.

U praznu tablicu na kraju prirucnika (Prilog 3.2) upisite sto Vama uzrokuje neugodne osjecaje i kako ih mozete
otkloniti.



Prepoznavanje ranih znakova uznemirenosti na koje trebate obratiti pozornost jer bi mogli upuéivati na
pojavu bolesti

Znaci za zabrinutost su promjene u osjecajima, mislima ili ponasanju, koje sugeriraju da bi se mogli pojaviti simp-
tomi psihicke bolesti. Vazno ih je na vrijeme prepoznati i reagirati jer tako mozemo sprijeciti ponovnu pojavu
bolesti. Znaci mogu ukljucivati izrazitu tjeskobu, nesanicu, depresivno raspolozenje, razdrazljivost i slicno.

Primjer.
Znakovi uznemirenosti i $to je moguce poduzeti da se ublaze

Uzeti propisan lijek za spavanje, ne vjezbati uvecer, otici u

Nesanica o ol N ; g o
Setnju prije veceri, prije spavanja slusati opustajucu glazbu .

Razgovarati s peer workerom o utemeljenosti mojeg dozivl-

Osjecaj nesigurnosti, kao da me ljudi promatraju jaja svijeta i okoline.

Potraziti podrsku i ohrabrenje od ljudi koji vjeruju u moje

Osjecaj nepovjerenja u druge snage.

Vjezbe disanja, lijek za umirenje, kontrola kod psihijatra u
|zrazita i Cesta tjeskoba i strah kojeg imam povjerenja, odlazak u Setnju, razgovor s os-
obom od povjerenja.

U praznu tablicu na kraju priru¢nika (Prilog 3.3) navedite Vase znakove za zabrinutost i $to u takvim slucajevima
mozZete poduzeti.



4. MOJ PLAN KAD SE POJAVE SIMPTOMI BOLESTI

lako uz svoj plan oporavka mozete uvidjeti prve simptome uznemirenosti i pravovremenom reakcijom prevladati
teska razdoblja i izbjedi bolest, u nekim slucajevima ipak moze dodi do ponovne pojave bolesti. Tada cete trebati
stru¢nu pomoc.

Prije pojave simptoma bolesti treba razmisliti $to vam moZe pomoc¢i da epizoda $to prije prode

Cesto je tesko koordinirati postupke u vrijeme epizode bolesti, pa ¢e Vam olaksati ako sve $to Vam tada moze
zatrebati unaprijed imate pripremljeno. Ljudi koji ¢e Vam pruzati struénu pomo¢ prije i bolje ¢e Vam moci pomoci
ako za njih imate pripremljene vazne informacije o prethodnom lijec¢enju: lijekove koje preferirate, lijekove koje ne
zelite uzimati, nacin lije¢enja koji Vam je ranije pomogao da se otklone simptomi bolesti, opis Vasega ponasanja
u epizodi bolesti, kakvo ponasanje drugih Vam pomaze dok ste u epizodi bolesti a kakvo Vam odmaze.

Kad je osoba u epizodi bolesti, cesto nema dobro sjecanje vezano za svoje dozivljaje i ponasanje, pa joj u tome
mogu pomodi drugi ljudi koji opazaju kad je osoba u epizodi bolesti poput obitelji, prijatelja i stru¢njaka. Stoga
je vazno zabiljeziti i ono $to drugi ljudi mogu opaziti. U opisu stanja budite $to detaljniji. Na pocetku opisa neka
bude promjena u ponasanju koje se prva pojavljuje, jer to moze pomoci Vama, a i onima koji Vam pruzaju da se
reagira u najkraéem vremenu.

Dobro je znati. Prema hrvatskim zakonima moguce je kod javnog biljeznika imenovati osobu od povjerenja koja
¢e umjesto Vas donositi odluke kada zbog bolesti Vi sami to niste u stanju Ciniti

Primjer.
Ponasanje osobe u epizodi bolesti

Treba mi manje sna

Razdrazljiv sam, planem na sitnice, nisam obazriv prema drugima,

svadljiv sam, rastresen, skacem s teme na temu

Prestajem uzimati lijek jer mislim da sam zdrav i da mi ne treba

Stalno sam u pokretu, brzo govorim

Imam previSe energije i puno stvari radim istovremeno §to me iscrpljuje, ali nemam potrebu za spavanjem
Uvjeren sam da me netko prati i da mi zeli nauditi

Cujem glasove kako drugi komentiraju da sam lo$, a vjerujem da imam velike ideje koje mi drugi ljudi zele
ukrasti

Primjer.
Koga treba kontaktirati kad se osoba nade u krizi

Ime Relacija Telefon / e-mail
Marko brat

Tajana sestra

Marija prijateljica

Marijana peer worker

U praznu tablicu (Prilog 4.2) upisite svoje osobe od povjerenja — ljude koje treba kontaktirati kada se
ne osjecate dobro.
Za informacije o lijekovima ispunite tablicu Prilog 4.3




Takoder je korisno da imate zapisane informacije kako ce se rijesiti Vase svakodnevne Zivotne obaveze dok ih sami
niste u stanju obavljati: tko se moze brinuti za Vase ljubimce, za Va$ stan, za placanje racuna i za ostalo $to sma-
trate vaznim. Dakle, tko su Vase osobe od povjerenja (primjerice, ¢lanovi obitelji, prijatelji, susjedi, peer strucnjaci
i drugi za koje Zelite da budu obavijesteni kada se nadete u krizi) koje ¢ete kontaktirati sami ili netko umjesto Vas.
Vazno je da s tim ljudima na vrijeme dogovorite jesu li Vam spremni pomoci kad se ne osjeéate dobro i kako Vam
tocno u takvim situacijama mogu pomoci.

Kada ste u epizodi bolesti neki postupci drugih Vam pomazu, a drugi Vam odmazu. Vazno je da te postupke

navedete kako bi Vam se $to uspjesnije mogla pruziti pomo¢

Primjer.
Tko moze pomodi kad se osoba nade u epizodi bolesti i kako

Tko Kako

sestra moze pronadi nekoga tko ce se brinuti za majku
brat moze se brinuti o mojem psu

prijatelj moze me posjetiti u bolnici

U praznu tablicu (Prilog 4.4) upisite imena i kontakte ljudi koji Vama mogu pomodi i kako.

Primjer.
Koji postupci drugih mogu pomodi kad je covjek u epizodi bolesti, a koji odmazu i zasto.

pomaze mi kad me saslusaju, kad mi dozvole da pricam
pomaze mi kad mi netko pusti relaksirajucu glazbu
pomaze mi da me drugi puste da budem u mirnoj sobi
pomaze mi razgovor s psihijatrom ili peer strucnjakom

pomaze mi kad sudjelujem u planiranju svog lijecenja

Kritika bliznjih zbog mojeg ponasanja u bolesti koje Osjec¢am se loSe i obezvrijedeno, povrijedeno mi je
tesko kontroliram. dostojanstvo.

Kad mi neuvidavno kazu ,Ti si za bolnicu” umjesto da | Osje¢am se ponizeno.
mi pomognu kako da rijesim problem.

Kad misle da je moja bolest moj karakter, kad mi kazu  Znam da simptomi bolesti nisu dio mog karaktera, i
.11 si nepodnosljiv”. takvo ponasanje me vrijeda.

U praznu tablicu (Prilog 4.5) upisite kakvo ponasanje drugih Vama u epizodi bolesti pomaZze, a kakvo Vam
odmaze.



5. MOJ PLAN NAKON EPIZODE BOLESTI -

Na svaku pojavu simptoma mentalnog poremecaja dobro je gledati kao na moguénost za ucenje. Iz epizode
bolesti osoba moze steci nove vrijedne uvide o sebi i nove vjestine vazne za lakse nosenje sa svojim proble-
mom. Stoga moze unijeti izmjene u osobni plan oporavka koji ¢e tako postati jos korisniji.

Primjer.
Sto osoba moze nauciti iz epizode bolesti

Nove Zzelje i ciljevi nakon epizode bolesti Zelim se vise druziti s ljudima, jer vidim da se zbog toga bolje
osjecam; zelim se ponovno baviti sportom

Novi plan zdravog Zivota Planirat ¢u svakodnevni boravak u prirodi
Novi plan za teska razdoblja Pokusat ¢u analizirati Sto mi sve stvara lo$ osjedaj i kako mogu
takve situacije izbjedi.

Novi plan za vrijeme epizode bolesti Osjec¢am se sigurnije kad znam §to prema svojem planu to¢no
trebam napraviti ako se nadem u epizodi bolesti

Poslije epizode bolesti u praznu tablicu (Prilog 5) zabiljezite koje izmjene Zelite unijeti u svoj plan oporavka.

Zakljuéne napomene

Plan oporavka Vas je osobni dokument. Sami odlucujete Zelite li ga ispunjavati, kada ce te ga ispunjavati i tko
¢e Vam pomodi ako je potrebno. MozZete zatraziti i da se Va$ plan oporavka ulozi u Vasu povijest bolesti, kako bi
strucnjacima pruzio korisne informacije za Vase lijecenje. Plan oporavka takoder moze biti koristan alat u planiran-
ju individualnog lijecenja koje izraduju struénjaci u suradnji s vama.
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MOJ OSOBNI PLAN OPORAVKA

Moje zelje i ciljevi
Moj zdrav Zivot
Moja uznemirujuca razdoblja
Moje razdoblje epizode bolesti

Moje razdoblje nakon epizode bolesti

Datum donosenja plana:



1. MOJE ZELJE | CILJEVI

o e _ s _efe

Koje su moje zZelje i ciljevi i kako ¢u ih ostvariti

Ciljevi i Zelje




Prilog 2.1. Moj plan zdravog Zivota
Sto mi pomaze da se osje¢am dobro: svakodnevne i povremene aktivnosti, §to trebam izbjegavati.
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Prilog 2.2. Moj plan za tjedni raspored aktivnosti

NED

SUB

PET

CET

SRI

POSLIJE
PODNE
VECER




Prilog 3.1. Crte moje licnosti
Karakteristike koje odreduje moju osobu bez obzira na zdravstvene probleme u kojima se mogu naci.

Prilog 3.2. Uzroci mojih neugodnih osjecaja
Vanjski dogadaiji ili unutrasnja promisljanja koja me opterecuju

Prilog 3.3. Rani znakovi moje uznemirenosti
Razlog da se zabrinem za svoje zdravlje
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Prilog 4.1 Moje ponasanje u epizodi bolesti
Ove biljeske napisite dok niste u fazi bolesti. Mogu Vam pomodi Vasi bliznji koji nekada i prije Vas mogu primi-
jetiti Vase drukdije ponasanje.

Prilog 4.2 Osobe koja treba kontaktirati kad sam u epizodi bolesti
Ove biljeske napisite dok niste u krizi. Kad budete u krizi bit ¢e Vam lakse kad zatrebate nekoga nazvati za pomoc.

Relacija Telefon / e-mail

Prilog 4.3 Lijekovi

Lijekovi koji uzimam Lijekovi koje ne zelim uzimati
(naziv lijeka i doza) (naziv lijeka i doza koju ste ranije uzimali)




Prilog 4.4 Tko mi moZe pomo¢i kada sam u epizodi bolesti
S tim ljudima na vrijeme dogovorite jesu li su Vam spremni pomoci kada se ne osjecate dobro i kako Vam to¢no
u takvim situacijama mogu pomodi.

Tko Kako

Prilog 4.5 Koji postupci drugih mi pomazu kada sam u epizodi bolesti, a koji mi odmazu
Ovi su podaci vazni za onoga tko ¢e Vam pruzati pomoc.
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Prilog 5. Sto sam nauéio/la iz epizode bolesti

Svi uvidi koje ste stekli u epizodi bolesti (Sto Vam je i kako pomoglo ili odmoglo) mogu Vam olaksati eventualnu
sljedeéu epizodu bolesti

Moje nove Zelje i ciljevi

Moj novi plan zdravog Zivota

Moj novi plan za teska razdoblja

Moj novi plan za vrijeme epizode bolesti







BILJESKE







Ovaj osobniplan oporavka adaptiran je prema orginalnom planu oporavka Svjetske zdravstvene
organizacije, razvijenom u okviru WHO (World Health Organization) inicijative ,QualityRights”.

Naziv originala: Person-centred recovery planning for mental health and well-being self-help
tool. WHO QualityRights. Geneva: World Health Organization; 2019. Licence: CC BY-NC-SA
3.0IGO.

WHO dozvoljava adaptaciju i distribuciju ovog plana u nekomercijalne svrhe prema uvjetima
navedenima u licenci za slobodnu upotrebu:

Creative Commons Attribution-NonCommercialShareAlike 3.0 IGO licence (CC BY-NC-SA 3.0
IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo)

Ovaj adaptirani plan oporavka izraden je u suradnji Klinike za psihijatriju Vrapce i Udruge
Svitanje, a u okviru projekta Mobilni rehabilitacijski timovi u zajednici, koji podrzava Ministarstvo
zdravstva RH.

Adaptacija prirucnika

Sladana Strkalj Ivezi¢
psihijatar, Referentni centar za psihosocijalne metode Klinika za psihijatriju Vrapce

Marijana Bavcevi¢
strucnjakinja po iskustvu, Udruga Svitanje

Video o oporavku




