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Kratki uvod

Zdravstvena kriza uzrokovana pandemijom virusa COVID-19, u kojoj smo se zatekli, ima
brojna obiljezja kriznih situacija. Krizne situacije su one koje se javljaju kad smo suoceni s
opasnim situacijama koje ne mozemo razrijeSiti poznatim nacinima suocavanja i rjeSavanja
problema, a kod vecine ljudi mogu izazvati vrlo snazne emocije i promjene u svakodnevnom
funkcioniranju. MoZemo osjecati zbunjenost, strah, paniku, neugodu, tugu, ljutnju,
bespomoénost kao ocekivani i prirodni odgovor na situaciju koja nije sasvim uobicajena i
svakodnevna. Gradani Zagreba su dozivjeli i drugi vrlo neugodan dogadaj, potres, koji
pripada u skupinu traumatskih dogadaja. Traumatskim dogadajem nazivamo tezak i
ugrozavajuci dogadaj koji najées¢e dolazi iznenadno i neocekivano i na ljude djeluje vrlo
uznemirujuce i stresno. Traumu Cesto prati doZivljaj da nam je izmaknuto tlo pod nogama.

Oba iskustva zahtijevaju od nas drugacije nac¢ine emocionalne prilagodbe i suocavanja jer sve
ono $to inace ¢inimo kada imamo problem, u kriznim i traumatskim situacijama cesto nije
dovoljno. Dugotrajnost ove zdravstvene krize, neizvjesnost i stalna prijetnja ugroze zaista
djeluju iscrpljuju¢e za naSe organizme. Nepredvidivost, prebrojavanje novozarazanih i
novooboljelih i stalna prilagodba novim preporukama i mjerama sigurnosti uzimaju puno
nase Zivotne energije koja nam je potrebna za suocavanje i prilagodbu okolnostima koje su
jako promjenjive. Zivjeti dan po dan je vecini nas najzahtjevniji i najteZi nacin funkcioniranja,
a upravo ova situacija to zahtijeva od nas. Sve navedeno povecava rizik od razvoja
anksioznih i depresivnih smetnji kao i rizike za razvoj razlicitih tjelesnih bolesti povezanih s
kroni¢nim stresom.

Istrazivanja pokazuju da stres moze oslabiti imunoloski sustav, a i da ga optimizam moze
ojacati. Potaknuti ovim saznanjima u periodu karantene svakodnevno smo na nasSoj
Facebook stranici objavljivali aktivnosti i vjezbe nastojeéi gradane osnaziti i pomodéi im da
jacaju svoj optimizam u zaista teskom trenutku i iskustvu u kojem smo se nasli.

Mnoge povratne informacije nasih pratitelja govorile su o tome da su im ove aktivnosti
pomogle u traZzenju novih nacdina suocavanja, da su im uljepSale dan, djelovale osnazujuce i
pomogle im da se poveZzu sa samima sobom i njima bliskim ljudima.

Sretno u ovim neobi¢nim i zahtjevnim vremenima s nadom da ¢ete medu ovim aktivnostima
pronaci nacine da njegujete i jaCate svoj optimizam.

Vas ZPD
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STRES, BOLEST, OPTIMIZAM: STO MOZEMO (PROBATI) UCINITI SAMI?

ZA ZPD PISALA ANDREA VRANIC
(objavljeno na web stranici Zagrebackog psiholoskog drustva)

Od svih ljudi izloZzenih nekoj infekciji samo ée se neki razboljeti. Jedan od razloga tome je i
smanjena otpornost organizma nastala uslijed psiholoskog stresa (npr. Segerstrom i Miller,
2004). Psiholoski stres je povezan s promjenama imunoloskog sustava. Stres na imunitet
djeluje putem limfnog sustava ili djelovanjem hormona tako Sto remeti proizvodnju
leukocita, bijelih krvnih stanica vainih u zastiti tijela od bakterija i virusa (Ader, Cohen i
Felten, 1995). Osim toga, stres mozZe djelovati na imunitet putem promjena u ponasanju
izazvanih stresnom situacijom, npr. prekomjernom konzumacijom alkohola i cigareta, loSom
prehranom i smanjenom tjelesnom aktivnosti. U ovom ¢emo se tekstu kratko osvrnuti na
nekoliko istrazivanja povezanih s ovom temom.

Postoji li povezanost stresa i sklonosti zaraznim infekcijama disnih puteva?

Nakon svjetske epidemije svinjske gripe, 2010. godine, provedena je meta-analiza[1l]
povezanosti psiholoSkog stresa i infekcije gornjih diSnih puteva koja je ukljucila 30ak
pojedinacnih istrazivanja i podatke ukupno 8111 sudionika. Rezultati su potvrdili kako je
stres povezan s povedanom osjetljivosti za razvoj infekcije disnih puteva, neovisno o tome
radi li se o psiholoSkom stresu (izmjerenom putem samoprocjene, tj. upitnika o tome koju
razinu stresa pojedinac osjeca) ili, pak, klinicki ili bioloski utvrdenom stresom. Nacin na koji
se odvija medudjelovanje stresa i osjetljivosti na infekcije nije sasvim razjasnjen. Ipak, ¢ini se
kako kronicni stres smanjuje sposobnost imunoloSkog sustava da ,razumije” hormonalne
signale $to moze dovesti do smanjenja proizvodnje protuupalnih stanica leukocita, odnosno
do jac¢anja simptoma bolesti (npr. Heijnen, 2007).

Razlikuju li se muskarci i Zene u ,,zdravstvenom“ odgovoru na psiholoski stres?

gripa 1917.-1918. umrlo je vise muskaraca nego Zena, a u mnogih se sisavaca pokazuje kako
paraziti ¢eSée naseljavaju organizam muzjaka, koji sukladno tome imaju i teze posljedice
(Zuk, 2009). Mehanizam odgovoran za ovu razliku u osjetljivosti na infekcije nije poznat, ali
¢ini se da bi Zenski hormon estrogen mogao biti vazan faktor. Pokazuje se, naime, kako Zene
prijavljuju manje simptoma tijekom sredine ciklusa kad je razina estrogena najvisa, a Cini se i
kako estrogen sprecava ili ublazava upalne reakcije (Groer, 1993). No, iako su muskarci

oslabljuje imunolosku reakciju (Pedersen, Zachariae, & Bovbjerg, 2010).
Kakav je zdravstveni odgovor starijih osoba na stres?

Opcenito gledano, imunoloski sustav starijih osoba je oslabljen u odnosu na mlade pa
dugotrajno stresno razdoblje mozZe dodatno oslabiti organizam. Primjerice, uoéena je slabija
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reakcija na cjepivo kod starijih osoba koje su dugoroc¢no uklju¢ene u brigu o svojim
supruznicima oboljelim od demencije, nego kod starijih osoba koji nisu u situaciji kroni¢nog
stresa (Kiecolt-Glaser, Glaser, Gravenstein, Malarkey, & Sheridan, 1996). No, to ne vrijedi za
sve starije osobe jer pokazuje se kako raspolozenje moze igrati vaznu ulogu. Emocionalno
stanje je, naime, povezano s radom imunoloskog i endokrinog sustava. Primjerice, kod
starijih je Zena utvrdena povezanost depresivnosti, ljutnje i umora s loSijim zdravstvenim
statusom, a pozitivan afekt kod starijih muskaraca povezuje se s boljom procjenom
zdravstvenog stanja, vitalnosti i mentalnog zdravlja (Constanzo i sur., 2004). Autori navode
optimizam kao ono $to povezuje ove rezultate i zakljuéuju kako optimizam ima zastitnu
ulogu u imunoloSkom funkcioniranju jer u starijoj dobi moZe osnaziti imunitet. Pritom,
naravno, optimizam, nije jedini nacin noSenja sa stresom — svatko moze za sebe pronaci ono
$to mu najbolje pomaze.

Kako podici optimizam?

Optimizam se definira kao opée pozitivno ocekivanje od buduénosti (Carver, Scheier i
Segerstrom, 2010). Vedi optimizam je povezan s mentalnim i fizickim zdravljem, a ve¢ smo
spomenuli da je povezan s nizom depresivnosti i snaznijim imunoloskim reakcijama.
Intervencije za osnazivanje optimizma koriste razliCite pristupe, a uglavhom se temelje na
razvijanju bududih ciljeva i ¢esto na tehnici vizualizacije, tj. zamisljanja, najbolje buduce
verzije sebe (eng. best possible self — BPS; npr. Meevissen Peters, i Alberts, 2011). Ove
intervencije obi¢no ukljucuju ovakvu uputu: ,,Zamislite sebe u buduénosti, nakon $to je sve
Sto se trebalo dogoditi zavrSilo najbolje Sto moZe. Trudili ste se i uspjeli postiéi svoj
cilj/ciljeve...“. Sudionici tako zamisljaju svoje buduce osobine, odnose, uspjehe. Potom je
potrebno navesti svoja zamisljanja koristeci re¢enice poput ,,U buduénosti ja ¢u biti/raditi...”,
te potom te recenice sloziti u povezanu pri¢u i zapisati ih. Na primjer,

U buducnosti, kad prode ova epidemija, ja ¢u naci vrijeme za vidjeti svoje prijatelje. Kad se
sve opet normalizira, ja cu jednom tjedno i¢i u poslijepodnevnu setnju sa svojim
djetetom/suprugom. Ja ¢u svaku drugu nedjelju pozvati prijatelje na ru¢ak. Kad sve prode, ja
¢u biti organizirana i brZe ¢u rjesavati poslovne obaveze, zato cu biti ucinkovitija i necu
trebati kod kuce dovrsavati zadatke. Kad sve prode, ja ¢u biti zadovoljna osoba jer ¢u znati da
smo odgovorno prosli kroz ruZzan period i dobro se brinuli jedni o drugim.”

Naposljetku, navodimo rezultate meta-analize 29 psiholoskih intervencija namijenjenih
podizanju optimizma u kojima je ukupno sudjelovalo 3319 ljudi — razli¢ite tehnike za
podizanje optimizma su ucinkovite (podizu optimizam za 30-40%), a posebno je ucinkovita
gore opisana tehnika , Najbolje bududi ja“ (Malouff & Schutte, 2016).

Sto zapamtiti?

Ne moZemo utjecati na to koliko godina imamo, kao ni na to jesmo li muskarac ili Zena. Ne
mozemo ni na to hoce li se u svijetu pojaviti virus. Ali moZzemo na to kako se sa situacijom

Zagrebacko psiholosko drustvo
Zbirka aktivnosti i vjezbi za jacanje optimizma u stanjima krize



nosimo. Psihicko stanje moZe utjecati na zdravlje i zdravstveni ishod, kod Zena i muskaraca,
mladih i starijih. Optimisticne osobe imaju manje $anse razviti depresivne simptome i imaju
bolji imunoloski sustav.

Optimizam se moZze nauciti i vjezbati. Ajmo!
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Vjeibajmo optimizam: Zivotni suputnici

Prisjetite se nekih ljudi koji su vam bili podrska, koji su vam bili uzor u Zivotu. Razmislite i
osvijestite - koje kvalitete ta osoba ima? Sto je to ¢ime vas ona impresionira ili nadahnjuje,
Cini da se osjecate sigurno kada ste u njenoj blizini?

Povedite tu osobu sa sobom u svoj dan ili ju dozovite u stresnoj situaciji u kojoj ste se zatekli.
Zamislite Sto bi ta osoba donijela u tu situaciju, Sto bi napravila, sto bi vam rekla kao
podrsku? Zamislite Sto bi ta osoba napravila da je na vaSem mijestu. Iskoristite savjete,
mudrosti i sve $to vam ta osoba daje i nudi ili bi vam ponudila da pomognete sebi kada vam
je tesko.

Vjezbajmo optimizam: "Pohvalite sebe na kraju dana"

Na kraju dana, u opustaju¢em okruzenju, prodite ponovo kroz svoj dan, kroz zadatke i
aktivnosti koje ste taj dan imali, iskustva koja ste doZivjeli i situacije u kojima ste se zatekli.
Izdvojite barem tri stvari u kojima ste bili zadovoljni sobom i onim Sto ste napravili.
Podsjetite se da to ne moraju biti neke jako velike stvari i Zivotni projekti. Dovoljno je i nesto
poput: ,Zadovoljna sam ru¢kom koji sam skuhala.”, ,Volim Sto sam odgodila zadnju obavezu,
puno toga sam vec obavila.”, ,Zadovoljna sam kako sam mirno ostala pri svom NE unatoc
silnom moljakanju klinca.“, ,Drago mi je Sto sam odvojila 5 minuta za uZivanje u svom cvijecu
i suncu, dusa mi se malo odmorila“.

Ova vjezba ¢e moguce imati snazniji efekt ako uklju¢imo i nase ukucane, osobito djecu, ili je
podijelimo s nama bliskim osobama. Kada stvari izgovorimo naglas, one nekako kao da
postanu stvarnije i mozda lakSe povjerujemo da su zaista vazne. Povezujemo se s drugima i
stvaramo prilike za medusobno bolje upoznavanje.

Bonus ideja: Danas probajte, na kraju dana, mobitele staviti negdje sa strane i umjesto
¢itanja i gledanja vijesti ucinite prije spavanja ovu vjezbu.

Vjezbajmo optimizam: Ugodni Zivotni dogadaji

Napisite na papir deset lijepih doZivljaja iz svojeg Zivota. Ne morate ih potpuno opisati, samo
ih naznacite. Odaberite zatim jedan, zatvorite oci, opustite se i pokusajte ga ponovo
prozivjeti. Ako Zelite, podijelite svoj dozivljaj s ¢lanovima obitelji i prijateljima, potaknite ih
da vam prepricaju svoj.

Da biste pojacali utjecaj vjezbe, mozete pustiti glazbu koju nekako vezujete uz taj dogadaj,
skuhati hranu ili napraviti pi¢e. Za djecu mozete modificirati vijezbu tako da dogadaj nacrtaju
ili modeliraju plastelinom. Ako vam je vjezba bila korisna, sutradan mozete krenuti dalje kroz
listu.
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Vjezbajmo optimizam: Tjelesna aktivnost

| dalje se bavimo vezom izmedu fizickog i emocionalnog zdravlja. U zdravom tijelu zdrav duh.
Ovom vjezbom Zelimo vas podsjetiti koliko je redovita tjelesna aktivnost vazna za mentalno
zdravlje. Tjelesna aktivnost poti¢e optimizam na nekoliko nacina (Kavussanu i McAuley,
1995):

1. Vjeibanje potice osjecaj postignuca koji ¢esto prenosimo i na druge aspekte naseg
Zivota. Osjecaj postignuca ima vaznu ulogu za samoefikasnost, odnosno osjecaj da
mozemo uspjeSno obaviti neki zadatak, a Sto povecéava optimizam.

2. VjeZbanje smanjuje anksioznost, depresiju i razinu stresa. Tjelesna aktivnost
povecdava razine neurotransmitera koji su vazni za regulaciju emocija i uspjesno
noSenje sa stresom.

3. Vjezbanje podize tjelesnu energiju i smanjuje fizicku napetost Sto dovodi do ugodnih
fizickih osjecéaja, osjeéaja srece i optimizma.

lako je i samo jedna sesija vjezbe u trajanju od 25 minuta dovoljna da potakne ugodne
osjecaje (Steinberg i sur., 1997), za dugotrajne ucinke na psihicko i fizicko zdravlje stru¢njaci
preporucaju bavljenje umjerenom tjelesnom aktivno$éu u trajanju od 30 minuta pet dana u
tjednu (Physical Activity Guidelines for Americans, 2018). Pritom ne zaboravite da i stvari
koje ponekad ne izgledaju kao tjelovjezba, npr. igra s djecom ili ku¢anski poslovi, jesu ili
mogu biti zabavne tjelesne aktivnosti kojima jaéamo nase psihicko i fizicko zdravlje.

Na nasoj Facebook stranici moZete pronaci kratki video s vjezbama koje mozete raditi kod
kuce.

Vjezbajmo optimizam: SIGURNO MIJESTO (vodena fantazija)

,Udobno se smjesti na stolici, svoja stopala punom duZinom stavi na pod tako da ¢vrsto
osjetis tlo pod nogama. Pokusaj se opustiti, zatvori odi ili ih preklopi rukom, a ako netko ne
Zeli, ne mora, vazno je jedino da nade neku toc¢ku u koju ¢e se zagledati. Duboko udahni kroz
nos tako da se cijela pluéa i trbuh ispune zrakom, a zatim polagano izdahni i primijeti kako
napetost izlazi iz tijela. Zatim joS jednom duboko udahni, a zatim jo$ polaganije izdahni,
osjeti kako se tvoje tijelo opusSta. Udahni joS nekoliko puta, u tempu koji ti odgovara,
obracaju paznju kako zrak ulazi kroz nos, grlo i puni plu¢a. Primijeti i kako zrak izlazi kroz grlo
i usta odnosedi sve ono Sto ti ne treba i tako opusta tvoje tijelo.

Sada zamisli da se nalazi$ na tebi ugodnom i sigurnom mjestu. To mjesto moze uistinu
postojati ili moZe biti neko mjesto iz tvoje maste, ili iz neke price. Ti si na tom sigurnom
mjestu. Ugodno ti je i osjecas se opusteno i sigurno. Pokusaj primijetiti Sto viSe detalja tog
mjesta: gdje se nalazis, sto vidis, kakve su boje oko tebe, koliko ti je toplo, Sto osjeéas na kozi
(vjetar, zrake sunca, vlati trave...?), koje zvukove CujeS (ptice, vjetar, govor, aute kako
uzivaj na svom sigurnom mjestu. Kada se osjecas tjeskobno, napeto ili prestraseno, mozes
zamisliti da si na nekom smirujuéem, lijepom i sigurnom mjestu.
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Pogledaj jos malo oko sebe, jer ¢emo se polako vratiti u ovu sobu. Zapamti mirise svog
sigurnog mjesta, zapamti zvukove koje tamo Cujes, boje koje tamo vidis. Ponesi ih sa sobom.

Kada odlucis da se mozes$ vratiti, pozdravi se sa svojim sigurnim mjestom. Disi mirno. Kada
budes spreman/na vrati se u sobu i otvori oci.

Sada nacrtaj sliku svog sigurnog mjesta. Dodaj Sto viSe detalja kako bi pokazala sSto
doZivljavaju tvoje oci, usi, nos, usta i kako se osjecas kada si na svom sigurnom mjestu.”

Vjezbajmo optimizam: Prosla iskustva kao podrska
(preuzeto iz knjige Majde Rijavec "Cuda se ipak dogadaju")

Kada se dogada nesto lose, skloni smo misliti da je to zauvijek, da viSe nikada ne¢emo biti
sretni i zadovoljni kao prije. No, osvrnemo li se unatrag, svatko se od nas moze sjetiti
situacija koje su se u trenutku dogadanija Cinile bezizlaznima, a danas ih se jedva sjeéamo.

1. Prisjetite se dogadaja iz svog Zivota koji vam je u to vrijeme izgledao jako tezak, a danas ga
se jedva sjecate.

2. Prisjetite se loSeg dogadaja iz svog Zivota koji je, iako 10§, imao i pozitivne posljedice na vas
Zivot. Mislite li i danas da je bolje da vam se to nije nikada dogodilo?

Porazgovarajte sa bliskom osobom o tome kako vam je bilo raditi ovu vjezbu.

Vjezbajmo optimizam: "Pet osjetila"

Kada nam misli lete u razli¢itim smjerovima i teSko nam je usredotoditi se, Sto je uobiéajeno i
normalno posebno u stresnim situacijama, usmjeravanje paZnje na ono $to nas u ovom
trenutku okruZzuje moie pomoéi da smirimo misli. U ovoj vjezbi to ¢emo pokusati
koriStenjem nasih 5 osjetila.

1. Primijetite oko sebe 5 stvari koje mozZete vidjeti. Pogledajte oko sebe i postanite
svjesni svog okruzenja. Pokusajte izabrati stvari koje inace ne primjecujete.

2. Primijetite 4 stvari koje mozZete osjetiti pod svojom kozom. Pokusajte usmjeriti paznju
na ono $to bas u ovom trenutku mozete osjetiti poput teksture odjeée koju nosite,
povrsine na kojoj sjedite ili obu¢e na nogama.

3. Primijetite 3 zvuka koja moZete cuti. Slusajte i primijetite pozadinske zvukove koje
inace ne primjecujete poput zvuka ptica koji dolazi izvana ili Suma hladnjaka.

4. Primijetite 2 stvari koje moZete namirisati. Usmjerite pazinju na mirise koje
uobicajeno ne uocavate, bilo ugodne ili neugodne, poput znoja ili hrane.

5. Primijetite 1 stvar koju mozete okusiti i okusite je. Uzmite gutljaj pi¢a koje vam je pri
ruci, Saku badema ili keks i usmjerite paznju na okus.

Zagrebacko psiholosko drustvo
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Obiteljsko vjezbanje optimizma: Kada ovo sve
prode...

Stavite na vidljivo mjesto (frizider, vrata, plutena
ploca) veéi komad papira. Napisite naslov na vrhu:
"Kada ovo prode zelim da....".

Na taj komad papira svi uku¢ani mogu, bilo kada, u
prolazu napisati, a mlada djeca nacrtati svoje Zelje.
Djeca ih kasnije mogu crtati u biljeznicu, starija djeca
istrazivati i planirati aktivnosti na temelju
informacija koje nadu online. MozZete i medusobno
podijelite kako zamisljate da ¢e to Sto ste pozeljeli
izgledati.

Nemojte pri tome kritizirati jedni druge. Pustite
masti da radi. Kada ispunite jedan papir, zamijenite
ga drugim, a stari spremite.

Vjezbajmo optimizam: Biseri prije spavanja
(preuzeto i prilagodeno iz Martin E.P. Seligman: Optimisti¢no dijete, IEP-DZ, Zagreb, 2005.)

PoZeljno je provesti ovu aktivnost prije spavanja. lako je pisana za roditelje i djecu, moZete je
raditi i s drugim bliskim osobama ili je zapisati u dnevnik.

Odvojite 5-10 minuta na kraju dana ili prije spavanja i zajedno s djecom ucinite osvrt na
dobre i loSe stvari koje su se dogodile tog dana. Zatim odaberite jednu stvar kojom niste bili
zadovoljni i ispri¢ajte Sto biste napravili drugacije da moZete vratiti vrijeme unatrag.

Ova vjezba pomaZe da oblikujemo omjer pozitivnog i negativnog iskustva koje imamo,
odnosno da ucinimo balans izmedu ugodnih i neugodnih emocionalnih stanja koji su sastavni
dio naseg Zivota. Takoder, uci nas mijenjati perspektive u promatranju sebe, svojih reakcija i
iskustava. Daje priliku da ucimo iz svojih pogresaka, mijenjamo stav i razvijamo razlicite
strategije suocavanja koje mozemo koristiti u buduénosti. Naime, optimistican stav nudi
pogled koji kaze da su problemi prolazni i da ja mogu utjecati na to kako ¢u se nositi s njima.

Vjezbajmo optimizam: Kognitivno restukturiranje

Dolazite na posao jednog dana i vidite troje kolega kako gledaju u vas i smiju se. Pomislite:
»Tracaju me.” Kako éete se tada osjecati? (Vedina ljudi u toj bi se situaciji osjecala ljutito,
povrijedeno, posramljeno...). Kako se ponasate? (Najvjerojatnije se udaljite od njih, okrenete
glavu, pravite se da ih niste vidjeli...). Sada zamislite istu situaciju. No ovaj puta pomislili ste:

Zagrebacko psiholosko drustvo
Zbirka aktivnosti i vieZbi za ja¢anje optimizma u stanjima krize



,Nesto jako zabavno su saznali i Zele mi ispricati.” Kako biste se tada osjecali? (Vjerojatno
radoznalo, radosno, uzbudeno...). Kako biste se ponasali? (Najvjerojatnije biste im prisli...).

Ono $to nam ova kratka misaona vjezba pokazuje jest nacin na koji su povezane nase misli,
osjecaji i ponasanje te kako je moguce utjecati na emocije i ponasanje mijenjanjem vlastitih
misli. Situacije ¢esto nisu pod naSom kontrolom, no nase misli jesu.

Promislite ima li u ovoj situaciji pandemije COVID — 19 virusa nekih misli koje vam se ¢esto
vraéaju i optereéuju vas, poput: ,Sigurno ¢u dobiti virus. Nec¢u ovo izdrzati. Sve oko mene je
opasno...” (ovakve misli zovemo negativne misli). Probajte sami ili sa svojim bliznjima naci po
nekoliko zamjenskih misli za svaku tzv. negativnu poput: , Ovo ée proci. Radim sve $to mogu
da se zastitim. Ovog ¢asa sam dobro.” Iduéi puta kada kroz vasu glavu produ negativne misli,
zamijenite ih ovim novima i promatrajte promjenu. One koje vam najviSse pomaZzu napisite na
komad papira i imajte ih uz sebe.

P.S. Misli koje pocinju rije¢ima kao Sto su ,,nikada, uvijek, sigurno, svi, nitko...“ predstavljaju
generalizacije i naj¢e$ée nas odvode u zastrasujuée scenarije, a bas zato $to su generalizacije
nisu to¢ne. Ako kroz vjezbu naidete na njih, posvetite im posebnu paZznju i pokusajte ih
razlabaviti.

Poigrajte se danas svojim mislima. Ako ne ide lako, pozovite nekog bliskog u pomo¢.

Sretno i uZivajte u vjezbi!

Vjezbajmo optimizam: ,Meditacijom do optimizma“

Veliki broj istrazivanja je pokazao kako meditacija pozitivno utjeCe na razliite aspekte
zdravlja. Ona pomaze u boljem radu imunoloskog sustava (Carlson i sur., 2004), pomaze u
boljem suocavanju sa stresom (MacLean i sur, 1997), smanjuje anksioznost i depresiju te
poti¢e osjecaj srece i optimizam (Smith, Compton i West; 1995 Kiken i Shook, 2011). Stoga
vas poticemo da danas pokusate meditirati kroz sljedeée korake:

1. Pronadite mirno mjesto i smjestite se u polozaj koji vam je ugodan.

Kada se ugodno smjestite, zatvorite oci. Pokusajte opustiti misice i tijelo.

3. Usmjerite paznju na svoje disanje. Duboko udahnite i izdahnite. Primijetite kako se
osjecate kada diSete. Nastavite disati. Nakon nekoliko minuta mozda éete primijetiti
kako je vase disanje sporije i mirnije, a tijelo opustenije.

4. Disite i dalje. Disanjem opskrbljujete misi¢e kisikom Sto pomaZze u njihovom
opustanju. Usmjerite paZznju na tijelo. Osjecate li napetost u odredenim dijelovima
tijela (npr. vrat ili ramena)? Pokusajte opustiti napete dijelove tijela.

5. Tijekom izvodenja vjezbe razlic¢ite misli mogu vam proci kroz glavu. Ne brinite, to je
potpuno normalno. Cilj je postupno smanijiti istaknutost tih misli u nasoj svijesti.
Umjesto da se aktivno trudite potisnuti misao, pustite da ona sama nestane. Na
primjer, ako vam se javi misao: ,Sto ¢u sutra kuhati za ru¢ak?“, ne nastavljajte ju

N

Zagrebacko psiholosko drustvo
Zbirka aktivnosti i vjezbi za jacanje optimizma u stanjima krize
10



odgovaranjem na pitanje: ,,Mogla bih sloZiti to i to...“. Sto manje pratite misao, brze
¢e nestati. Isto ucinite s novom misli koja se pojavi u vasoj svijesti.

6. Sto god dofzivite, osjetite ili vidite, ne prosudujte. Pustite da sve bude onako kako
jest. Cilj je opustanje, a ne prosudivanje.

Pokusajte izvoditi ovu vjezbu 5 minuta. Nemojte se obeshrabriti ako ¢e vam prvi put biti
tesko. Pokusajte biti uporni i odvojite vrijeme za ovu vjezbu u sljedeéih nekoliko dana kako
biste osjetili punu dobrobit meditacije u svakodnevnom Zivotu.

Vjezbajmo optimizm: ,,Plesi kao da te nitko ne gleda“.

Ples je univerzalan. Nalazimo ga u svim kulturama diljem svijeta kroz povijest. Plesati mogu
svi - svi smo opremljeni za plesanje. Brojna istrazivanja pokazuju da ples moze imati
blagotvoran utjecaj na nase raspolozenje i kvalitetu Zivota (Koch i sur., 2014), a u podizanju
raspoloZenja i smanjenju anksioznosti efikasniji je od nekih drugih fizickih aktivnosti (Leste i
Rust, 1990). Kada cujemo glazbu, aktiviraju se i podruc¢ja mozga zaduzena za pokret i
dobijemo poriv za kretanje. Glazba i kretanje dovode do ugode i Zelimo plesati joS vise
(Lovatt, 2016).

Zato danas pronadite komad slobodnog prostora u sobi, stanu ili kuci, pustite sebi dragu
pjesmu, pojacajte zvuk i zaplesite.

Neke od nas su vec isprobale. Kao inspiraciju i poticaj, ukoliko vam treba, pogledajte nas
video uradak http://zgpd.hr/video/ . PridruZite nam se! Plesite kao da vas nitko ne gleda -
sad je prilika!

Vjezbajmo optimizam: Disanje boja
(preuzeto iz: Pregrad J. (ur.). Stres, trauma, oporavak: UDZBENIK PROGRAMA ,Osnove
psihosocijalne traume i oporavka®, Drustvo za psiholosku pomo¢. Zagreb, 1996.)

Vrlo ¢esto u stanju straha, panike i bespomocnosti odluke donosimo ishitreno i impulzivno.
Vazan vid podrske koju moZzemo dati sebi je usmijeriti se na disanje. Udah, i osobito izdah,
pomoci ¢e nam da regulirano svoje emocije, da se uzemljimo, damo si priliku zastati,
promisliti i odluciti kako ¢emo dalje u stresnoj situaciji. Kada se emocije stisaju, slika postaje
jasnija, vidimo i neke nove detalje koji nam mozda mogu biti od pomodi.

,Zatvorite oCi i opustite se. Pokusajte se koncentrirati na zrak koji udisete, udahnite ga par
puta kako biste vidjeli koje je on boje. Nastavite disati s osjecajem da ta boja ulazi u vasa
pluca i ispunjava ih potpuno... ¢ak se Siri kroz ruke (kao val mora koji oplahuje obalu i ulazi u
sve Supljine u kamenju) ... noge ... po cijelom vasem tijelu.

Sada si pokusajte predociti koje je boje zrak koji izdiSete. Kad utvrdite koja je to boja,
provedite joS neko vrijeme diSuéi s punim osjeéajem kako vam se boja koju udisete Siri
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cijelim tijelom i hrani vas, a kako s bojom koju izdiSete odlazi iz vas sve $to vam je tesko i Sto
vam ne treba.

Kad vam je dosta, polako otvorite oci i pogledajte kojih su boja predmeti oko vas i vasa
odjeda. Bilo bi dobro iz okoline skloniti predmete koji su onakve boje kakvu ste izdisali, a
obudi i okruziti se predmetima boje kakvu su udisali.

Boje koje éete disati ¢e se vremenom mijenjati; mozda ve¢ sutra, a mozda za nekoliko dana.”

Vjezbajmo optimizam: Slozi portret

Za danasnju vjezbu inspirirali smo se internet prijedlozima i odlucili rekreirati umjetnicka
djela, s onim $to smo imali pri ruci. Pustite kreativnosti da otvori i vase ormare i kuhinjske
ladice. Za danasnju vjeZbu preporucamo: SloZi portret! A donosimo vam i par psihologijskih
crtica na temu kreativnosti i psiholoske dobrobiti &

Kreativnost se povezuje s ugodnim emocijama i boljom procjenom vlastite dobrobiti. Ljudi
izvjeStavaju o osjecaju sreCe i povisene energije kada su ukljuceni u kreativnu aktivnost
(Baas, De Dreu & Nijstad, 2008). Kako bi to provijerili, istrazivaci su zamolili 650 sudionika da
13 dana vode dnevnik u koji ¢e, medu ostalim, upisati koliko su se tijekom dana bavili ne¢im
kreativnim te biljeZe osjecaje vlastite dobrobiti (ugodne i neugodne osjeéaje, osjecaj
svrhovitosti i povezanosti) pa se tako moglo usporedivati svakodnevne promjene u dobrobiti
i povezatiih s kreativnim djelovanjem (Conner i sur., 2018).

Zagrebacko psiholosko drustvo
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Pokazalo se kako su kreativne aktivnosti povezane s ugodnim emocijama i viSim osjecajem
svrhovitosti i povezanosti sljede¢eg dana (a nisu utvrdene promjene u neugodnim
osjecajima). Obrat ne vrijedi, odnosno to $to su se sudionici neke dane osjecali bolje i
pozitivnije nije dovelo do bavljenja kreativhim poslovima sljede¢eg dana. Poruka je
nedvojbena i jasna; svakodnevna kreativnost vodi u ugodnije osjecaje.

Buduci da psiholozi vole sve tri puta provjeriti, provjerili su i radi li se mozda o tome da su se
ljudi upustili u neke duze kreativne projekte pa je zato iduéih dana raslo raspolozenje i
svrhovitost. Cak su provjerili i jesu li samo neki ljudi, zbog svojih osobina liénosti, vise
profitirali od kreativnog uzitka. No, ¢ak ni ta provjera i kontrola nije umanjila ucinak
kreativnosti. Jednostavno je — nije samo stvar trenutnog dobro osjecaja; bavljenje malim
kreativnim zadacima podiZe osjecaj dobrobiti, kod svih.

Vjezbajmo optimizam: Pricam pric¢u (buduéim) unucima...

Pri¢anje prica, kako napisanih, tako i svojih Zivotnih, ima mnoge blagodati za pripovjedace i
slusace. Tako i nasa danasnja vjezba ukljucuje pri¢u - vasu pricu za (buduée) unuke.

"Zamislite se u buduénosti kako sjedite u miru, okruzeni svojim unucima. Napisite ili se pak
snimite kako im pricate pricu o tome kako vam je bilo tijekom oZujka 2020. godine. Uz opis
dogadaja, usmjerite se na svoje snage koje su vam pomogle da prebrodite prepreke na koje
ste naisli. Prisjetite se kako je to izgledalo kad ste bili dijete i kad su vam bake i djedovi pricali
o svom Zivotu. Sto ste voljeli u tim pricama i $to éete posuditi iz njihovih pripovjedackih
vjestina?"

Zagrebacko psiholosko drustvo
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Vjezbanje optimizma: Ja u buducénosti
(preuzeto iz Rijavec, M. (1997). Cuda se ipak dogadaju. Zagreb: IEP.)

Sjedite, zatvorite oéi i opustite se. Zamislite sebe u nekom buduéem vremenu. To moze biti
za nekoliko dana, tjedana, ali i godinu, dvije ili pet. Ovisi o cilju koji ste zamislili. Uinite to na
nacin koji vam najvise odgovara. Neki ljudi to ¢ine tako da zamisljaju sebe na filmskom ili
televizijskom ekranu. Bitno je da slika bude $to je detaljnija i jasnija, Sto je vise mogudée nalik
stvarnosti. Zapazite boje, zvukove, druge ljude na slici, sitne detalje. Slika mozZe biti stati¢na
kao fotografija, ali i dinamicna poput filma. Vidite sebe kako ste postigli Zeljeni cilj i osjetite
zadovoljstvo zbog toga. Osjetite ponos i trijumf. Nemojte sebi postavljati nikakva
ograni¢enja. Vazno je jedino da jasno i detaljno vidite sebe i osjetite zadovoljstvo zbog
uspjeha.

Vjezbajmo optimizam: Moje svakodnevne rutine

Posljednjih ste dana i tjedana vjerojatno naisli na savjete stru¢njaka za mentalno zdravlje da
u ovim kriznim vremenima nastojite zadrZati svoje svakodnevne rutine. To se u novonastalim
uvjetima moZe ponekad ciniti kao nemoguéa misija. Mnogo toga nam trenutno nije
dostupno, ne odlazimo na posao ili u vrti¢ ili Skolu, ne druzimo se na uobicajene nacine, ne
mozemo sjesti u kvartovski kafi¢ niti oti¢i na trznicu... | neke stvari moZzemo i sada! Danas
razmislite i prisjetite se Sto to jo$ uvijek radite ,kao prije“.

Kako bismo vam u dosjec¢anju pomogli, mi iz ZPD-a smo uz pomo¢ nasih ukuéana zapisali koje
smo rutine mi zadrzali. Filmi¢ moZete na naci ovdje http://zgpd.hr/video/ . | zapamtite, sve
se raCuna, ma kako malo i jednostavno se ¢inilo!

Vjezbajmo optimizam: Doziranje vijesti
Pozivamo vas da se upustite u mali eksperiment koji smo vam pripremili.

"Odlucdite u koje doba dana éete pogledati/procitati vijesti i zapiSite to vrijeme na komad
papira. Zapisite i koliko dugo cete se baviti vijestima (ne preporu¢amo dulje od 30 minuta)iu
kojem mediju. Pokusajte se drzati te odluke i ne gledati niti Citati vijesti ostatak dana.

Kada budete gledali ili ¢itali vijesti, pokusajte ne odlutati na druge portale ili kanale, ve¢
ostanite pri onom izvoru koji ste odabrali. ZapiSite zasto ste odabrali bas taj izvor. Na kraju
dana pokusajte osvijestiti je li vam ograniceno izlaganje vijestima unijelo neku novu kvalitetu
u dan. Ako je, napisite koju, a zatim donesite odluku o tome kako cete sutradan."

Zagrebacko psiholosko drustvo
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Vjezbajmo optimizam: Obitelj koja nedostaje

Mnogi od nas su i tuzni jer mnogo toga gube. Nedostaje nam opusteno druzZenje i blizina
dragih nam ljudi. Njihovi zagrljaji, dodiri koji ponekad griju i lijeCe snaZnije od rijeci. Nasi
rituali i obicaji kroz koje Zzivimo zajednistvo. ,Da te barem mogu zagrliti“ je mozda recenica
koju izgovaramo ¢eSée nego inace.

Danasnja aktivnost stoga se zove: Obitelj koja nedostaje. Naslikajte ili izradite od kartona ili
tkanine ¢lanove obitelji koji vam nedostaju. Pritom mislite na razliCite obitelji koje imate i
koje vam nedostaju. One iz kojih potjecete, vase izabrane obitelji, posvojene, prijateljske ili
obitelji steCene na razne druge nacine.

Svoje radove stavite na vidljivo mjesto u svom domu, osigurajte im posebno mjesto za
stolom tijekom objeda, prisjetite se zajednickih zgoda i Sto ste inace Cinili kada su vas
zadeselile nevolje. S djecom mozZete raditi i igrokaze i zamisljati kako bi danasnje druzenje
izgledalo da mozete biti zajedno, o cemu bi djeca Zeljela pricati s njima i ¢ega bi se igrali.

| nazovite ih kada vam nedostaju |

Vjezbajmo optimizam: Prisje¢anje proslih sretnih zavrSetaka

Negativne misli, koje prate ili dodatno pojacavaju osjecaj neugode, straha i frustracije, mogu
osnatziti nas dozivljaj da ,loSim vremenima nema kraja“ ili ,da ovaj uzas nece nikada prodi“.
Prisjec¢anje nasih proslih stresnih situacija, frustracija i neugodnih iskustava u kojima smo bili
i iz kojih smo izasli osnazeniji moze pomodi da i u ovoj situaciji krize osnazimo svoj
optimizam/optimisti¢an stav i podrZimo sebe. Ponekad neki dogadaji, koliko god se cine
neugodni dok traju, na kraju donesu puno bolje ishode od oéekivanih.

Odaberite (barem) jednu osobu s kojom éete podijeliti neku stresnu situaciju ili iskustvo koje
ste imali kada stvari nisu ispale onako kako ste prizeljkivali i/ili zamiSljali. Ispri¢ajte kako ste

Zagrebacko psiholosko drustvo
Zbirka aktivnosti i vjeZbi za jaCanje optimizma u stanjima krize
15



se osjecali, a zatim pronadite dvije dobiti i/ili prednosti, za vas dobre stvari koje je ta situacija
ipak donijela. Sve se broji, bez obzira koliko vam se ini sitno.
Ovu vjezbicu moZete provesti i u krugu obitelji i sa svojom djecom.

Vjezbajmo optimizam: Zahvalnost

Osjecaj zahvalnosti jedno je od psiholoskih ,,cjepiva” protiv depresije i tjeskobe. Zahvalnost
nas podsjeca na to da ¢ak i u najtezim okolnostima u naSem Zivotu ima i mnogo toga
dobroga, onoga za §to se vrijedi boriti. Cini nas povezanima sa svijetom oko nas jer smo
obi¢no zahvalni nekome ili ne¢emu $to je izvan nas samih. Svime time, zahvalnost jaca nas
osjecaj da nismo sami i da je Zivot gostoljubivo mjesto. Zato ne ¢udi da osobe koje su sklonije
zahvalnosti imaju manje depresije, da su optimisti¢nije, zadovoljnije zZivotom i velikodusnije
prema drugim ljudima. Zato, vjezbajmo zahvalnost zajedno!

Ovu vjezbu mozZete raditi s ukuéanima,
pretvoriti je u mali obiteljski ritual koji vas
povezuje i veseli, mozZete je raditi sami, a i u
dogovoru s nekom bliskom osobom koja nije
fizicki uz vas. *

1. Nabavite staklenku ili kutiju kakva vam
se svida.

2. Ukrasite je kako Zelite. MoZete je obojati
izvana, omotati je nekom masnicom ili
papirom u boji, ubaciti u nju sjemenke
za€ina koji fino miriSu (klinci¢, anis,
cimet...). MoZete je ostaviti i takvu kakva
jest, jedino je vazno da vas veseli.

3. Sad je vrijeme da je pocnete ispunjavati. Svakoga dana na papiri¢ napisite barem
jednu stvar na kojoj ste toga dana zahvalni. To mozZe biti ,obi¢no” (Salica kave na
suncu na balkonu) ili , veliko” (kao Sto je odanost vasih prijatelja). Bitno je da ta misao
budi ugodan, topao osjecaj zahvalnosti u vama.

4. Malo po malo, staklenka ¢e se puniti. Postajat ¢e spremnik ugodnih misli i osjecaja, u
koji mozZete posegnuti kad vam je tesko.

* Ako ukljucujete i druge ukuéane, mozete se dogovoriti da si medusobno kazete Sto pisete
na papiri¢e: To moze biti prilika da se zbliZite i da naucite vise jedni o drugima.
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Vjezbajmo optimizam: Zbirka sretnih sjec¢anja

Jeste li ikada sanjarili? Odgovor je vjerojatno pozitivan. Svi smo kao djeca znali provesti sate
mastajuci i sanjaredi. Cinili smo to jer smo se osjecali dobro i jer nas je to &inilo sretnima.
Kada smo odrasli i ,uozbiljili se”, zaboravili smo tu naviku. Cinila nam se neprimjerenom,
smijeSnom ili beskorisnom u nasim godinama. No, mnogi odrasli sanjare i mastaju iako to
najées¢e nece javno priznati. Neki zamisljaju da su ostvarili dugo prizeljkivan cilj, drugi se
prisjecaju lijepih dogadaja ili zamisljaju da su na nekom ugodnom mjestu. U masti mozemo
sve ono $to nam je u stvarnom Zivotu tesko.

Ako je sanjarenje vremenski ograni¢eno i ne ometa druge aktivnosti, moze biti vrlo korisno.
Stoga si danas uzmite deset minuta — i budite u masti! Desetak minuta mastanja dnevno
moZze nas opustiti te uciniti da se osje¢amo ugodnije i radosnije. Svatko moze odabrati ono
$to njemu odgovara i stvoriti privatnu zbirku ugodnih i sretnih sjecanja. To mogu biti sretni
trenuci iz vlastitog Zivota, ali i prizori i scene iz knjiga

Vjezbajmo optimizam: Stvari na koje mogu utjecati

Ovih dana moZe nam se Ciniti da je vedina stvari izvan naSe kontrole. Uz popratnu
neizvjesnost, ovakav osjecaj manjka kontrole moze biti neugodan i preplavljujuéi. Stoga se
pokusajte prisjetiti stvari koje su i dalje pod vaSom kontrolom.

Nacrtajte krug. Unutar kruga napisite ono $to je i dalje pod vasom kontrolom, sve ono na sto
i dalje ovisi o vama i na Sto moZete utjecati. Izvan kruga upiSite ono Sto je izvan vase
kontrole, na sto trenutno ne mozete utjecati. lako se to ¢esto ne Cini tako, unutrasnjost
kruga pokazuje da i dalje ima dosta stvari koje su pod nasom kontrolom sto moze djelovati
umirujuée na nas.

Zagrebacko psiholosko drustvo
Zbirka aktivnosti i vieZbi za ja¢anje optimizma u stanjima krize
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Vjezbajmo optimizam: TraZenje zavrSetka

*QOva vjezba je posveéena maturantima, no primjenjiva je na sve price i situacije koje nisu
zbog sigurnosnih mjera nisu mogle imati ocekivani i vrlo ¢esto dugo prizeljkivani zavrSetak
poput proslava vainih obljetnica, zavrSne priredbe, predstavljanje rezultata
projekata...Prilagodite ju sebi i svojim nedovrsenim pri¢ama.

ZavrSeci su vazni, a istrazivanja nam pokazuju da osobe koje imaju dozivljaj dobro
zaokruzenog zavrSetka osjedaju viSe ugodnih i manje neugodnih emocija, manje Zaljenja i
bolje se prilagodavaju na sljedecu fazu. ZavrSetak srednje Skole za ovogodisnju generaciju
maturanata bit ¢e drugaciji, stoga danasnji tekst i vjezbu poklanjamo njima, kao jedan korak
u trazenju svojih dobro zaokruzenih zavrSetaka i pozdravljanja.

"Zastanite na trenutak i vratite se u proSlost kada ste upisali odabranu srednju Skolu.
Prisjetite se s kim ste tada bili, svojih osjecaja, misli... Zatim proSetajte do prvog dana Skole
kada je i vasa nova avantura zapocela. Narednih godina razne ste stvari ucili, stjecali nova
prijateljstva, upoznavali svoje profesore, zaljubljivali se i prekidali, svadali, smijali se raznim
gafovima u razredu, putovali, tugovali, druZili se... Pustite nekoliko trenutaka da vam misli
lutaju i da sje¢anja dolaze. A zatim recite naglas svoje asocijacije kroz rijec ili dvije, bez puno
objasnjavanja i prepri¢avanja, ne brineéi da one budu po redu kako su se i zaista dogadale.
Samo ih naslagujte kako vam dolaze."

Ovu vjezbu mozete raditi sami zapisujuéi svoje asocijacije na papir ili ih govoredi sebi. Nama
se Cini joS boljom prilikom okupiti se u nekom virtualnom prostoru ili uzivo, kada to bude
moguce, i napraviti ju zajedno sa svojim razrednom i/ili vama znac¢ajnom grupom prijatelja.
Opricavanje naSih sjecanja i dijeljenje emocija koje imamo pomaZe proces tugovanja i
zaokruzivanja stvari. A i vjerujemo da ¢e biti zanimljivo ¢uti ¢ega se tko sjeca i kako ponekad
iste dogadaje dozivimo razli¢ito.

Vjezbajmo optimizam: Zaviri u stare albume ¥

U danasnje vrijeme ¢esto imamo puno fotografija koje rijetko pregledavamo i uglavhom ne
razvijamo. Pregledajte danas svoje albume, Sto one stare koje postoje u fizickom obliku, sto
one digitalne. lzdvojite barem 5 fotografija nekih lijepih i smijeSnih trenutaka.

Posaljite te fotografije osobama koje su takoder na njima te uljepsajte i njima dan! Ako su
veé razvijene, moZzete ih fotografirati i tako poslati. Stavite izdvojene fotografije sa strane na
vidljivo mjesto kako biste ih mogli razviti kada to bude moguce.

Zagrebacko psiholosko drustvo
Zbirka aktivnosti i vjezbi za jacanje optimizma u stanjima krize
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Vjezbajmo optimizam: Iskazivanje zahvalnosti

Krize koje su nas stisnule zadnjih tjedana donijele su u prvi plan koliko smo medusobno
neraskidivo povezani. Vidimo jasnije nego inace kako na$ Zivot i zdravlje, nasa hrana, ali i
nasa zadovoljstva, ovise o drugim ljudima. Buduéi da znamo da osjeéaj zahvalnosti snazno
povecava nasu psiholosku dobrobit, ovo vrijeme mozZe biti inspiracija da je i iskazemo.
Iskazivanje zahvalnosti drugima moZe od nas traziti malo hrabrosti, otvorenosti i ranjivosti.
Ali vraca nam kroz topao, meki osjecaj u prsima, ponos da smo to ucinili i svijest o tome da
smo nekome uljep3ali Zivot.

Za danasnju vjezbu uzmite si 15 minuta mira, papir i olovku.

Prisjetite se osoba koje vas Zivot Cine ili su ucinile boljim. To moze biti neki ¢lan vase
obitelji ili prijatelj/ica s kojima dijelite svakodnevicu, neka osoba koja vam je bila
vazna podrska nekad ranije u Zivotu (kao uditelj ili prvi Sef), pa ¢ak i osoba koju ne
poznajete osobno (npr. lijecnici i medicinske sestre, pisac ¢ija djela su vam vazna).
Razmislite o tome na ¢emu ste toj osobi zahvalni — Sto sve cijenite kod nje, kako vas
nadahnjuje, sto vam je sve dala i kako mijenja vas$ Zivot na bolje. ZabiljezZite si Sto vise
konkretnih stvari.

Uzmite papir i olovku i napiSite toj osobi pismo u kojem joj zahvaljujete na svemu
dobrome $to je donijela u vas Zivot. Dajte si vremena, vjerojatno odavno niste pisali
nekome pismo, osobito ne rukom.

Dajte, dostavite ili posaljite pismo toj osobi, ili joj ga procitajte (uzivo ili preko
kamere).

UZivajte u lijepom osjeéaju.

* Naravno, ako je to nuzno, umjesto pisma napisite e-mail ili poruku. Ali ima neSto posebno
poticajno i emotivno u pisanju i Citanju starinskog, ,pravog” pisma.
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O PANICI

ZA ZPD PISALA SANDA PULJIZ VIDOVIC
(objavljeno na web stranici Zagrebackog psiholoskog drustva)

U trenutnoj situaciji pandemije virusa COVID -19 u cijelom svijetu, strah i panika su prirodne i
ocekivane reakcije. Svi smo na neki nacin ukljuceni. Nitko od nas ne zna koliko ¢e pandemija
trajati, koje ¢e posljedice imati i tko ¢e se od nas zaraziti. Znanstvenici priznaju da malo znaju
o korona virusu, ali smo svjedoci da se Siri brzo i nezadrzivo. Sve to dodatno pojacava strah i
paniku.

Nas svakodnevni Zivot vrlo brzo se promijenio. Najednom smo prestali i¢i u teretanu, mnogi
ne idu na posao, dok drugi zbog dodatnih poslova padaju s nogu. U samo par dana smo
odgodili sastanke, proslave rodendana, druzenja, poslovne dogovore... Pitamo se kako ¢emo
obaviti tehnicki pregled auta, kada éemo modi promijeniti onu staru fotelju, kada éemo na
pregled Stitnjace... Cijeli nasS uobicajeni zivot je stao. Ovo je situacija u kojoj smo
bespomo¢ni, u kojoj nemamo kontrolu nad svojim Zivotom. Osjeéaj bespomocénosti je kod
stanovnika Zagreba pojacao i ranojutarnji potres. UplaSili smo se za svoje Zivote kao i za
Zivote i zdravlje ¢lanova obitelji, prijatelja, susjeda, poznanika.

Prema Psihologijskom rje¢niku panika je snazan tesko savladiv strah koji se naglo proSiri u
skupini ljudi i dovodi do ponasanja koje je iracionalno, pod smanjenom kortikalnom
kontrolom. Panika nastaje uslijed stvarne ili zamisljene iznenadne opasnosti (pozar, potres,
zarazna bolest) koju svi ili vec¢ina ugrozenih nastoji izbjeci. Pri tome su reakcije drugih oko
nas znak da nam prijeti velika opasnost, $to joS dodatno povecava strah i dovodi do
nerazumnih, nedjelotvornih i ponekad bezobzirnih pokusaja da se opasnost izbjegne. To je
jedno od objasnjenja zasto su ljudi kupovali toliko namirnica posljednjih dana — jer su vidjeli
da i drugi to ¢ine. Okidac za paniku moZze biti saznanje o broju oboljelih, umrlih, slike pogreba
iz Italije ili saznanje da je netko s kim smo bili u kontaktu zarazen.

Reakcija na prijetnju u ovom slucaju je stvarna, rizik je oko nas. Panika je odraz naSeg
osobnog dotzivljaja rizika ili opasnosti i ljudi se u tome razlikuju. Neki su naprosto manje
otporni. Uz zdravstveno riziéne skupine, manje su otporni i oni koji su iskusili traumu zbog
rata, prometne nesrece, teske bolesti, smrti bliskih osoba i brojne druge teske situacije. Neki
ljudi su izuzetno ranjivi na najavu gubitka posla i prihoda, pa su u panici zbog najavljene
ekonomske krize. Neki ljudi se nisu jako uplasili korona virusa, ali su se jako prepali potresa u
Zagrebu. Neki ljudi se panicno boje izolacije i moguénosti da ¢e biti zatvoreni u stanu dulje
vrijeme.

Za panicni napad je karakteristicno sljedece: ubrzani rad srca, ubrzano disanje, kratak dah,
stezanje miSi¢a, suZavanje krvnih Zila. NaSe tijelo se priprema na akciju, povecava se
budnost i fizicka snaga. Ovakva reakcija je povezana s naSom prirodnom reakcijom ,,napad ili
bijeg”. Ta reakcija je instinktivna i pomaZe nam da se zaStitimo u opasnosti. U situaciji
pandemije je nevolja u tome da ne moZemo nigdje pobjeci nego moramo ostati kod kucée. A
u tijelu je navala energije!

Zagrebacko psiholosko drustvo
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Sto ipak mozemo uginiti?

Vaino je znati da iako nam srce jako lupa ili nam je kratak dah, da neéemo umrijeti niti
poludjeti od pani¢nog napada. Napad obi¢no traje manje od 10 minuta, a nakon toga prode.
Potrebno je provjeravati svoje tjelesno stanje, ali ne biti potpuno usmjeren na to. Mozemo
pratiti je li nam grlo suho, kasljemo li i sl., ali mozda kasljemo zbog alergije ili obi¢ne prehlade
a ne zbog korona virusa. Pojacana usredotocenost na tijelo i na moguée simptome dodatno
pojacava osjecaj straha, pa tada svaku tjelesnu promjenu interpretiramo kao opasnu u vecoj
mjeri nego inace.

Dobro je pratiti vijesti ali ne pretjerivati s tim. Ogranicite informiranje na dva puta dnevno, to
je sasvim dovoljno informacija.

Kod pandemije korona-virusa nam moze pomoci podatak da veéina ljudi ozdravi i da samo
manji broj ljudi razvije ozbiljne simptome bolesti. To nikako ne znaci da ovu bolest treba
podcijeniti ili da ne treba slusati upute. Dapace! Upravo éemo slusanjem uputa pomodi da
imamo osjecaj kontrole nad situacijom. Medutim, mi smo skloni sluSati samo lose vijesti i
usredotociti se na njih, a zanemariti podatke o broju ozdravljenja. U panici precjenjujemo
realnu opasnost.

Ukoliko i kada se pojavi napad panike, dobro je prepustiti mu se, ne pokusati pobjeéi od
njega ili ga negirati. Jer, ako bjeZimo, tada sami sebi porucujemo da je to nesto veliko s ¢im
se ne mozemo nositi. Time samo pojatavamo vlastitu paniku i dajemo veliku mo¢
,heprijatelju”.

PotraZzite pomo¢ osobe kojoj vjerujete, koja vas smiruje i svakako se nemoijte libiti potraziti
stru¢nu pomoc¢ psihologa. U ovom trenutku u naSoj zemlji je otvoreno nekoliko telefona za
psiholoSku pomo¢ i podrsku — zovite strucnjake! Oni su tu za vas. Na stranicama Hrvatske
psiholoSke komore su brojevi telefona na koje se mozZete obratiti.

Pomodi ¢e kretanje i tjelesna aktivnost, makar i po stanu. Ispecite kruh, operite podove,
podistite ormare i obavite sve one poslove za koje nikada prije niste imali vremena. Nazovite
stare prijatelje. Koristite suvremenu tehnologiju — organizirajte grupe podrske, nazovite i
organizirajte razgovore s rodbinom preko Skype-a, ponudite pomo¢ staroj susjedi. Nikako
nije dobro po cijele dane sjediti ispred TV-a, pasivhost nam nece biti od pomodi.

Zadrzite dnevnu rutinu —izidite iz kreveta i pidzame, otusirajte se, skuhajte si kavu, vjezbajte,
napravite frizuru. Vjezbajte prihvacanje ove situacije sa znanjem da ¢e i ona jednom prodi.
Vise ¢e nam pomodi stav ,,Ovo je situacija iz koje mogu nesto dobro izvuéi“, nego , Poludjet
¢u, ja ovo neéu modi izdrzati”.

Informirajte se iz provjerenih izvora. Drustvene mreze su pogodan medij za razne glasine i
neprovjerene i neto¢ne informacije. To sve samo pridonosi osjecaju nereda i panike. Slusajte
i Citajte informacije na stranicama Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo, Ministarstva
zdravstva ili Svjetske zdravstvene organizacije.

Zagrebacko psiholosko drustvo
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Ukoliko nekog iz vase okoline uhvati osjecaj panike, nemojte ga/ju osudivati, izrugivati se.
PodriZite te ljude i nastojite razumjeti takvu reakciju.

| sjetite se da upravo u kriznim vremenima dolaze do izrazaja lijepe ljudske osobine —
humanost, spremnost da pomazemo jedni drugima, organiziranost.

LITERATURA:

American Psychological Association (2020.) Speaking of Psyhology: Coronavirus Anxiety. Preuzeto s
www.apa.org/research/action/speaking-of-psychology/coronavirus-anyiety.  Preuzeto  21.oZujka
2020.

Americka psihijatrijska udruga (1996.). DSM — IV. Dijagnosticki i statisti¢ki prirucnik za dusevne
poremecaje. Jastrebarsko: Naklada Slap.

Bourne, Edmund (2012.). Prirucnik za prevazilaZzenje anksioznosti i fobije. Novi Sad: Magona.

Musli¢, Ljiljana (2020.). Psiholoski aspekti pojave koronavirusa. www.psiholoska-komora.hr. Preuzeto
20.03.2020.

Petz, B. (ur.) (2005.). Psihologijski rjecnik. Jastrebarsko: Naklada Slap.

Pregrad, J. (ur) (1996.). Stres, trauma, oporavak. Zagreb: Drustvo za psiholosku pomo¢.

Zagrebacko psiholosko drustvo
Zbirka aktivnosti i vjeZbi za jaCanje optimizma u stanjima krize
22


http://www.apa.org/research/action/speaking-of-psychology/coronavirus-anyiety
http://www.psiholoska-komora.hr/

STO JE TRAUMATSKI DOGADAJ (I KAKO SE NOSITI S NJIM)?

ZA ZPD PISALA SANDA PULJIZ VIDOVIC
(objavljeno na web stranici Zagrebackog psiholoskog drustva)

U posljednje vrijeme gradani Hrvatske se suocavaju s dogadajima koji su drugaciji od svega
dosad poznatog. To se posebice odnosi na Zagrepéane, koje je uz posebne mjere ostanka
kod kuée zbog pandemije koronavirusa zadesio i snazan potres. Mnogi su ostali bez domova,
mnogima su kuée oStecene i nesigurne za zZivot. Na Zalost, jedna djevojcCica je izgubila Zivot.
lako vecina nije imala veée materijalne Stete, svima nam je poljuljan osjecéaj sigurnosti.

Traumatski dogadaj je dogadaj koji je izvan granica uobicajenog ljudskog iskustva i koji je
izrazito negativan za bilo koga. Tu je obi¢no rije¢ o ozbiljnoj prijetnji Zivotu ili tjelesnom
integritetu sebe, djece, supruznika ili bliskih ljudi. U traumu spada i iznenadno unistavanje
doma, ali i pogled na drugu osobu koja je povrijedena ili pak nazocnost nasilnom c¢inu
(Arambasi¢, 1996). Traumu mozZe izazvati prometna nesreéa, rat, silovanje, zlostavljanje,
prirodne nepogode poput potresa, pozara, poplave i sl. Pritom je nasa sudbina izvan nase
kontrole. Reakcije na traumu su kod svih ljudi vrlo snazne i neizbjezne.

U svakodnevnom Zivotu ¢esto imamo privid da mozemo kontrolirati stvari, ljude, dogadaje.
Nepredvidene situacije nam porucuju da je nasa kontrola privid, a to u mnogima od nas budi
snazan osje¢aj nemoc¢i i bespomoénosti s kojim nam se tesko nositi. U kombinaciji s
pandemijom cijela situacija je dodatno nepredvidiva, nejasna, nesaglediva i nemamo pojma
kakve ce sve posljedice imati za nas, nasu obitelj, zajednicu i drZzavu, pa i za Citav svijet.

Za vrijeme i neposredno nakon ovakvih dogadaja ljudi su blokirani, dezorijentirani i
nesposobni integrirati informacije. U stanju su Soka. Valja imati na umu da su u takvim
situacijama visSe skloni slusati i vjerovati glasinama. Imaju ograni¢en opseg emocionalnih,
kognitivnih i ponasajnih odgovora, a s druge strane su u stanju jake pobudenosti. Traumatski
dogadaj ¢e dovesti do patnje, bez obzira na psihofizicko stanje prije samog dogadaja.
Traumatska iskustva mogu izazvati i dugotrajne situacije, kao $to je zlostavljanje u obitelji. U
ovoj situaciji su ranjive skupine Zene, djeca i starci, pa je za vrijeme pandemije za ocekivati da
¢e se zlostavljanje u obitelji pojacati.

Volontirajuci na telefonu za psiholoSku pomo¢ ovih dana mogu posvjedociti da je potres kod
ljudi izazvao veliki strah koji je mnoge blokirao u svakodnevnom funkcioniranju, pa ¢ak i u
donosenju obi¢nih svakodnevnih odluka. Osobito snazne reakcije mogu se ocekivati od onih
koji su ranije imali traumatska iskustva (prometna nesreca, pljacka i sl.). Nazivatelji su se
Cesto Zalili da se nekontrolirano tresu, da se osjecaju preplavljeno neugodnim snaznim
emocijama, da reagiraju nekontrolirano, obuzimaju ih negativne misli, imaju napade panike i
osjecaju se izrazito nesigurno i bespomocno. Kazu da sebe ne mogu prepoznati, da se silno
boje, mnogi josS uvijek spavaju obuceni.

Nakon prvotnog stanja Soka, nakon traumatskog dogadaja za ocekivati je sljedece:
¢ Intenzivne i nepredvidljive emocije, anksioznost, napadaje placa, jaku razdrazljivost,
izljeve srdzbe. Moguce je da ce se pojaviti strah, ljutnja, tuga, ocaj,tjeskoba.

Zagrebacko psiholosko drustvo
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Promjene u mislima. Moguce je imati Zive i ponavljaju¢e misli vezane uz traumatski
dogadaj. Takve misli se mogu pojaviti bez nekog odredenog razloga i mogu biti
popracene fizickim reakcijama poput znojenja i lupanja srca. Za ocekivati su
poteskoce s pamdéenjem, koncentracijom, nemogucnost donoSenja svakodnevnih
odluka, poricanje i iskrivljavanje dogadaja.

Promjene u ponasanju se mogu vidjeti u pojacanom konzumiranju nikotina, alkohola,
droga, tableta za smirenje i poja¢anoj agresiji. Mnogi sudionici nedavnog potresa i
danas izjavljuju da ne mogu spavati, da se ne usude zaspati ili pak da imaju ometajuée
snove s prizorima potresa ili zaraze, uz puno mrtvih. Neki ljudi nakon ovakvih
dogadaja ne mogu jesti. Drugi se pak ponasaju suprotno, pa viSe i nezdravije jedu,
spavaju vise i ¢esto po danu.

sirene, buku, vibracije (jer susjed prolazi niz stepenice). Ovakvi podrazaji mogu
izazvati sjeéanje na potres i izazvati anksioznost, pa ¢ak i napad panike, Sto je
dodatno pojacano Cinjenicom da se potresi i dalje osjete.

Promjene u meduljudskim odnosima ¢esto znace pojacani broj konflikata i svada.
Neki ljudi se povlace i teSko komuniciraju s drugima, osjeéaju se odvojeno.

Fizicki simptomi su cCesti u vidu glavobolja, mucnina, vrtoglavica, boli u prsima, pa
neki zatraze i medicinsku pomoc.

Istrazivanja i iskustvo nam pokazuju da je vedina ljudi otporna i da ée se nakon nekog
vremena vratiti svom Zivotu i redovnom funkcioniranju. Ljudi nakon takvih situacija
preispituju i preslaguju postoje¢e vrijednosti, odnose, uspostavljaju novu ravnoteZu u
svojima Zivotima. Ipak, postoje razlike u reakcijama na traumatski dogadaj. One ¢e ovisiti o
individualnim osobinama, dimenzijama traume i osobinama socijalnog okruzenja.

Kako postupati u takvim situacijama?
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Ako ikako moZiemo, dobro je smanijiti rizicne faktore. Nakon potresa mozida se
mozemo na neko vrijeme preseliti kod rodaka koji Zive dalje od epicentra. lIli, u
vrijeme pandemije koronavirusa se striktno drzati uputa lije¢nika. Na Zalost, ovo je
nevolja za zlostavljane, posebno sada kada su zatvoreni u kuéi s ¢lanom obitelji koji
ih zlostavlja. Nadlezne sluzbe su dostupne i u ovoj situaciji, pa je potrebno obratiti se
policiji.

Traziti podrsku drugih ljudi, posebno onih s kojima se i inae dobro osje¢camo. U
vrijeme pandemije to se mozZe napraviti on-line, a na raspolaganju je i stru¢na pomo¢
psihologa putem telefona. Zanimljivo je da otporni ljudi i u svakodnevnim situacijama
traze pomo¢. Na taj nacin jacaju sebe cCak i kada se osjecaju dobro. Oni cijelo vrijeme
razvijaju strategije nosenja sa Zivotnim neda¢ama tako da su tjelesno aktivni, rade,
pospremaju, pisu, slikaju...

Pokusati se prisjetiti kako ste se dosad nosili s neugodnim situacijama. Jeste li prvo
posegnuli za mobitelom i nazvali nekog bliskog? Jeste li krenuli raditi i/ili pospremati
po kuci? Ili ste pobjegli na neko mirno posebno mjesto da biste bili sami? Koje
strategije vam u mirnodopskim uvjetima pomazu u nosenju s osjecajima?

Zagrebacko psiholosko drustvo
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¢ Razumijevanje onog sto nam se dogada u traumatskoj situaciji nam takoder moze
pomoci da se bolje nosimo sa svojim emocijama, mislima i ponaSanjem i da sami sebi
pomognemo u oporavku.

Evo jos nekoliko koraka koji nam mogu pomodi:

o Dajte si vremena za prilagodbu, koliko god vam treba. Ocekujte da ¢e to biti tesko
razdoblje u vasem Zivotu. Dozvolite si tugovanje za svim gubicima koje ste imali u
Zivotu. Budite strpljivi i njeZzni prema sebi. Ne treba od sebe brzo ocekivati da se
ponasate kao da je sve u redu. Osim $to to nije moguée, to nije ni dobro za vase
mentalno zdravlje.

o Zatrazite podrsku od ljudi koji su vam bliski i koji vas slusaju, koji su empaticni i u koje
imate povjerenja. Socijalna podrska je kljuéna komponenta u oporavku, ona je tu
premda smo fizi¢ki odvojeni. Vrlo vaZan resurs su obitelj i prijatelji.

e lzrazite svoje osjecaje, nadite Sto je vama blisko, kao Sto je pisanje dnevnika, ples,
crtanje, modeliranje gline i sl. Na FB stranici Zagrebackog psiholoskog drustva moze
se pronaci puno ideja kako se kreativno izraziti.

e Pronadite grupu podrske koju vode profesionalci — psiholozi i psihoterapeuti. Ovakve
grupe se sve vise nude i na nasim prostorima i one itekako mogu pomoc¢i. Trenutno
se programi nude on-line, sto znaci da ne morate cekati prestanak pandemije. Od
neprocjenjive je vrijednosti Cuti druge ljude sa sli¢énim iskustvimaa, jer tada znamo da
nismo jedini koji imamo problem.

e Koristite zdrave nacine noSenja sa stresom: jedite zdravu hranu, uzmite si vremena za
odmor. Ukoliko imate poteskoéa sa spavanjem, koristite neke tehnike relaksacije. U
ovim situacijama narocito izbjegavajte alkohol i droge jer vam one neée pomoci, nego
¢e vas odvucdi od ozdravljenja.

e Uspostavite dnevnu rutinu: jedite u uobicajeno vrijeme, spavajte, prosecite (drzeci
distancu), vjezbajte kod kuée. Vracanje u rutinu nas emocionalno vra¢a u ,,normalno“
vrijeme, prije pandemije i prije potresa.

o lIzbjegavajte donositi vazne Zivotne odluke. Sada definitivno nije vrijeme za promjenu
posla ili neku drugu vaznu odluku, jer su sve Zivotne promjene visoko stresne. Takve
odluke treba donijeti kada se oporavite od katastrofe.
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SLOJEVI | OBLICI GUBITAKA IZAZVANIH COVID -19 KRIZOM

ZA ZPD PISALA SENA PUHOVSKI
(objavljeno na web stranici Zagrebackog psiholoskog drustva)

Ovaj tekst poceo se pisati kada sam u svojoj obitelji na frizider stavila papir na koji
zapisujemo sve ono $to Zelimo jednom ,kada sve ovo prode”. Uz radost, uzbudenje i nadu
koju mi je ta aktivnost donijela (i jos uvijek mi donosi), u kutku duse stvorila se i tuga. Kako
dani idu, sve vise shva¢éam kako je ta tuga povezana s gubicima o kojima ne govorim(o), a koji
me, pretvoreni u planove za ,jednom, nekada®“, gledaju s tog papira. Mislim o tome kako
nam usmjerenost na objektivne i konkretne probleme (sasvim shvatljivo) moZda ne ostavlja
dovoljno vremena i prostora za osvjeStavanje gubitaka i bavljenje njima. Ipak, evo zasto ga je
vazno pronaci.

Nase je drustvo trenutacno izloZeno razli¢itim tesSkim dogadajima kroz krizu uzrokovanu
virusom COVID19 i pripadajué¢im gubicima, a u Zagrebu i okolici traumatskim dogadajem
potresa. Vazno je, u kontekstu potresa kao traumatskog dogadaja, spomenuti i to da su oni
uvijek praceni visestrukim gubicima. Nacin na koji dozivljavamo traumatske dogadaje ogleda
se i u recenici ,Kao da mi je netko izmakao tlo pod nogama“, a upravo to izmicanje tla pod
nogama oslikava gubitak osjecaja sigurnosti i (privida) kontrole nad vlastitim Zivotom koji
prati sve traumatske dogadaje i gotovo je univerzalan.

Krizni i traumatski dogadaji sa sobom nose razli¢ite gubitke koje je mogudée klasificirati kao
gubitke socijalnih odnosa, apstraktnih stvari i materijalnih vrijednosti (Arambasi¢, 2005). U
kontekstu krize u kojoj jesmo, socijalni odnosi pogodeni su gubitkom vaznih ljudi na razlicite
nacine, kroz smanjen obim kontakata, nedostatak fizickog kontakta, gubitak rituala, a za
neke i kroz bolest i smrt. Simbolicki gubici (gubici apstraktnih stvari) vidljivi su kroz gubitak
osjecaja sigurnosti, vjere u buducénost, oc¢ekivanja i nadanja, a oni materijalni pak mogu se
ocitovati kroz razrusenu kucu ili dom, uspomene unistene potresom te konkretne gubitke
povezane s nedostatkom posla, ekonomskom nesigurno$éu i zaustavljenom radnom
aktivnoscu.

U kontekstu COVID — 19 krize koja je nase Zivote stavila na pauzu, susreéemo se, osim s
mnogim opipljivim gubicima navedenim gore i s tugom za ne¢ime ¢ega nikada nije bilo i Sto
nam nitko nije obeéao, a koja nam donosi bol znajuéi da do necega sto smo Zeljeli i planirali
nece dodi. Sve prekrizene bududée stavke u rokovnicima, a i one koje su postojale iako mozda
nisu bile zapisane, iskre u novim, sada zaustavljenim, odnosima, topliji i duzi dani koji zovu
na igru vani, predstavljaju upravo takve gubitke. S obzirom na to da su to mjesta u
buduénosti pa konkretnog gubitka nema, postavlja se pitanje: Kako se, odnosno moze li se
uopce, izgubiti nesto Sto nikada ni nismo imali?. Bucay (str.58) navodi: ,,0dgovor je da smo,
naravno, imali nesSto. Imali smo nadu. Imali smo fantaziju. Imali smo san.”.

| zato, prije nego Sto restrukturirate svoje Zivote i prilagodite se novonastalim okolnostima,
dajte si vremena i prostora za tugovanje svojih nada i snova, odnosa i planova koji su
zapoceli pa stali, sli¢ica o tome kako je proljec¢e 2020. trebalo izgledati. Dopustite si to, iako
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se mozda, u svjetlu krize u kojoj se nalazimo te stvari Cinile bezvrijedne, nevazne i male, a
tugovanje za njima luksuzom.

Jer, iako nam ponekad recenice poput ,moglo je biti gore” ili ,,ja sam joS dobro prosla, vidi
kako je njima“ mogu pomodi zato Sto si, umanjujuéi vlastite gubitke, olakSavamo njihovo
podnosenje, vazno je znati da je sasvim u redu biti tuzan i tugovati svoje gubitke, koliko god
se oni, iz neke Sire perspektive Cinili maleni i beznacajni — i dalje, nama su vazni i nasi su.
Tugovati ih ne znaci ne imati empatije i razumijevanje za one koji su na (objektivno) tezi
nacin pogodeni dogadajima koji su nas zatekli. Upravo suprotno, zavrSeni procesi tugovanja i
odzalovani snovi, nadanja i slike buduénosti koja se neée dogoditi otvaraju u nama nova
mjesta u kojima mozemo naci podrsku za sebe ali i svoje bliznje kojima je ona potrebna.
Psihologija nas uci da nakon gubitka slijedi prirodan i univerzalan proces tugovanja. To je
bolan period koji uvijek traje duze nego Sto bismo Zeljeli no koji ima izrazito vaznu i znacajnu
funkciju. Tugovanje je naime proces ,u kojem ¢emo se navikavati na to da se ono $to smo
izgubili vise nikada nece vratiti“ (Profaca i Puhovski 2005). Kao Sto je dozivjeti gubitak
normalan dio Zivota svih nas tako je i period tugovanja normalna reakcija nakon gubitka,
proces koji nam omogucava da osvijestimo svoje gubitke i njihovo znacenje za nas, prozivimo
svoje emocije upravo takve kakve jesu i postepeno (na)ucimo Zivjeti bez onoga $to smo
izgubili.

Govoredi o procesu tugovanja i njegovim fazama, koje ukljucuju Sok, nijekanje, pojacanu
svijest o osjeéajima poput ljutnje, ¢eZnje, tuge, krivnje, tjeskobe te na kraju prihvadanje
(Arambasi¢ 2005), ne govorimo o bolesti ili poremedaju, ve¢ o prirodnom procesu koji za
rezultat ima razvoj i zdravlje. Na ovom razvojnom putu mogu se pojaviti i neki smjerovi , koji
nas udaljavaju od cilja. Jedan je toboZnji precac, a drugi je skretanje koje dovodi do slijepe
staze” (Bucay, str. 67). Precac predstavlja negiranje gubitka tako da bjezimo od necega sto je
bolno, no istovremeno ostajemo Zivjeti u svijetu koji nije realan i u kojem se gubitak nije
dogodio. S druge strane skretanje u slijepu stazu predstavlja odluku da ne idemo dalje, da
ostajemo na mjestu patnje, ostajanje uz ono cega viSe nema jednako je nerealno kao i
pretvaranje da nije nestalo.

Situacija u kojoj se svijet aktualno nalazi svima nama donosi gubitke na razli¢ite nacine,
razliitih intenziteta i stupnja ozbiljnosti. Donosi gubitke izazvane potresom, suofavanjem s
bolescu ili prijetnjom bolesti, ekonomsku neizvjesnost i egzistencijalne strahove koji donose
gubitak osjecaja sigurnosti i optimizma.

Odgovor na pitanje s pocetka govori nam da je potrebno i vazno gubitcima i tugovanju dati
prostora jer tek nakon Sto odtugujemo, moZzemo krenuti dalje traziti nove nacine kako
podrzati sebe u realitetu u kojem jesmo i s onim resursima koje ovaj ¢as imamo na
raspolaganju. Bez obzira na to koliko se gubici Cinili velikima ili malima, opravdanima ili
neopravdanima, vaznima ili nevaznima posvetite im vrijeme i dajte im prostora znajudéi pri
tome da na kraju procesa tugovanja, kojem se prirodno opiremo jer je bolno, ¢eka novi
kapacitet i snaga da se nosimo s onime Sto realitet, kakav god on bio, donosi. Tamo se nalazi
i obnovljeni kapacitet za neke nove nade, Zelje i fantazije, za optimizam.
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ZASTO SE JA BOJIM VISE NEGO DRUGI? (ZDRAVSTVENA KRIZA KAO
RETRAUMATIZACIJA)

ZA ZPD PISALE Ines Rezo, Sena Puhovski i Ivana Cosi¢ Pregrad
(Objavljeno na web stranici Zagrebackog psiholoskog drustva)

Nije me briga ako se zarazim, ali kako ¢u biti zatvorena u kuci narednih mjesec dana
...kao u ratu

...kao u sklonistu

...kao u bolnici

...kao u ... (zavrsi svoj niz).

Kako naSa teSka iskustva iz proSlosti daju boju, miris i okus trenutnim iskustvima koje
prolazimo? To je vrlo sloZeno pitanje kojemu su psiholozi i drugi drustvenjaci i humanisti
pristupili iz mnogo razli¢itih kuteva. Mi smo se to zapitale potaknute trenutnom situacijom s
COVID-om 19, iskustvom drugih zemalja u kojima je stanovnicima naredeno da ostaju u
svojim domovima, osim za iznimne potrebe, i istovjetnim uputama koje u Hrvatskoj
dobivamo upravo ovih dana. Odvajanje od obitelji, strah od zaraze, dosada, osjeéaj gubitka
slobode i zatvora, neki su od glavnih problema koje ljudi veZu uz izolaciju. MoZe se pojaviti i
druga krajnost u ponasanju u kojoj se ljudi ponasaju suprotno preporukama i dalje izlaze iz
kuce, ¢ak i kada su prepoznati kao rizicna skupina ljudi u ovoj krizi, i banaliziraju cijelu
situaciju. Ova krajnost ponasajno mozda izgleda drugadije, dapace ,na van“ upravo
suprotno, no u pozadini se nerijetko kriju iste emocije — preplavljenost strahom od izolacije,
nemodi i gubitka kontrole — koja im se moguée ve¢ jednom dogodila. Iz osobnog iskustva i
razgovora s bliskim ljudima, vidimo da neki ljudi osjec¢aju jaku preplavljenost trenutnom
situacijom koju mogu povezati upravo s bolnim proslim iskustvima. Vazno je napomenuti i
to da je za funkcioniranje u stanju psiholoske krize nerijetko karakteristi¢cno (osim gore
navedenih osjecaja) nevjerica i poricanje realiteta.

Retraumatizacija je pojam o kojem smo ve¢ pisale, iz druge perspektive
(https://zgpd.hr/2018/11/29/retraumatizacija-ili-podrska-u-oporavku/), te  ponavljamo
njezinu definiciju: ,situacije ponovnog javljanja simptoma traumatizacije zbog dogadaja ili
interakcija koje Zrtvu podsjecaju na prethodno traumatsko iskustvo” (Dallam 2010., str.28).
Dogadaji koji podsjecaju na nasilje i gubitak kontrole koje je osoba dozivjela u prethodnoj
traumi mogu biti retraumatizirajudi (Allen, 1998; Huckshorn, 2005).

Retraumatizacija donosi visi rizik za simptome posttraumatskog stresnog poremedaja, a na
svakodnevnoj razini narusava funkcioniranje osobe pri éemu se mogu javljati znakovi
preplavljenosti emocijama straha, ljutnje, uznemiranosti i drugih, nametajué¢a sjeéanja i
potreba za prepri¢avanjem dogadaja, povlacenja, smetnji apetita i drugi znakovi traume
(Jeong i sur., 2016). No, to nije problem samo jedne osobe. Efekti (re)traumatizacije su
mnogostruki, utjeCu na drustvo u cjelini i ukljucuju narusene odnose medu ljudima,
povecano koriStenje droga, partnersko nasilje i druga rizicna ponasanja ljudi (Kammerer i
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Mazelis, 2006). Stoga je vazno paziti na mentalno zdravlje jednako kao i na fizicko zdravlje,
osobito u stanju aktualne krize kada smo svi ranjiviji i narusenog osjecaja sigurnosti.
Istrazivanja su jasna o nacinima smanjivanja mogucnosti retraumatizacije i povecanja
mentalnog zdravlja u doba krize (Brooks i sur., 2020). Prije svega, drzava je ta koja ima svoju
odgovornost prema mentalnom zdravlju svojih gradana. Kljuéno je informirati ljude Sto se
tocno dogada kako bi mogli razumijeti situaciju (i samim time odvojiti je od prosle traumatske
situacije). Upravo u situacijama krize izrazito je vazna uloga medija koji imaju zaista veliku
moc¢ u informiranju i edukaciji ljudi, kreiranju poZeljnih stavova i ponaSanja nuznih u
suocavanju sa situacijama krize te u promociji mentalnog zdravlja. Odgovorno izvjestavanje,
usmjeravanje na Ccinjenice, konstruktivne nacine suocavanja i poducavanje gradana o
mjerama sigurnosti, a ne senzacionalististi¢ko izvjeStavanje i usmjeravanje na pojedinacne
Zivotne price i situacije, pomaZe svima nama, a osobito ljudima koji su u veéem riziku za
retraumatizaciju. Nadalje, iz uloge drzave vazno je da dotok namirnica ostane neprekinut i da
javnost o tome ima jasne informacije, da osobe smjeStene u karantenu u njoj borave sto je
krace zdravstveno moguce te se ne bi smjelo naknadno produzivati trajanje, osim u
ekstremnim situacijama. Posebnu skrb valja usmijeriti na ocuvanje mentalnog zdravlja
zdravstvenih djelatnika. Javni sluzbenici trebaju poticati altruisti¢ni izbor samo-izolacije kod
svih gradana.

Na razini pojedinca, zapravo zadnjih dana u medijima mozZemo vidjeti puno bombardiranja sa
svih strana o mentalnom zdravlju i radu na sebi u ovom periodu krize. Sto od toga izabrati za
sebe i svoje mentalno zdravlje? Voditi racuna o vlastitom mentalnom zdravlju u ovoj situaciji
podrazumijeva dva klju¢na elementa. Prvo jest osvijestiti i prihvatiti to kako se osje¢amo i ne
okrivljavati se zbog osjec¢aja nemodi, tjeskobe, straha i bespomoénosti — svi ovi osjeéaji su u
ovoj situaciji zaista sasvim normalni i ocekivani ili, kako bi psiholozi rekli, to su normalni
osjecaji i ponasanja u nenormalnoj situaciji. Drugo je, naéi podrsku i vjezbati samopodrsku
kroz optimizam i druge strategije. lako pozdravljamo pojacanu svijest gradana o vaznosti
mentalnog zdravlja, ¢ini nam se vazno naglasiti da je najvaznije prilagoditi razne ideje i
poruke svom dozivljaju. Nikako nije poZeljno niti podrZavajuce stvarati visoka ocekivanja da
se ne smijemo osjecati neugodno i tjeskobno u ovoj situaciji niti tjerati sebe u ono sto mi
mozda ne treba ili mi ne pomaze. Optimizam svakako pomaze i u doba krize Zelimo odrzati
svoj zivot ,najuobicajenijim moguéim” i ponasati se onako kako se osjeéamo. U tu svrhu,
postoji niz aktivnosti koje nam mogu pomodi da djelomicno vratimo osjecaj kontrole koji je
neupitno izgubljen u situaciji krize. Primjerice, vazno je zadrZati svoje svakodnevne rutine —
spavanja i budenja, obroka, higijene, posla i vremena za druZenje, kao i zdrave navike
redovnih obroka, tekudine, sna i (kuénog) vjezbanja, ogranicenja pracenja vijesti, trazenje
podrske i uvodenje svakodnevnih malih rituala (APA, 2020). To vrijedi za sve ¢lanove drustva,
ali za one s prethodnim iskustvom traume posebno.

Ako se prepoznajete u ovom tekstu i ukoliko ste Citajuci ga povezali osjecaje koje imate s
retraumatizacijom, vazno je znati da je to Sto vam se dogada normalno i ocekivano. To ne
znaci da ste ,slabiji od drugih“, da ste ,nesposobni nositi se sa teskim stvarima“ ili da ste
,preosjetljivi“. Ono Sto se dogada jest da se, u psiholoSkom smislu, otvara stara rana i za nju
se valja dobro pobrinuti. Traumatska iskustva uvijek narusavaju na$ osjecaj sigurnosti i
doZivljaj svijeta kao sigurnog predvidivog mjesta za mene i moje najblize, a emocionalni
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utjecaj traume gotovo uvijek je popracen intenzivnim emocijama i preplavlju¢im stanjima,
tesko podnosljivima (Rosenbloom, Williams i Watkins, 1999). Istovremeno to $to ona postoji
znadi da ste vec jednom bili na teSkom mjestu i (u psiholoskom smislu) prezivjeli, a to je
vazno upamtiti.

| za kraj, ukoliko osjetite uznemirenost prac¢enu snaznim fizioloskim reakcijama ili
zastraSujuéim mislima kada vidite redove ispred ducana, bolnicke krevete koji ¢ekaju ljude,
prazne ulice, trgove i kafiée ili Cujete sirene hitnih sluzbi zastanite na tren. Recite sebi da ova
situacija je po nekim aspektima slicna ali to nije trauma koju ste proZivjela — ona je u
proslosti i tamo ce i ostati. Nakon toga usmjerite se na one aspekte situacije koji jesu u vasim
rukama i pod vasom kontrolom, a to ukljuéuje i javljanju stru¢njacima mentalnog zdravlja
ukoliko procijenite da je potrebna i ta vrsta podrske.
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