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UVOD

Drage studentice i studenti,
dobro nam dosli na web platformu koju smo osmislili bas za vas!

Potaknuti iskustvom rada u Sluzbi za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti kao i osobnim
iskustvom studiranja, odlucili smo pokrenuti ovu web platformu koju smo osmislili kao jedinstveno
mjesto na kojem mozete naéi razne psihoedukativne materijale o specifi¢nosti studiranja, vjezbe za
osvjestavanje i samopomo¢, upitnike koje mozete ispuniti, a i preporuke zanimljivih knjiga i filmova
(koje mozete Citati/pogledati — naravno u pauzama od ucenja). <

Polazak na studij je izazovno 1 uzbudljivo razdoblje u zivotu svakog brucosa. Dobivate odredenu
samostalnost, neki od vas se sele u novi grad ili odlaze iz roditeljskog gnijezda, upoznajete nove
prijatelje i partnere, nove profesore, novi nacin ucenja. Sve to moze biti jako uzbudljivo, a nekad
moze izazvati i razliite emocije kao §to su tjeskoba, usamljenost, tuga i sli¢no.

Teskoce i problemi ne javljaju se samo kod brucosa. I studenti viSih godina studija mogu iskusiti
teSkoce vezane uz uspjeSno polaganje ispita, ostvarivanje i raskidanje romanti¢nih odnosa,
mijenjanje cimera, zavrsetak studija i slicno.

Nadamo se da ¢e naSa platforma pruziti korisne informacije i apsolventima koji se nalaze na
svojevrsnoj prekretnici. Neki od njih odgadaju pisanje diplomskog rada, neke od njih brine §to ¢e
biti nakon diplome, kako se ukljuciti na trziste rada 1 kako se nositi s novim odgovornostima, ali i
,»gubitkom* studentskog nacina Zivota.

Svjesni smo da je online metoda informiranja najjednostavnija i da je internetska pretraga najcesce
prvi korak koji studenti poduzmu, ako osjete da im je pomo¢ potrebna.

Ovdje, na jednom mjestu, moZete naci provjerene i stru¢ne informacije o iskustvima koja se mogu
javiti tijekom studiranja, nekim smetnjama i poteSko¢ama mentalnog zdravlja u studentskoj dobi, o
metodama samopomoc¢i 1 savjetima, ali 1 o stru€njacima za mentalno zdravlje kojima se mozete
obratiti ukoliko osjetite potrebu — bilo za sebe i/ili svoje prijatelje, bliznje, Clanove obitelji.

Ovim putem Zelimo vam svima poruciti — niste sami! Prilagodba na studij mozZe biti stresna, moze
nekad biti teska, individualno traje duze ili krace, a problemi s kojima se tijekom prilagodbe na
studij susrecete nisu neuobicajeni, kako se to moZe ¢initi u pocetku, i ve¢ina ih studenata uz podrsku
prijatelja, kolega, obitelji uspijeva svladati.

Ukoliko ipak procijenite da vam treba stru¢na podrska, nasi struénjaci za mentalno zdravlje su tu.
U nasem timu radi devet psihijatara, pet psihologa, dvije socijalne radnice i socijalna pedagoginja.
Nalazimo se na tri razlicite lokacije, za dolazak kod nas potrebno je telefonski se naruciti — uputnica
nije potrebna! (&)

dr. sc. Marija Kusan Juki¢, spec. psihijatar i

dr. med. Mirjana Orban, spec. psihijatar,
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Tekstove pripremile i uredile:
dr.sc. Marija KuSan Jukié, spec. psihijatar
dr. med. Mirjana Orban, spec. psihijatar
Andreja Gobac, mag.psych.
Katarina Vatavuk, mag.psych.
Jelena Zunié, mag.psych.

Lea Marici¢, mag.psych.
dr. med. Andreja Borovecki, spec. psihijatar

Anita Alegi¢ Karin, klinicki psiholog

P.S. potrazite nas na Facebook-u i Instagramu!

n Mentalisti https://www.facebook.com/mentalisti.nzzjz/

@ mentalisti.stampar https://www.instagram.com/mentalisti.stampar/?hl=hr



https://www.facebook.com/mentalisti.nzzjz/
https://www.instagram.com/mentalisti.stampar/?hl=hr
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akademske obaveze
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PRILAGODBA STUDIRANJU

Polazak na studij/fakultet obi¢no zahtjeva prilagodbu od bruco$a. Dok sve te promjene
mogu biti uzbudljive, takoder mogu izazivati razli¢ite emocije. Studij nudi nove
mogucénosti, slobodu i samostalnost, ali uz to dolazi i puno vise odgovornosti. Tijekom
prvih par tjedana i mjeseci pocetka studija, uobicajeno je da se osjeéate nervozno,
uplaseno, usamljeno i preplavljeno dok se privikavate na novu okolinu i upoznajete nove
ljude. Donosimo neke od uobicajenih stresora koje dozivljavaju brucosi.

Upravljanje vremenom

Vas raspored na studiju je vjerojatno fleksibilniji nego ikad ranije kroz Skolovanje. Vrijeme
vam nije toliko strukturirano pa moze biti teSko znati posloziti prioritete. Uz predavanja i
vrijeme za ucenje mogu postojati i jos§ neke aktivnosti koje zahtijevaju vase vrijeme kao $to su
rekreacija, sudjelovanje u studentskim udrugama, studentski posao, druzenje i briga o sebi. U
pocetku se mnogi studenti osjecaju preplavljenima i bore se kako bi uskladili studijske s drugim
obvezama i druzenjem s prijateljima. KoriStenje planera ili neke aplikacije za planiranje moze
vam pomo¢i da lakSe organizirate Zivot koji se sad brzo mijenja.

Vjezba: Kako provodim svoje vrijeme?

Utvrdivanje nacina na koji provodimo svoje vrijeme, omogucuje nam ostvarivanje uvida gdje nam
je potrebna promjena kako bismo ostvarili §to Zelimo. Evo vjezbe u nekoliko koraka.

Uzmite tablicu dana i sati u tjednu te ju ispunite sa svojim obavezama i planovima. Zatim odaberite
cetiri bojice 1 osjencajte razli¢itim bojama sljedeca podrucja:

O Vrijeme posveceno spavanju, higijeni i jelu

O Vrijeme posveceno fakultetu, putovanju, ostalim obavezama

O Vrijeme posveceno zabavi, hobijima i sebi

O Vrijeme dozivljeno i procijenjeno kao ,,gubljenje vremena“

Prilikom bojanja uzmite u obzir da neke aktivnost mogu istovremeno biti u dvije kategorije. Npr. ako
provedes tri sata na Facebooku, moZze$ sat vremena staviti u kategoriju zabave/odmora, a druga dva
sata oznaciti kao ,,gubljenje vremena“ jer ste za to vrijeme zapravo trebali uciti.

Sve §to oznacdite kao gubljenje vremena mozemo nazvati ,,kradljivcima vremena“ (0no vrijeme kada
se ne bavimo nekom smislenom ili neophodnom aktivnoscu ili onime Sto voli§ i u ¢emu uZzivas.
Ponekad kradljivaca vremena nismo ni svjesni dok ne napravimo ovakvu analizu vremena, a vazno
ih je prepoznati jer mogu biti prava zamka za neracionalno troSenje vremena.

Vjezba preuzeta iz brosure Sveucilisnog Savjetovalisnog Centra ,,Kako se (bolje) organizirati? “
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Akademski uspjeh

Moze biti tesko pratiti pojaCane akademske zahtjeve, posebno ako vi (ili vaSa obitelj) imate
visoke standarde za vas akademski uspjeh. Mozete osjecati pritisak i zbog Skolarine ili troSkova
upisa koje ranije niste morali pokrivati. Vazno je da redovito pohadate predavanja, izvrSavate
dodatne zadatke kao $to je Citanje literature ili pisanje seminara, kao i da trazite pomo¢ kada
vam je potrebna. Profesori i asistenti ¢e vam rado pomoc¢i i Zele da uspijete.

Konflikti s cimerima

Bilo da zivite u studentskom domu ili iznajmljenom stanu, osobito ako zivite s nepoznatom
osobom, odnos s cimerima moze biti najizazovniji dio polaska na fakultet. Drugacije Zivotne
navike (kao Sto je raspored spavanja, razina odrzavanja urednosti, koliko glasno volite sluSati
glazbu) su najces¢i izvor sukoba medu cimerima. Ako ne porazgovarate s cimerom o Sv0joj
ideji kako treba izgledati zajednicki zivot, to moze dovesti do rasta tenzija 1 zavrsiti konfliktom.
Umjesto da drZite ljutnju 1 frustraciju u sebi, bolje je da s poStovanjem i mirno pokuSate cimeru
izre¢i svoje misli. Ako se situacija ne popravi nakon Sto ste iznijeli svoje miSljenje, potraZite
savjet kod Uprave studentskog doma (ukoliko Zivite u jednom).

Veze na daljinu

Mnogi bruco$i su u vezama s osobama koje pohadaju fakultete ili koje zive u drugom gradu.
Udaljenost od partnera/partnerice mozZe uzrokovati brigu ili osje¢aj usamljenosti. Kako biste
lakSe podnosili udaljenost, vazno je usmjeriti se na komunikaciju, otvorenost i traziti nacine da
se poveZete sa svojim partnerom/partnericom- ¢ak i ako se ne vidate cesto. Zapamtite da je
socijalna podrska klju¢ uspjeha i sre¢e na studiju, radite na tome da ojacate svoju vezu i
potrudite se stvoriti i nova prijateljstva na fakultetu.

Vjezba: Upoznavanje partnera/prijatelja

Ova vjezba se radi u paru. To moze biti va§ partner/ica ili prijatelj/ica. Sjednite jedno nasuprot
drugoga. Zamislite da ste se upravo upoznali, da nikada ranije niste vidjeli jedno drugo. PokusSajte
vidjeti drugog onakvim kakav je ba§ sada u ovom trenutku. Upoznajte se i budite svjesni kako ovo
radite: o ¢emu pricate 1 kako otkrivate ovu novu osobu koju ste upravo sreli. Provedite oko deset
minuta upoznajuci se sa svojim partnerom. Zatim kazite jedno drugom cega ste bili svjesni dok ste se
upoznavali.

Podijelite:

e Koji su vam se osjecaji javili tijekom ove vjezbe? Kako vam je bilo?

o Kako i u kojoj mjeri ste se zaista upoznali i koliko iskreno ste stupili u kontakt jedno s drugim?
e Koliko je svatko od vas otkrio o sebi i svojim osjecajima, a koliko ste sakrili?

e TKko je bio aktivniji pri ovom upoznavanju?

Odvojite pet minuta da biste istrazili sve detalje o dozivljenome.
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Financijske brige

Studij je obi¢no prvi period zivota u kojem ste odgovorni za svoj vlastiti budzet. Neki studenti
sami placaju Skolarinu, udzbenike i Zivotne tro§kove, $to mozZe biti veoma stresno na prvu.
Drugi mozda primaju financijsku pomo¢ od svoje obitelji, ali nikad do sad nisu morali brinuti
o tome da rasporede novac i da odgovorno raspolazu njime. Bez obzira u kojoj situaciji od
navedenih se nalazite, novac moze biti znacajan stresor. Da bi umanjili njegov ucinak, dobra
ideja je educirati se upravljanju financijama, biti iskreni prema sebi oko toga §to si mozete i ne
mozete priustiti, te razgovarati s drugim osobama od povjerenja 0 tome - kako biste mozda
uvidjeli §to je najbolje za vas.

Slika o sebi i svom tijelu

U naSoj kulturi velika se vaznost pridaje fizickom izgledu, posebice tijekom adolescencije 1
rane odrasle dobi. Medijski prikazi, poruke vrSnjaka i drugi kulturalni faktori ¢esto oblikuju
sliku koju mi imamo o nama samima. Kad smo okruzeni s mnogo zbunjujucih i nekad cak
nezdravih poruka, moze biti teSko zadrZati zdravu sliku o svom tijelu; posebno ako ste u novoj
situaciji i pokuSavate se uklopiti i stvoriti nove odnose. Ako se zateknete da se previse
fokusirate na to kako izgledate ili postajete uzrujani oko izgleda svog tijela, podijeliti svoje
brige sa savjetnikom ili nekom osobom od povjerenja moze biti od pomoéi u stvaranju,
odrzavanju i zadrzavanju zdrave slike o sebi.

Preporuke za brucoSe:

e Budite strpljivi. Na prvu vam mozda sve izgleda zastrasujuce i novo, ali postat ¢e
poznatije s vremenom. MozZda Ce, takoder, trebati malo vremena dok ne upoznate nove
ljude i izgradite prijateljstva i to je sasvim uobicajeno.

e Povezite se s drugim studentima. Zapamtite da niste sami u tome, drugi se isto osjecaju
uplaSeno 1 usamljeno. Nemojte se bojati podijeliti svoje osjecaje s kolegama koje
upoznate.

¢ Ukljucite se. Studentske udruge su dobro mjesto za upoznavanje i druzenje s novim
ljudima. Upoznavanje osoba koje imaju sli¢ne interese i slicne ciljeve kao i vi je dobar
nacin stjecanja novih prijatelja i sudjelovanja u druStvenim aktivnostima.

e Koristite svoje resurse. Osim studentskih udruga, postoje i druga mjesta na kojima
mozete naci drustvo, ali i pomo¢. Na fakultetima postoje studentska savjetovaliSta u
koja se mozete javiti ukoliko vam treba pomo¢ pri ufenju. Postoje razne udruge u
kojima mozete upoznati ljude sli¢nih interesa vaSima.

e Vodite brigu o sebi. Temelj uspjesne i produktivne studentske karijere je zdrav zivotni

stil. Odmarajte se dovoljno, birajte zdraviju hranu i nadite neku fizicku aktivnost u kojoj
uzivate.
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USPOSTAVLJANJE RAVNOTEZE FAKULTETSKIH I
DRUGIH ZIVOTNIH OBAVEZA

Studiranje mozZe biti zahtjevno i oduzimati mnogo vremena. Studenti su ¢esto ukljuceni u
niz kolegija, bave se sportovima ili drugim slobodnih aktivnostima, koriste mogucnosti
profesionalnog razvoja (volontiranje, praksa), te uspostavljaju Zivot u novom okruZenju.
No, oni imaju i mnogo drugih uloga. Mnogi rade uz studij, bivaju u romanti¢nim
odnosima, pomaZu u skrbi za ¢lanove obitelji i imaju brojne druge obaveze. Zbog toga
kod studenata mogu javiti povlacenje i imaju poteSkoce u organizaciji razlicitih prioriteta.

Ocekivanja

Ocekivano je kako ¢e studenti tijekom studija imati brojne sate predavanja, te projekte i
seminare koji oduzimaju vec¢u koli¢inu vremena i zahtijevaju komunikaciju i1 uskladivanje s
drugim studentima. Takoder, ocekivano je da ¢e dio vremena studenti potroSiti na zivotne
zahtjeve svakodnevnice, Sto ¢e utjecati na koli¢inu vremena i paznje koju utroSe na studijske
zahtjeve. Uz dosad navedena ocekivanja, prisutna su i ona koja na namece okolina u kojoj
zivimo. Nasi prijatelji, ¢lanovi obitelji 1 partneri zahtijevaju paznju, emocionalnu podrsku 1
ulaganje u odnose. Stoga, kada studenti trebaju uskladiti studijske obaveze sa zivotnima, moze
se javiti dodatna napetost zbog sukoba prioriteta koji kod studenta mogu potaknuti dojam da
nemaju dovoljno vremena za ispunjavanje svih svojih odgovornosti. Takoder, stres moze
1zazvati 1 svo vrijeme koje nije utroSeno na rad za studij. Zbog toga su vjestine 1 sposobnosti
upravljanja i prilagodavanja ocekivanja, postavljanja granica te fleksibilnosti vrlo vazne i mogu
studentima pomoci da se nose sa svim zivotnim ulogama koje imaju. Donosimo nekoliko
savjeta za olakSavanje unoSenja ravnoteZe medu visestrukim odgovornostima.

Komunikacija: Odrzavanje kvalitete u veéini aspekata zivota zahtijeva komunikaciju.
Studenti mogu biti vrlo korisno nauciti kako uspje$no komunicirati s razli¢itim pojedincima u
njihovom Zivotu, a ujedno biti u stanju uravnoteziti vlastite potrebe, dostojanstvo i vrijednosti.
Romanti¢ni, obiteljski 1 prijateljski odnosi najbolje napreduju otvorenom komunikacijom.
Sposobnost izrazavanja pozitivnih i negativnih emocija, prigovora, potreba i, posebice,
naklonosti moze imati koristi za sve osobe u odnosu. Uz sve to, akademski odnosi naglasavaju
vaznost neovisnosti o akademskim aktivnostima i postavljanja pitanja / trazenje pojasnjenja
prema potrebi. Konacno, poslodavci imaju tendenciju da cijene davanje uvida i otvorenu
komunikaciju o odgovornostima, rasporedu i radnim zadacima.

Granice: One su izrazito vazne, posebice pri uspostavljanju rasporeda i upravljanju
vremenom. Tijekom svog obrazovanja studenti ustanove da uvijek postoje dodatni zadaci koje
je potrebno dovrsiti, a takav, trajan ciklus izvrSavanja zadataka ne zavrSava kada diplomiramo,
ve¢ ostaje prisutan tijekom cijelog Zivota. Upravo zbog toga je tijekom Skolovanja vrlo vazno
razviti vjestinu postavljanja granica. Ono $to je pritom izrazito vazno istaknuti je da su u svom
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obrazovanju, a kasnije i karijeri, najuspjesniji oni koji nauc¢e uravnoteziti brigu o radu i brigu o
odnosima, umjesto da svoje cijelo vrijeme utro$e na samo jedno podru¢je. U naSem rasporedu
je vazno odrediti vrijeme koje ¢emo provoditi s obitelji, partnerima 1 prijateljima, vode¢i brigu
o samima sebi te vrijeme koje ¢emo provoditi sami.

Pronadite svoj sustav podrske: Ulaganje u sustav podr§ke nam moze mnogo olaksati
suocavanje sa stresom i razvoj ucinkovitih strategija suocavanja. Takoder, ako osjetite potrebu
za stru¢nom pomoci, potrazite ju. Strucnjaci nam mogu pomoci u procesu uravnotezavanja
akademskih, poslovnih i osobnih zahtjeva zivota.

Prioriteti: Studenti danas naj¢e$¢e imaju neogranic¢eni broj opcija za provodenje svog
vremena. Mnogi se ukljucuju u razlicite slobodne aktivnosti, poput sportova, debatnih klubova
1 mnogih drugih. Ove aktivnosti takoder oduzimaju odredenu koli¢inu vremena, zajedno s
provodenjem vremena s prijateljima i partnerima, te odlascima u rodni grad kako bi proveli
vrijeme s obiteljima. VaZno je istaknuti kako nitko ne moze biti uklju€en u sve aktivnosti! Stoga
je vazno odrediti prioritete prema vaznosti za dan, tjedan i mjesec.

Vjezba: Odredivanje prioriteta

Popisite sve zadatke koje trebate izvrSiti. Zatim kraj svakog upisite slovo ,,A%, ,B“ ili ,,C*
slijedeci ovo pravilo:

e A“zadaci

o najvazniji zadaci
o trebaju biti izvrSeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra)

e B zadaci

o Zadaci srednje vaznosti
o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrSeni u kra¢em vremenskom razdoblju, no za druge
dijelove imamo viSe vremena

e  (C“zadaci

o Zadaci najmanje vaznosti
o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvrsiti, ali zapravo nam nisu toliko vazni

Sve zadatke oznacene slovom ,,A* trebamo izvrsiti prije ijednog zadatka oznacenog slovom ,,B*.!
To ti moZe biti vrlo tesko, ali je vrlo vazno! Pomoci ¢e ti da osigura$ da si izvr$io/la zadatke koji
su ti vazni.

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena kako biste
procijenili §to trebate uciniti 1 kako biste pazljivo odluciti s kojim redoslijedom trebate izvrSavati
zadatke. Redovnim uvjezbavanjem ove tehnike, osigurat ¢ete izvrSavanje najvaznijih zadataka.
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Pridrzavajte se rasporeda: Odrzavanje rutine i rasporeda moze biti koristan nacin za
organiziranje i njegovanje zdravih navika. PokuSajte imati dosljedan raspored spavanja, je to,
osim odredenog vremena za samostalan rad, predavanja i seminare, ucenje, te vrijeme
provedeno s prijateljima / obitelji, moze dovesti do pozitivnih rezultata.

Budite fleksibilni: Dok ste na fakultetu, zivot izvan njega se i dalje nastavlja. lako je
odrzavanje rasporeda iz dana u dan korisno, vazno je zapamtiti da se ponekad mogu dogoditi
zivotni dogadaji koji su izvan nase kontrole. Stoga je tada vazno prisjetiti se da trebamo biti
fleksibilni i da smo raspored kreirali kako bi nam sluZio kao pomo¢ i vodi¢, a ne kako bismo
mi sluzili njemu.

Ulozite vrijeme u hobi ili aktivnosti koje nam umanjuju stres: lako je vrijeme
ogranicen resurs, vazno je dio njega odvojiti za hobije ili druge aktivnosti koje nam pomazu da
se lakSe nosimo sa stresom. lako se vrijeme moze osjecati kao ograni¢en resurs kada ucenici
upravljaju Skolskim i drugim zivotnim obvezama, ulaganje vremena u hobi ili strategiju
rjeSavanja moze pomoci u povecanju wellnessa i smanjenju stresa. Bavljenje aktivnostima kao
Sto su vjezbanje, pisanje dnevnika, Citanje knjiga radi zabave ili bavljenje nekim zanatom moze
nam pomoci da se lakSe suo¢imo sa svim izazovima tijekom studija.

Najces¢i stresori

Prioriteti nepovezani sa studijem ponekad nas mogu obeshrabriti, pa mnogi ¢esto pomislimo
»samo napokon kreni s tim“, $to potice tjeskobu, nelagodu i1 zabrinutost. Evo nekih briga
vezanih za uskladivanje akademskih i Zivotnih obaveza:

e Briga o novcu: Bez obzira koliko smo pazljivi u potros$nji i Stednji novaca, ponekad nam
se mogu javiti financijske teskoce. Izvori zarade, samofinanciranje i pla¢anje svih racuna
mogu uzrokovati dodatan stres. U toj situaciji moze biti korisno nauciti vise o upravljanju
financija iz razli€itih prirucnika, ukljuciti se u radionice i predavanja na tu temu ili
savjetovanje u tom podrucju.

e Usporedba sebe s drugima: Raznolikost uloga i obaveza studenata, uz one akademske,
mogu na§ raspored uliniti zbrkanim. Kako bismo odrzavali zdravu, konstruktivnu
ravnotezu izmedu svih obaveza ponekad ¢e biti potrebno nauciti da nam za izvrSavanje
nekih zadataka treba duZe vrijeme nego $to smo prvobitno planirali. Ponekad je nerealno
ocekivati od sebe da imamo raspored jednak kao i drugi studenti koji imaju drugacije
odgovornosti od nas. Nauciti postaviti za nas realan raspored vrlo je korisno i pomaZe nam
umanjiti koli¢inu dozivljenog stresa.

e Prekidi komunikacije: Bez obzira koliko se trudimo, ponekad ¢emo iskusiti povremene
prekide komunikacije. Do njih dolazi kad namjera govornika ne odgovara utjecaju poruke
koju je primio slusatelj. Da bisSmo poceli rjesavati prekid komunikacije, slusatelj mora
prepoznati utjecaj, opisati ga govorniku i provijeriti je li taj utjecaj bio namjeran.
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Vjezba Prepreke u komunikaciji

Prikazite na bilo koji nacin koji zZelite (crtez, slika, oblik, figura, lik iz crtica, ...) osobu

Promislite o odgovorima na sljedeca pitanja:

e Na koji nacin je tesko nositi se s osobom koju ste odabrali prikazati? Javljaju li
se u njenom i vasem ponaSanju neki od spomenutih obrazaca koji su ucestalo
prisutni u nezdravim odnosima?

o Cime ta osoba narusava Va$ odnos?
o Sto Vi &inite da bi to moglo negativno utjecati na taj odnos? Na koji nagin
komunicirate s tom osobom?

e Sto ste dosad u¢inili kako biste poboljsali taj odnos?

e Koristi li vam nacin na koji se odnosite jedan prema drugom? Ako ne, $to mozes
uciniti drugacije?

e COdrastanje: Postizanje ravnoteze dnevnih poslova i odgovornosti koje ima odrasla osoba
moze biti frustrirajuce. Planiranje, odredivanje prioriteta i otvorena komunikacija od
presudnog je znacaja za izradu sporazuma s drugima (npr. S obitelji, partnerima,
profesorima, poslodavcima itd.). Toénije, tijekom stresnih razdoblja, poput kraja semestra
ili akademske godine, moze biti korisno teziti fleksibilnosti. Ova otvorenost moze
omoguciti studentima da se osjecaju uravnotezenije, a ujedno osigurava i da dovr§imo (i
polozimo) sve §to je potrebno.

e Kriti¢nost prema sebi: Pretjerana kriticnost prema sebi moze uzrokovati brojne negativne
posljedice. Studenti su ¢esto najkriti¢niji prema sebi, $to poti¢e do osjecaje neuspjeha ili da
nismo ,,dovoljno dobri"”. Nauciti voljeti sebe i brinuti o sebi poveéava nase samopostovanje
i moze pomo¢i u uspostavljanju zdravog nacina zivota U kojem odrzavamo ravnotezu
izmedu Skole 1 drugih Zivotnih uloga.
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SAMOPOUZDANJE

Samopouzdanje je iskustvo kompetentnosti da se nosimo sa svakodnevnim Zivotnim
izazovima i svjesnosti da zasluZujemo biti sretni (prema Branden). Definiramo ga i kao
pozitivan dojam koji osoba ima o sebi. Samopouzdane osobe vjeruju samima sebi i vjeruju
da su jednako vrijedni kao i drugi ljudi. Cijene sami sebe, svida im se kakva su osoba i
opcenito imaju pozitivno miSljenje o sebi, ¢ak i kad neka oc¢ekivanja o njihovim ciljevima
nisu ispunjena. Biti samopouzdan ne zna¢i da ¢e osoba mo¢i ostvariti sve svoje ciljeve — to
znadi imati realisti¢ne poglede na sebe, koji su to¢ni i iskreni.

Samopouzdanje ukljucuje razlicite osobine osobe. Svaka osoba ima jedinstvene kvalitete
i osobine na kojima moze biti viSe ili manje zahvalna. Naj¢eS$ée smo zadovoljni pojedinim
podruéjima naSeg Zivota (npr. akademski uspjeh, sportski uspjeh, ...) dok istovremeno
bivamo nezadovoljni drugim podrucjima (npr. izgled, socijalni odnosi, ...). U cilju
izgradnje samopouzdanja, korisno je nauciti identificirati podru¢ja Zivota koja nas brinu
I kojima smo nezadovoljni.

Zbog Cega je samopouzdanje vazno

Ljudi s niskim samopouzdanjem mogu iskusiti patnju i nezadovoljstvo na mnogo razlicitih
podrucja zivota. Takve osobe mogu ovisiti o0 odobravanjima osoba iz okoline kako bi se mogli
osjecati dobro o sebi. Mogu biti skloni izbjegavanju rizika zbog snaznog straha od neuspjeha,
a takoder najceSce ne o¢ekuju uspjeh. Ucestalo umanjuju vlastite uspjehe i pokuSavaju umanyjiti
ili ignorirati dobivene komplimente.

Ljudi s visokim samopouzdanjem su spremni riskirati da od drugih dobiju neodobravanje jer
opcenito vjeruju u svoje sposobnosti. Nastoje prihvatiti same sebe 1 ne tjeraju se prihvatiti
konformizam. Samopouzdanja moze utjecati na brojna podrucja zivota osobe i njeno mentalno
zdravlje. Osobe s niskim samopouzdanjem mogu iskusiti ove psiholoske teskoce:

e Simptomi depresivnosti

e Simptomi anksioznosti

e Somatske teskoce

e Povecana (zlo)upotreba alkohola 1 psihoaktivnih supstanci
e Poteskoce u prehrani i narusena slika o svom tijelu
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Vjezba: Obnovi svoj sjaj

Nekad nam se dogodi da nismo u kontaktu sa svojim kvalitetama i vrlinama, ali ih vidimo i
prepoznajemo kod drugih. Korisno je znati kako ono $to mozemo vidjeti kod drugih
najvjerojatnije i sami posjedujemo u odredenoj mjeri. Zamislite pred sobom nekog kog
obozavate, postujete, divite mu se.

Odgovorite na sljedeca pitanja:

e Koje osobine te osobe su najvise vrijedne hvale?
e Mozete li se prisjetiti dogadaja u kojima se ta osoba ponasala na narocito
nesebican ili neki drugi nacin koji vam se svida?

Nakon osmisljenih odgovora, uzmite ogledalo. Promislite o tim vrlinama i postupcima —
Koliko vam pristaju? Jesu li vam taman? Kako vam stoje? U kojoj mjeri i sam/sama
posjedujete slicne kvalitete 1 vrline?

Kako se samopouzdanje pocetno razvija?

Mnogo je utjecaja na razvoj samopouzdanja. Oni mogu ukljucivati rane odnose s ¢lanovima
obitelji, vrSnjacima, odgajateljima i nastavnicima te sa samima sobom. Primjerice, kada tijekom
djetinjstva, u nasim ranim odnosima, doZivljavamo prihvacanje, ostvarujemo ¢vrst temelj da
se osje¢amo dobro o samima sebi. No, ako ti odnosi bivaju ispunjeni kritikama, zahtjevima i
ogranicenjima, dijete uci da je nesposobno, neadekvatno ili inferiorno. Osobe ¢iji su pozitivni
uzori osobe s visokim samopouzdanjem vjerojatnije ¢e razviti 1 svoje samopouzdanje. Takoder,
odnosi s drugima koje ostvarujemo tijekom Zivota (poput prijateljstava, romanti¢nih odnosa i
sl.) mogu utjecati na naSu percepciju nas samih. Na primjer, u studentskom domu, vr$njaci
mogu pozitivno utjecati na razvoj naseg samopouzdanja pruzanjem podrske 1 potvrdivanja.
Medutim, vrsnjaci koji su kompetitivni, te skloni kritiziranju i osudivanju mogu negativno
utjecati na naSe samopouzdanje (npr. usporedivanjem ocjena, procjenjivanjem naseg izgleda i

sl.).

Vec¢ina ljudi pretpostavlja da je njihovo nisko samopouzdanje povezano s njihovim
nedostatkom postignuéa, sposobnosti ili prepoznavanja. No umjesto toga, ono je cesto
posljedica pretjeranog usmjeravanja na percipirana, nerealna ocekivanja ili standarde drugih,
posebice obitelji i drustva. Utjecaji poput medija takoder mogu doprinositi nas§im percepcijama
uspjesnosti, ljepote i vrijednosti. Naposljetku, osobno iskustvo socijalne pozeljnosti, privilegija
te bilo kojeg oblika zlostavljanja imaju snaZan utjecaj na percepciju osobe o samoj sebi.
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Obrasci nefunkcionalnih (samoporazavajucih) misli

Kao odgovor na vanjske utjecaje ljudi mogu razviti obrasce samoporazavajucih,
nefunkcionalnih misli koje umanjuju naSe samopouzdanje. U nastavku donosimo nekoliko
Cestih takvih obrazaca, koji su primjeri i podrucja u kojima je koristan razvoj drugacijih
obrazaca razmisljanja:

SVE ILI NISTA - naéin razmisljanja u kojem se usmjeravamo na ekstreme. Stavlja pred nas
nemoguce standarde savrSenosti.

e Primjer: ,,Ako zadatak ne odradim savrSeno, oli¢enje sam neuspjeha.*
e Pitanja za promisljanje:
o Stvari i dogadaji su vrlo rijetko u potpunosti pozitivni ili u potpunosti negativni.
Gdje se ovaj dogadaj nalazi unutar cijelog spektra od pozitivnog do negativnog?

CRNI OBLACI - neki negativan detalj, kritika ili prolazni komentar ,,zacrnjuje* nas realitet.

e Primjer: Dobio/la sam 3 iz ispita. Nikad necu uspjeti dosti¢i potreban prosjek za upis
diplomskog studija.*
e Pitanja za promisljanje:
o Pomaze li mi ova misao? Sto je najvjerojatnije da ée se dogoditi? Cak i ako se
dogodi da ne upiSem diplomski studij, koje su alternative koje tada mogu
ostvariti umjesto toga?

USMJERAVANJE NA NEGATIVNO - pozitivne dogadaje ne dozivljavamo ni priblizno
znac¢ajnima kao negativne.

e Primjer: ,,Znam da sam pobijedio 5 partija Saha zaredom, ali zbog sadasnjeg gubitka se
osjecam jako lose.*
e Pitanja za promisljanje:
o ZapazZam li samo negativne dijelove situacije? Ima li drugih podrucja situacije
koje nisam uzeo/la u obzir?

NEKRITICNO PRIVHACANJE ili EMOCIJE KAO ISTINA - proces u kojem osjec¢aje
dozivljavamo kao ¢injenice.

e Primjer: ,,Osjecam se ruzno, stoga mora biti da sam ruzna“
e Pitanja za promisijanje:
o Odrazavaju li moje emocije realnost? Osjecam li se uvijek ovako? Ima li
trenutaka kada se osjecam drugacije?
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PRETJERANA USMJERENOST NA TVRDNJE ,MORAM* ILI ,, TREBAO/LA BIH* -
tvrdnje ,,moram* i ,,trebalo bi* su naj¢esce odraz perfekcionizama i o¢ekivanja drugih umjesto
da su izraz naSih Zelja i potreba.

e Primjer: ,,Svi bi trebali imati plan za karijeru kada upiSu studij. NeSto mora biti
pogresno sa mnom kada ga ja i dalje nemam.*
e Pitanja za promisljanje:
o Jesu li moja oc¢ekivanja za mene realna? Mogu li zamijeniti ,,trebam* i ,,moram*
s ,,bilo bi korisno*?

ETIKETIRANJE - ,SpuStanje na zemlju“ samog sebe pridavanjem naziva koji imaju
negativnu konotaciju, a Cesto su praceni izrazitim osjecajem krivnje.

e Primjer: ,,Gubitnik/ica sam i sam sam si kriv(a).
e Pitanja za promisljanje:
o Stavljam li si preekstremne etikete? Vodim li se stereotipima? Bih li to
rekao/rekla svom prijatelju/prijateljici?

TESKOCE PRIHVACANJA KOMPLIMENATA - umanjivanje pozitivnih percepcija
drugih o nama ili njihovih pohvala.

e Primjer: ,,Svida li ti se moja odje¢a? Mislim da u njoj izgledam deblje.”

e Pitanja za promisljanje:
o Umanjujem li pozitivno? Mogu li vidjeti cjelokupnu sliku sebe?

ﬂ:iba: Utvrdivanje tocnosti nefunkcionalnih misli

Da biste utvrdili to¢nost vasih misli koristite sljedeca pitanja:

a) Sto je dokaz za i protiv te misli?

b) Postoji li alternativno, drugo objasnjenje koje vam pomaze i osjecate se bolje?

¢) Sto je najgore $to se moze dogoditi? Mogu li prezivjeti? Sto je najbolje $to se moze dogoditi?
Koja je najrealisti¢nija posljedica?

d) Koji su u¢inci mojeg vjerovanja na nefunkcionalnu misao? Sto bi mogli biti u¢inci promjene
u mojem misljenju? Pomaze li mi ova misao da uspijem i da se osjeéam bolje? Cinim li da
stvari ispadnu gore nego Sto zapravo jesu?

e) Sto ¢uu vezi toga poduzeti?

f) Sto bih rekao/la prijatelju (zamisliti odredenog prijatelja) kada bi on bio u ovoj situaciji?

\g) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristim? /
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Strategije za razvoj samopouzdanja

Samopouzdanje je jedinstveno za svakoga. OsvjeStavanje nase veze sa samopouzdanjem nam
moze pomoc¢i u utvrdivanju nacina na koje svoje samopouzdanje mozemo razvijati. U nastavku
se nalazi popis stvari koje mogu pomoc¢i u razvoju samopouzdanja.

Naglasite svoje snage: Pohvalite se za sve §to pokusate. Ako se usmjerimo na ono §to mozemo,
tada mozemo i same Sebe pohvaliti za trud umjesto samo za krajnji produkt rada. Ako sve
zapocinjemo uocavajuci ono §to pritom mozemo, olakSava nam prihvacanje i nasih ogranicenja,
koja nismo u moguénosti izbjeci.

Preuzmite proracunate rizike: Zakoracite prema novim iskustvima i prilikama da naucite
nesto novo umjesto da se usmjerite na prilike za pobjedu ili gubitak. Ovakav stav nam
omogucava da si dopustimo iskuSavanje novih moguénosti i mozZe povecati naSu sposobnost
samoprihvacanja. U suprotnom svaku priliku doZivljavamo kao mogucim neuspjehom 1 time
usporavamo ili onemoguc¢avamo nas osobni rast.

Koristite samogovor: Samogovor je razgovor koji vodimo sa samima sobom. Moze nam
olaksati uociti s kakvim se obrascima misli suo¢avamo. Kada ih uo¢imo, lakse ih prepoznajemo
svakog sljedeceg puta i tada si mozemo reci ,,stop* i zamijeniti ih mislima koje su razumnije i
realnije. Primjerice, ako uoCite da imate izrazito visoka, perfekcionisticka ocekivanja,
podsjetite se da ne mozete sve uciniti savrSeno, da je jedino moguce da se okuSate u odredenim
aktivnostima i zadacima i da ih pokusSate uciniti dobro, da ulozite trud. Takvo razmisljanje nam
dozvoljava da prihvatimo same sebe uz daljnje ulaganje truda u napredak.

Samoprocjenjivanje: Naucite objektivno procijeniti same sebe. To nam omoguéava
izbjegavanje ucestali osjecaj nemira koji moZe proizlaziti iz oslanjanja iskljucivo na misljenja
osoba iz okoline. Usmjeravanje na sebe iznutra — koji osje¢aj nam izaziva nase ponasanje,
uradak i drugo. To nam omogucava ostvarivanje dojma samog sebe i pomaze nam da saCuvamo
svoju osobnu snagu, umjesto da ju dajemo drugima.

Smisao za humor: Pokusajte razviti sposobnost da se smijete ponekad kad uciniti nesto
smijeSno, neoprezno ili pogresno. Nastojte takve situacije doZivjeti kao dokaz o svojoj
ljudskosti. To nam pomaze u izgradnji samopouzdanja, ali i odnosa s drugima.

Zapoc¢nite zadatak dnevnih ili tjednih samopotvrdivanja: Odredite cilj da zapiSete ili kazete
pozitivne stvari koje volite o sebi. One se mogu odnositi na na$ izgled, aktivnosti kojima smo
se bavili tijekom dana ili na bilo koji malen cilj kojeg smo ostvarili. Redovito odvojite vrijeme
za uzivanje u svojim postignuéima.

Trazite neformalnu ili struénu podrsku: Zapocinjanje razgovora o ovoj temi s bliskim
prijateljem ili stru¢njakom moze nam pomoci da bolje razumijemo svoje samopouzdanje i
obrasce razmiSljanja. Prijatelji 1 savjetovatelji nam mogu pruziti podrsku, ali i izazove koji nam
mogu pomoci u razvoju realisti¢nih, pozitivnih glediSta na same sebe.
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Vjezbajte suosjecanje prema sebi: Budite blagi prema sebi — ¢esto bivamo svoji najgori
kriticari. Razmisli o njeZznim, podrzavaju¢im stvarima koje bio rekao/rekla prijatelju koji je loSe
volje 1 ponovi te reCenice samom/samoj sebi.

Vjezba: Osmislite svoj logo

Izradite/nacrtajte logo koji vas predstavlja. MozZe se sastojati od simbola, znakova, slika koje
predstavljaju vas stil, osobnost, Zivot, interese, snage, talente, itd. Neka logo odrazava ,,vas brend*
(ono §to je jedinstveno u vezi vas). Moze biti jednostavan, odnosno sloZen onoliko koliko Zelite.

Zatim razmislite o ovome:

e Na koji nacin i koje vase karakteristike prikazuje logo?
e Odrazava li logo vaSe snage i uspjehe?
e Sadrzava li viSe vasih kvaliteta ili mana?
e Jeste li zadovoljni logom ili biste ga radije promijenili na neki nacin (cijelog ili neki njegov
dio?
e Kako vam se ¢ini krajnji uradak, ako ste odlucili nesto dodati?
Promislite o uvidu kojeg mozete o sebi i svom samopouzdanju dobiti na temelju vaseg loga i

odgovora na pitanja. Mozete li neSto uciniti za sebe u vezi toga sami ili uz neciju pomoc
(obitelji/prijatelja/stru¢njaka?
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USAMLJENOST

Iskustvo studiranja moZe izazvati Sirok raspon osjecaja kod studenata. Uz osjelaje
uzbudenja i iS¢ekivanja, mozZe se pojaviti i osje¢aj usamljenosti. Usamljenost nije nuzno
rezultat toga Sto smo sami. Bilo tko moze biti sam dugo vremena bez da se osjeca
usamljeno. S druge strane, netko se moze osjecati usamljeno kad se nalazi u nepoznatom
okruZenju ili kad je okruZen drugim ljudima. Najbolji nain za razumijevanje
usamljenosti je, za pocetak, ispitati neke od na¢ina na koju ju ljudi dozivljavaju. MoZete
se osjecati usamljeno kad:

e ste sami i osjecate kao da nemate druge izbore

e kad osjecate da vam nedostaje interpersonalni odnos koji ste imali u proslosti

e kad se susrecete s promjenama, kao $to je nova Skola ili studij, grad, posao.
Osjecate kao da nema nikoga tko razumije vase osjecaje i iskustva.

e kad vas muce negativne misli kao §to je osje¢aj neprihvacanja, nevoljenosti,
bezvrijednosti (iako se drugi u vasoj okolini ne slazu s tim i nemate dokaza za to)

Zablude o usamljenosti

Usamljenost se moZe intenzivirati ovisno o tome kakvo joj znacenje pridajemo. Studenti su
posebno podlozni sljede¢im zabludama o usamljenosti:

e . Usamljenost je znak slabosti ili nezrelosti.*

e ,Nesto nije u redu sa mnom ako se osje¢am usamljeno. Ovo bi trebale biti najbolje
godine mog Zivota.*

e Jedini/jedina sam koji/a se ovako osjeca.*

Ukoliko vjerujete ovim zabludama mozZete vjerovati da usamljenost proizlazi iz vaSe osobnosti
i da je ona mana. Istrazivanja pronalaze da su studenti, koji smatraju da je usamljenost mana,
skloni iskusiti sljedece teskoce:

- Vece teskoce u drustvenim situacijama kao $to je zauzimanje za sebe, izlaganje drustvenom
riziku, prvi nazvati nekoga kako bi inicirali kontakt, predstaviti se drugima, sudjelovati u
grupnom radu i uZivati na zabavama.

—>Povecane teskoée u vjerovanju drugima kao $to su slabije vjestine samootkrivanja, slabija
reakcija na druge 1 veca tendencija pristupu socijalnim situacijama s dozom cinizma i
nepovjerenja kao i sklonost ocekivanju da ¢e ih drugi odbiti.

- Veca vjerojatnost da ¢e procjenjivati sebe, a i ostale, na negativan nacin.

Studenti koji su usamljeni Cesto izvjeStavaju da se osjecaju deprivirano, ljutito, uplaseno i
neshvac¢eno. Mogu postati jako kriti¢ni prema sebi, pretjerano osjetljivi ili samosazaljevati se
ili mogu kriviti druge za situaciju u kojoj se nalaze. Kada se ovakvo nesto dogodi, osobe koje
se osjecaju usamljeno mogu zapravo svojim ponasanjem doprinositi osjecaju usamljenosti.
Neki od studenata izgube volju i ili Zelju za uklju¢ivanjem u nove situacije ili se mogu izolirati
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od ljudi oko sebe i svojih aktivnosti. Drugi studenti se mogu nositi s usamljenosti tako da se
prebrzo i preintenzivno uklju¢uju u odnose ili aktivnosti bez da prethodno razmisle o
posljedicama svog ukljucivanja. Takvi studenti poslije mogu uvidjeti da ih ti odnosi ne
zadovoljavaju ili da su si prenatrpali raspored s izvankurikularnim obvezama.

Sto napraviti kad ste usamljeni?

Alternativan pogled na usamljenost je prepoznati da je ona nesto Sto je podlozno promjeni, za
razliku od gledista po kojem se usamljenost smatra trajnom negativnom karakteristikom
li¢nosti. Takoder je vazno znati da je usamljenost uobic¢ajeno iskustvo. Prema istrazivanjima,
Cetvrtina odraslih iskusi bolnu usamljenost otprilike svakih nekoliko tjedana, a incidencija kod
adolescenata i1 studenata je jos$ i veca. Usamljenosti nije ni trajno stanje niti je loSa sama po sebi.
Umjesto toga, trebalo bi na nju gledati kao na indikator da postoje neke vazne potrebe koje
trenutno nisu zadovoljene.

Vazno je poduzeti nesto kad te vazne potrebe nisu zadovoljene. Pocnite prepoznavanjem tih
potreba u svojoj situaciji. Moze biti od pomo¢i izgraditi blisku povezanost s jednim prijateljem
ili uspostaviti snaznu grupu prijatelja na koje se mozete osloniti. Uz to, potrebe mozete
zadovoljiti i ako naucite kako uzivati ili se osjecati ugodno kad sami nesto radite.

Uspostavljanje kontakata s drugima

Kao $to je prethodno napisano, stjecanje prijateljstava moze utjecati na usamljenost. Postoje
brojni nacini na koje mozete zapoceti zadovoljavati svoju potrebu za prijateljstvom. Uzmite u
obzir:

e podsjetite se da vaSa usamljenost nece trajati zauvijek

e probajte u svoje svakodnevne aktivnosti ukljuciti i druge ljude. Na primjer, mozete jesti
zajedno s drugima, sjesti s nekim na predavanju ili na¢i partnera za ucenje.

e izlazite se novim situacijama u kojima moZete upoznati nove ljude. Ukljucite se u
aktivnosti koje vas zanimaju. Bit ¢e vam lakSe upoznati nekog novog s kim dijelite
sli¢ne interese.

e raspitajte se 0o mogucnostima koje vam nudi fakultet ili kampus, kao Sto su razne udruge,
studentski poslovi, volonterski rad. Pitajte za ideju nekog tko studira duZe od vas.

¢ radite na razvoju socijalnih vjestina. Vjezbajte upoznavanje drugih i predstavljanje sebe
drugima.

e nemojte osudivati nepoznate osobe na temelju proslih odnosa. Pokusajte vidjeti svaku
novu osobu koju upoznate iz nove perspektive.

e Dbliska prijateljstva se obicno razvijaju postupno kako osobe uce dijeliti svoje unutarnje
osjecaje. Izbjegavajte naglo upustanje u intenzivna prijateljstva dijele¢i previSe prebrzo
ili oCekujuc¢i da ¢e i1 druga osoba biti toliko otvorena. Pustite da se odnos razvije
prirodnim putem.

e cijenite sva svoja prijateljstva i njihove jedinstvene karakteristike radije nego da
inzistirate da jedino romanti¢na veza moZe umanjiti vaSu usamljenost.
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Razvijati sebe

Razmisljajte o sebi kao o cjelovitoj osobi i pokusajte ne zanemarivati druge potrebe samo zato
jer vaSe drustvene potrebe nisu zadovoljene.

vodite ra¢una o odrzavanju navike zdrave prehrane, redovite tjelovjezbe i adekvatnog
spavanja. Nemojte zanemariti ni akademske obveze, hobije i ostale interese.

iskoristite svoje vrijeme kad ste na samo kao priliku za razvoj samostalnosti i da naucite
voditi brigu o svojim emocionalnim potrebama

kad god je to moguce, iskoristite iskustva iz proslosti u kojima ste uzivali kako bi vam
pomogla da prepoznate $to bi vam sada pomoglo da uzivate u vremenu kad ste sami
okruzite se stvarima (knjigama, igrama, glazbom) u kojima mozete uzivati kada ste sami
probajte raditi sami stvari koje bi inace radili u druStvu (npr. i¢i u kino)

ne odlucujte unaprijed kako cete se osjecati radeci neku aktivnost. Trudite se odrzati
otvoren um.

Ukratko, nemojte definirati sami sebe kao usamljenu osobu ili usamljenika. Bez obzira koliko
se loSe osjecali, usamljenost ¢e se umanjiti, ako ne 1 nestati kad usmjerite paznju i energiju na
nesto drugo. Postavljanje ciljeva i razumijevanje vlastitih potreba odlican je pocetak za to!
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PERFEKCIONIZAM

Osjecate li kako bilo Sto ste postigli nije dovoljno dobro? Ako ste medu onima koji nikako
ne uspijevaju zavrSiti seminarske radove i projekte jer napisano i ucinjeno nikada nije
dovoljno dobro ili/i uvijek imate neSto joS za popraviti? Osjecate li da uvijek, ali ama bas
uvijek trebate pruziti u svemu maksimum, jer inace ste osudeni na neuspjeh? Ako ste se
prepoznali, funkcionirate na nacin gdje umjesto da tezite uspjehu, usmjereni ste na
savrSenstvo u obavljanju razli¢itih zadatka, odrZavanju odnosa, pa i odijevanju i sl. Biti
usmjeren na uspjeh i biti uspjesan, razlikuje se od biti savrSen. Perfekcionizam se odnosi
na skup samounistavajucih misli i ponasSanja usmjerenih na postizanje pretjerano visokih
nerealnih ciljeva. U podlozi perfekcionizma ¢esto moZe postojati osje¢aj Srama povezan s
mislima da nikad nismo dovoljno dobri. Perfekcionizam se cesto pogreSnmo smatra
poZeljnim ili ¢ak nuZnim za uspjeh. No, nedavna su istraZivanja pokazala da
perfekcionisti¢ki stavovi zapravo ometaju uspjeh. Zelja da budete savrieni moZe vas liiti
osjecaja osobnog zadovoljstva i uzrokovati da ne uspijevate posti¢i onoliko koliko ljudi

zdravijih (realnijih) nastojanja i teznji.

Razlozi za perfekcionizam

Ako ste perfekcionist, vjerojatno ste rano u zivotu nauéili da su vas drugi ljudi cijenili zbog
toga koliko ste postigli. Cesto perfekcionisti nau¢e steéi odobravanje okoline svojim
postignu¢ima, zamjenjuju¢i odobravanje okoline s ljubavi. Kao rezultat, mozda ste naucili
cijeniti sebe samo na temelju tudeg odobrenja. Dakle, vase samopostovanje moze se temel;jiti
prije svega na vanjskim standardima. To vas moze ostaviti ranjivim i pretjerano osjetljivim na
misljenja i kritike drugih. PokuSavajuéi se zastititi od takve kritike, vi moZete odluciti da je
savrSenstvo vaSa jedina obrana. Sljede¢i osjecaji, misli 1 vjerovanja mogu biti povezani sa
perfekcionizmom:

e osjecaj srama — perfekcionisti se Cesto bore sa sramotom. Kada pogrijeSe, oni smatraju
da je to odraz njihovog karaktera i sposobnosti za razliku od neceg Sto se ponekad moze
dogoditi.

e strah od neuspjeha — perfekcionisti ¢esto izjednacavaju neuspjeh u postizanju svojih

ciljeva s nedostatkom osobne vrijednosti ili vrijednosti.
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e strah od pogreSke — perfekcionisti Cesto izjednaCavaju pogreSke s neuspjehom.
Usmjeravaju¢i svoj zivot na izbjegavanje pogreski, perfekcionisti propustaju
mogucnosti za ucenje i rast.

e strah od neodobravanja — ako dopuste drugima da vide njihove mane, perfekcionisti
se Cesto boje da vise nece biti prihvaceni. Biti savrsen je nacin kojim se Stite od kritike,
odbacivanja i neodobravanja.

e sve ili niSta razmiSljanje — perfekcionisti ¢esto vjeruju da su bezvrijedni ako njihova
ostvarenja nisu savrSena. Perfekcionisti imaju poteskoce sagledavanje situacija u
perspektivi. Na primjer, student koji primi ocjenu dobar moze vjerovati: "Ja sam potpuni
neuspjeh.

e pretjeran naglasak na ,treba“ — Zivot savrSenih ljudi cesto je strukturiran
beskonacnim popisom §to se treba/mora uciniti koji sluze kao kruta pravila za to kako
se moraju voditi njihovi zivoti. S takvim prekomjernim naglaskom na "treba",
perfekcionisti rijetko uzimaju u obzir vlastite zelje i zelje.

e vjerovanje da su drugi lako dosli do uspjeha — perfekcionisti imaju sklonost druge
ljude dozivljavati da postizu uspjeh uz minimalni napor, malo pogresaka, nizak
emocionalni stres i maksimalno samopouzdanje. Istodobno, perfekcionisti smatraju da

su vlastiti napori beskrajni i zauvijek neadekvatni.

Zacarani krug perfekcionizma

Perfekcionisticki stavovi pokre¢u zaarani krug. Prvo, perfekcionisti sebi postavljaju
nedostizne ciljeve. Drugo, oni ne uspijevaju ispuniti te ciljeve, jer ih je nemoguce ostvariti.
Dakle, ne uspijevaju ih doseci. Trece, osjecaj stalnog pritisak postizanja savrSenstva 1 neizbjezni
kroni¢ni neuspjesi smanjuju produktivnost i udinkovitost. Cetvrto, ovaj ciklus dovodi
perfekcioniste do samokriti¢nosti 1 samokrivljenja Sto rezultira niZzim samopostovanjem, a moze
dovesti do anksioznosti 1 depresije. U ovom trenutku, perfekcionisti se mogu potpuno odreci
svojih ciljeva i postaviti drugacije ciljeve misle¢i: "Ovaj put, ako se samo malo vise potrudim,
uspjet ¢u." Budu¢i da razmisljaju i ponasaju se i dalje na isti perfekcionisticki nacin, novi ciljevi
¢e isto biti nedostizni 1 pokrenuti novi krug zaCaranih misli. Zafarane krugove mozemo
razmotriti 1 kroz nacine funkcioniranja i o€ekivanja koje perfekcionisti imaju u meduljudskim
odnosima. Perfekcionisti su skloni predvidati ili bojati se neodobravanja i odbacivanja od strane

ljudi koji ih okruzuju. Perfekcionisti takoder mogu primijeniti svoje nerealno visoke standarde
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Perfekcionisti

izbjegavaju 1 ne dopustaju drugima da vide njihove pogreske, ne shvacaju¢i da ce tek

autenti¢nost,

otkrivena

introspekcijom i/ili tijekom terapijskog procesa, omoguciti

uspostavljanje smislenijih, istinskih odnosa. Zbog ovog zacaranog kruga misli i ponasanja u

meduljudskim odnosima, perfekcionisti Cesto imaju poteskoce biti bliski ljudima i zbog toga

imaju manje nego zadovoljavaju¢e meduljudske odnose. Svi ovi simptomi mogu voditi do

poteskoca s raspolozenjem, poput depresivnosti (vidi sliku 1)

Zacarani krug
depresije i
perfekcionizma

PONOVNI
POKU3AJ
iskra koja
potice
motivaciju

DEPRESIJA
osje¢amo se
neuspjesnima,
nista nije
dovoljno dobro
S LS s

5

SAGORIJEVANIE
radimo vise, ne
brinemo o sebi,

SVE ILI
NISTA
ako radis,
radi savrseno
ili nikako

e

NISTA NIJE
DOVOLJINO
DOBRO

sve vise fokus na
nl‘gil'll\'l.llh nedostacima,
posljedica gubitak
zadovoljstva

Jesi li zapeo negdje u ovom krugu?
Ako si ve¢ dugo u njemu, vrijeme je
za promjenu. Prekini krug.

@rextalisti stampar 4

Slika 1: Zacarani krug depresije 1 perfekcionizma
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Zdravi ciljevi

Zdravo postavljanje ciljeva razlikuje se od ciljeva perfekcionista koji nadvladavaju i
,pobjeduju* samu osobu. Zdravo stremljenje obiljezava postavljanje ciljeva na temelju vlastitih
zelja 1 potreba, a ne prvenstveno kao odgovor na vanjska ocekivanja. Ti ciljevi su obi¢no samo
korak ispred onoga $to je ve¢ postignuto. Drugim rije¢ima, njihovi ciljevi su realni, unutarnji i
potencijalno dostizni. Osobe viSe uzivaju u izvrSavanju zadatka, umjesto da se fokusiraju samo
na krajnji rezultat. Kad dozive neodobravanje ili neuspjeh, njihove reakcije uglavnom su
ograniCene na specificne situacije, a ne prenose se generalizirano na cjelokupnu osobnost i
samovrijednost. SavrSenstvo je iluzija koja je nedostizna. PokusSajte poduzeti sljedece korake
kao izazov za samozadovoljavajuce misli i ponasanja koji podstic¢u perfekcionizam:

Postavite realne i1 dostizne ciljeve na temelju vlastitih zelja i potreba i onoga §to ste ostvarili u
proslosti. To ¢e vam omoguciti da postignete i takoder ¢e dovesti do veéeg osjecaja
samopostovanja.

e postavljajte ciljeve uzastopno, jedan po jedan. Kada postignete cilj, postavite sljedeci
cilj jednu razinu iznad vase sadaSnje razine postignuca.

e eksperimentirajte sa svojim standardima za uspjeh. Odaberite bilo koju aktivnost i
umjesto da ciljate 100%, pokusajte 90%, 80% ili ¢ak 60%. Ovo ¢e vam pomoci da
shvatite da svijet ne zavrSava ako niste savrSeni.

e usredotocCite se na proces obavljanja aktivnosti, a ne samo na krajnji rezultat.
Procijenite svoj uspjeh ne samo u smislu onoga §to ste postigli, ve¢ i u smislu koliko ste
uzivali u zadatku. Prepoznajte da u procesu ostvarivanja cilja moze postojati vrijednost.

e Kkoristite osjecaje tjeskobe i depresije kao prilike da se zapitate: "Jesam li sebi
postavila nemoguca ocekivanja u ovoj situaciji?"

e suocite se sa strahovima koji stoje iza vaSeg perfekcionizma tako Sto Cete se zapitati:
,.Cega se bojim? Sto je najgore $to se moglo dogoditi? "

e prepoznajte da se mnoge pozitivne stvari mogu nauditi samo pogreskama. Kada
pogrijesite, pitajte: "Sto mogu nauditi iz ovog iskustva?" Konkretnije, pomislite na
nedavnu pogresku koju ste napravili i nabrojite sve stvari iz kojih se mozete nauciti.

e izbjegavajte sve ili niSta razmiSljanje u odnosu na svoje ciljeve. Naucite razlikovati
zadatke kojima Zelite dati visoki prioritet od onih manje vaznih. Na manje vaznim

zadacima odlucite uloziti manje napora. Jednom kada isprobate ove prijedloge,
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vjerojatno Cete shvatiti da perfekcionizam nije koristan ili ne mora imati nuzan utjecaj
u vasem zivotu. Postoje alternativni nacini koji su korisniji. Ne samo da ¢ete vjerojatno
postici vise bez vaseg perfekcionizma, nego Cete se i sami osjecati bolje u procesu.

e cilj je autentiCnosti i ranjivosti. Zapocnite postupak samorefleksije prema
autenti¢nijem sebi i drugima. PokusSajte ranjivost shvatiti kao snagu i hrabrost, a ne kao
slabost.

e razvijajte empatiju. Po¢nite se odnositi spram samoga sebe, ali i drugih ljudi s vise
dobrote, ljubavi, humora i samilosti. Samoosjecanje 1 empatija su protuotrov sramoti i

perfekcionizmu.

VjeZzba odredivanja prioriteta

Popisite sve zadatke koje trebate izvr$iti. Zatim kraj svakog upiSite slovo ,,A“, ,,B*
ili ,,C* slijede¢i ovo pravilo:

e  A“zadaci

o najvazniji zadaci

o trebaju biti izvrSeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra)
e B zadaci

o Zadaci srednje vaznosti

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrSeni u kraéem vremenskom
razdoblju, no za druge dijelove imamo vise vremena

e . .C*zadaci
o Zadaci najmanje vaznosti

o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvrS$iti, ali zapravo nam
nisu toliko vazni

Sve zadatke oznacene slovom ,, A trebamo izvrSiti prije ijednog zadatka
oznacenog slovom ,,B“.! To ti moze biti vrlo tesko, ali je vrlo vazno! Pomod¢i ¢e ti
da osiguras da si izvrSio/la zadatke koji su ti vazni.

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena
kako biste procijenili Sto trebate uciniti i kako biste pazljivo odluciti s kojim
redoslijedom trebate izvrSavati zadatke. Redovnim uvjezbavanjem ove tehnike,
osigurat ¢ete izvrSavanje najvaznijih zadataka.
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PREVLADAVANJE ODGADANJA

(obaveza, zadataka, aktivnosti)

,Prokrastinacija je umjetnost da nesto ucinimo ve¢im nego $to uistinu jest
dok se ne prosiri u nesto vece od onog Sto treba biti.*
Knaus, W.

24

Odgadanje ili odlaganje obaveza
nazivamo i prokrastinacija. Taj
naziv se odnosi na izbjegavanje
odredenih aktivnosti ili zadataka
koje trebamo izvrSiti. No, vazno je
spomenuti i kako je ova tema
mnogih okida¢ za niz emocija jer
nas podsjeéa na naSa dosadasnja N % W
iskustva kada smo osjecali krivima, o Sa ondJo SARTTION
lijenima i/ili tjeskobnima. Takoder, memte B
upucuje nas na osudivanje — ako
odgadas$, lo§ si, a time i manje
vrijedan — §to uopce nije istina.

Prokrastinacija i njeni uzroci @mertalisti stampar

Kako bismo bolje razumjeli, a onda 1 rijesili problem prokrastinacije ili odlaganja, vazno je
istraziti situacije u kojima ne dovrSavamo zadatke. Prvo, utvrdi je li uzrok nepaZljivost u
planiranju vremena i, ako je tako, bit ¢e potrebno nauciti i razvijati vjeStine upravljanja vlastitim
vremenom. Ako ipak zna$§ uspjesno planirati svoje vrijeme, ali ti te vjeStine ne pomazu, mozda
moze$ pronaci drugih korisnih informaciju u ovom priruc¢niku.

Prokrastinacija, kao 1 svaka druga navika, pocinje velikom brzinom i ima tendenciju
ubrzavanja. Tako dolazi do toga da procesa niste niti svjesni, a nalazite se u problemima do grla
koji su nastali zbog odlaganja. Dakle, treba identificirati sastavne dijelove lanca prokrastinacije.
Kada je prokrastinacija navika, onda sadrzi barem slijede¢a dva elementa:

a) svijest da postoji neugodna aktivnost koja je prioritetna

b) zamjena te aktivnosti nekom ugodnijom
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Tu nastaju problemi.

Evo nekoliko razloga koje mnogi navode uzrocima odlaganja:

Nedostatak vaznosti — ako nam nesto nije osobno vazno ni znacajno, moze nam biti
izrazito teSko motivirati se ¢ak i na samo zapocinjanje s radom.

Prihvacanje ciljeva — ako smo prisiljeni na odredeni zadatak ili aktivnost koji je
nepovezan s nasim interesima, mozemo imati snazan otpor prema odvajanju vremena
za rad koje je potrebno kako bismo ga dovrsili

Perfekcionizam — ako imamo nerealno visoke ili teSko dostizne ciljeve, oni nas mogu
obeshrabriti u obavljanju zadatka. Upamti, perfekcionizam je vrlo ¢esto nedostizan.
Precjenjivanje povratnih informacija iz okoline - Reakcije drugih na na$ rad nismo u
mogucnosti kontrolirati. Precjenjivanje njihovih povratnih informacija moze dodatno
potaknuti osjecaj tjeskobe koji nas moze ometati u obavljanju zadatka.

Dvosmislenost — nesigurnost potaknuta nedovoljnim razumijevanjem $to se od nas
ocekuje u odredenom zadatku takoder moze otezati zapocCinjanje rada.

Strah od nepoznatog — ako se izlazemo novom podrucju ili novoj temi rad, nemamo
iskustvo u tome 1 time nemamo ni znanje o tome koliko ¢emo u tome biti uspjesni.
Nesigurnost u kvalitetu kona¢nog rezultata moze znac¢ajno umanjiti nasu motivaciju za
zapocinjanje zadatka.

Nemoguénost da se nosimo sa zadatkom — ako nemamo razvijenu vjestinu, nismo
uvjezbani, nemamo spretnost ili resurse potrebne za izvrSavanje zadatka, mozemo ga u
potpunosti izbjegavati.

Vjezba: Upoznavanje mojeg odgadanja

a &~ 0w DN

1.

Kako biste zapoceli sa prikupljanjem korisnih informacija o tome kako 1 zasto odgadate odredenu
aktivnost, razradite postupak da biste biljezili Sto ste radili sa svojim epizodama odlaganja tijekom
svakog dana.

Prijedlog pitanja za dnevnik:

Opisite aktivnost koju odlozite

Sto ste osjecali kad ste prvi put odlugili odgoditi?

Na $to ste mislili kad ste prvi put poceli odgadati?

Sto ste sebi rekli da nastavite sa odugovlaéenjem s tom aktivnoséu?

Kakav je bio ishod?

Kad proucite Sto prolazite kad odgadate odredenu aktivnost, moci ¢ete objektivnije razmiSljati o

tome, Sto nam ie vrlo koristan temelj za promienu.
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Lanac odgadanja

PREPOZNAVANJE

neugodne
aktivnosti

RASPRAVA 3 o

ulazite u raspravu
sami sa sobom - koja
se tice toga da li da
se upustite u
aktivnost ili ne

BIJEG U DRUGU
AKTIVNOST

druga aktivnost je
ona u koju bjezite od
neugodnih osjecaja i
misli. Ove aktivnosti
uglavnom pustaju
mozak na pasu”
(hrana, teretana,
alkohol, droga, TV,
video igrice, internet,
telefon)

IZBJEGAVANJE DO
KRANJEG ROKA

nastavljate
izbjegavajuci proces
uz sve snazniju
tjeskobu dok vas
rokovi ne natjeraju da
se zadatkom bavite
pod tenzijom, ili da od
njega odustanete

VRTNJA U KRUG

bez obzira na rastucu
frustraciju,
ponavljate taj uzorak
iznova i iznova.

Q

| POVECANE
) 2, . NELAGODA I
) TJESKOBA

osjecate se sludeno
oko toga kako da
izadete na kraj ili s
tim zadatkom
(aktivnoséu) ili sa
osjecajem nelagode

CJENKANJE I

« POGADANJE SA
SOBOM

obecavate da cete
to uciniti kasnije,
a onda se primite
nekog drugog posla

kako novi izazovi
rastu, krecete se od
problema do
problema, tako da
nikada ne rijesite
prvi dok ne nastane
drugi

OBECANJE
®* SAMOM SEBI

kunete se, obecavate
sebi da se vise nikada
necete naci u takvoj
poziciji

@mentaﬁ'sti.stamyar
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Odgadanje ili prokrastinacija ima mnogo lica

Nakon §to prevlada$S emocionalnu blokadu otkrivanjem zbog ¢ega odugovlacis, trebas jasno
odrediti nacin na koji odgadanja. Razmotrimo sljede¢e primjere.

Ponasas li se ka da vjerujes da ¢e zadatak nestati ako ga zanemaris? Ispit na tvom studiju
vjerojatno nece ispariti, bez obzira koliko ga ignoriramo

Podcjenjujes 1i posao koji je potrebno obaviti kako bi dovrsio/la zadatak ili precjenjujes
svoje sposobnosti i moguénosti u odnosu na zadatak? Kazes li sebi da tako lako shvacas
pojmove da ti je potreban samo jedan sat vremena za zadatke odredenog gradiva, a za
Sto ti je inace potrebno Sest sati?

Zavara$ li se vjerovanjem da su osrednji ucinak ili nizi standardi prihvatljivi? Na
primjer, ako kazes$ sebi da ¢e ti prosjek 2.4 i dalje ostaviti mogucnost za upis nastavka
studija kojeg zeli§, mozda ¢e§ izbjegavati odluku da napornije radi§ na poboljSanju
prosjeka ocjena 1 na taj nain ¢e§ mozda morati promijeniti planove za karijeru. Ovaj
oblik izbjegavanja te moze sprijeciti da svjesno odlucujete o vaznim ciljevima u vasem
Zivotu.

Nastoji§ li prevariti samog/samu sebe zamjenom jedne vrijedne aktivnosti drugom?
Pretpostavimo da ogisti§ stan umjesto da pises svoj diplomski rad. Cisti stan je vazan,
no ako Vam c¢iS¢enje postane vazno samo u situacijama kada trebate raditi na pisanju
rada, ono je znak odlaganja.

Vjerujes 1i da su ucestala i opetovana "manja" kaSnjenja bezopasna? Primjerice,
odlaganje pisanja seminara kako bi dodatnih pet minuta mogao/mogla gledati
videozapis na YouTubeu. Ako se ne vrati$ na pisanje seminara nakon pet minuta, mozes
provesti sat vremena ili viSe nasumicno listaju¢i kroz druge videozapise na drustvenim
mreZama 1 izbjegavati rad na vaznom zadatku.

RazduZzujete li razgovor o zadatku kojeg trebate izvrSiti, umjesto da ga zapravo radite?
Npr. ponesete svoje knjige na godiSnji odmor, ali ih nikad ne otvorite ili mozda ¢ak
odbijete pozivnice za ugodne dogadaje, ali svejedno ne radite na zadatku niti se
odmorite druZe¢i s prijateljima. Na ovaj nacin ostajete u stalnom stanju neproduktivne
spremnosti za rad - bez da ikada radite.

Radite i uporno samo jedan dio zadatka? Primjerice, piSete i prepisujete uvodni
odlomak, a ne bavite se drugim dijelovima seminara i zakljuckom. Uvodni odlomak je
vazan, ali ne na Stetu cijelog projekta.

Ostanete 1i ,,paralizirani“ u odlu¢ivanju izmedu alternativnih izbora? Na primjer,
utroSite mnogo vremena kako biste se odlucili izmedu dvije teme rada da nakon odluke
nemate dovoljno vremena za izradu seminara.
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Kako si pomo¢i ako odugovla¢imo?

Slijedi popis koraka koji bi vam mogli pomo¢i u rjeSavanju problema s prokrastinacijom:

Zapisite nacine na koje odgadate rad

Donesite iskrene odluke o svom radu. Ako Zelite potro$iti samo minimalnu koli¢inu
truda ili vremena na odredeni zadatak, priznajte to - ne dopustite da osjecaj krivnje
ometa vasu spoznaju o ovoj ¢injenici. Odmjerite posljedice razli¢itih koli¢ina uloZzenog
truda u projekt i odaberite optimalnu opciju ulozenog i dobivenog. Ovaj korak otkriva
nase namjerne razloge izbjegavanja rada. Ako ste nenamjerno izbjegavali posao,
priznajte sebi da zelite posti¢i odredene ciljeve i prihvatite odgovornosti ukljucene u
ispunjavanje tih ciljeva.

Radite na stjecanju razumijevanja §to je potrebno za izvrSavanje odredenog zadatka u
odredenom vremenskom okviru.

Osvijestite aktivnosti koje poticu pretjeranu predanost i nastojte ih razlikovati od onih
koje vam pomazu da dovrSite zadatak. Posvetite isklju¢ivo onoliko vremena koliko je
prikladno za svaki dio zadatka. Izradite pregled cijelog projekta i zamislite korake koji
su potrebni da biste ga dovrsili.

/Vjeiba: Petominutni plan \

- najucinkovitija vjeZba protiv odgadanja

Odlucite poceti raditi neku odredenu aktivnost pet minuta te nakon isteka vremena
mozete odluciti hocete 1i je produljiti za jo§ pet minuta. Petominutni plan moze se
koristiti u mnogim situacijama - za ucenje, rad na projektu, treniranje, kao i u
odvikavanju od pusenja. Ciklus se ponavlja sve dok osoba ne prevlada svoju frustraciju
zbog suzdrZavanja ili izvrSavanja

\_

/
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Ucinkovito planiranje

Sto je projekt veéi i zahtjevniji, zahtjevnije je i planiranje njegovog uéinkovitog provodenja.
Sljedeci koraci mogu biti korisni:

e Podijelite zadatak na nekoliko manjih (segmentirajte). Cjelokupan rad nam se moze
Ciniti preteskim za izvedbu, no njegovi manji dijelovi mogu se €initi podnosljivijima i

.....

procesa.

e Razmjerno raspodijelite male korake unutar danog vremenskog okvira. "Razmjerno” je
kljucna rije¢; vazno je osigurati dovoljno vremena za svaki korak. PokuSajte se ne
zavaravati vjerujuci da mozete uciniti viSe nego $to je to uistinu moguce.

e Osvijestite da svi povremeno trebamo promjene aktivnosti i opustanje. Povremeno se
nagradite, opustite i omogucite neSto Sto ¢e vam donijeti osjecaj zadovoljstva nakon
obavljenog posla. Samonagradivanje nam pomaze da se osje¢camo manje nelagodno i u
otporu prema zadatku i poslu kojeg jos trebamo odraditi.

e Pratite svoj napredak na malim koracima. Pazite na zamke o kojima smo razgovarali
ranije. Osvijestite probleme kada nastanu i poduzmite aktivnosti kako bi ih prevladali.
Pratite svoj napredak u zadatku dovrSavanjem manjih zadataka. Ako je potrebno,
ponovo napravite vremenski plan za svaki zadatak.

e Budite razumni i realni u svojim ocekivanjima od sebe. Perfekcionisticka ili krajnje
stroga ocekivanja mogu vas dovesti do otpora prema zadatku, pa moguce i sabotirati
vas napredak.

MUDRQO postavljanje ciljeva

Postavljanje ciljeva pomaze da definiramo $to je vazno. Pomocu njih u¢imo odrediti prioritete,
definirati izazov, razviti akcijski plan 1 osmisliti realan raspored, kojeg je moguce ostvariti. Daje
nam smjernice za djelovanje, te osjecaj postignuca kada ih izvr§imo, a takoder omogucuju lakse
odredivanje naSeg razvoja 1 uoCavanje podrucja u koja trebamo uloziti dodatan trud.

Za sve navedeno vazno je i da ciljeve postavljamo pazljivo, kako bismo i mogli pratiti Svoj
napredak i osvijestiti kada smo ih ostvarili. Stoga vam predstavljamo tehniku za MUDRO
postavljanje ciljeva uz pomo¢ nekoliko sljedecih kriterija:

Iako se isprva MUDRUO ciljevi mogu ¢€initi prezahtjevnima, dugoro¢no nam mnogo olakSavaju
da ostvarimo Sto zelimo. Takoder, uvjezbavanjem postajemo spretniji u takvom nacinu
razmiSljanja i njima razvijamo korisnu zivotnu vjestinu.
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Kriterij Opis
ima ,,alat” za mjerenje
Mijerljiv
Mozete 1li procijeniti svoj
napredak?
ima svoj pocetak i kraj uskladen
s drugim obavezama
Uvremenjen
Koji je rok za ostvarivanje
Vaseg cilja?
realan je obzirom na naSu
trenutnu situaciju — izazovan,
no ne i ekstreman
previsoki ciljevi - demotiviraju
o i obeshrabruju
Dostizan . o
prelagani  ciljevi - ne
omogucavaju osobni rast niti
donose ispunjenje
Je li taj cilj trenutno unutar
Vaseg dosega?
u skladu je s naSim
vrijednostima i potrebama
Relevantan
Je 1i vas cilj relevantan za ono
¢emu tezite u zivotu?
jasan je i specifi¢an — ima svoju
temu®
Odreden

Znate li tocno Sto sve taj cilj
ukljucuje?

Sluzba za mentalno zdravlje 1 prevenciju ovisnosti

LoS primjer

"Zelim  biti  uspjesan
student."”

"Napisat ¢u seminarski
rad."

"Zelim popraviti prosjek
ocjenas 3,0 na4,5 do kraja
ove akademske godine."

(Ako do kraja godine

trebate  diplomirati, a
ostalo Vam je joS desetak
ispita.)

"Upisat ¢u intenzivne

teCajeve dva nova strana
jezika."

"Do ljeta Zelim poloziti
vecinu ispita."

Centar za zastitu mentalnog zdravlja djece i mladih

Dobar primjer

"Zelim dati svaku godinu
u roku." ili "Zelim imati
prosjek ocjena visi od
4,0."

"Napisat ¢u seminarski
rad do nedjelje, i to tako
da u tjednu na njemu
radim dnevno dva sata, a
preko vikenda po Cetiri
sata."

"Zelim popraviti prosjek
ocjena na 4,5 do kraja

studija,  paZljivo  se
spremaju¢i  za  svaki
ispit.”

"Upisat ¢u teCaj
uspjeSnije  organizacije
vremena."

"Do ljeta Zelim poloziti
barem cetiri od Sest ispita
koji su mi uvjet za upis
sljedece akademske
godine."”
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Trebam li razgovarati s stru¢njakom?

Kao $to smo dosad istaknuli, motivacija i uzroci odlaganja mogu biti sloZzeni. Ako smatrate da
imate poteSkoce u prevladavanju odugovlacenja, razgovor s stru¢njakom moze biti koristan
sljedec¢i korak. Stru¢njak za mentalno zdravlje vam moze pomoci da osvijestite svoje obrasce i
usvojite tehnike za prevladavanje prepreka s kojima se suocavate.
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Briga o sebi
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DOZIVLJAVANIJE I ISKAZIVANJE EMOCIJA

Emocije su dio naSe svakodnevnice. Ponekad moZemo imati dojam da nasSi osjeéaju u
potpunosti preuzimaju kontrolu nad nama, upravljaju onime o ¢emu razmisljamo i kako
se ponasamo. Iako su dozivljavanje i iskazivanje emocija sastavni dio naSeg Zivota,
mnogima emocije bivaju nejasne, zbunjujuce i zahtjevne za konstruktivno iskazivanje.
Ova broSura donosi informacije kako nauditi prihvatiti svoje emocije na zdrav nacin i
iskazivati ih tako da gradimo i odrZavamo zdrave odnose s drugima.

Prihvacanje 1 procjena mojih emocija

Cesto postoji snazna povezanost izmedu dozivljenih dogadaja u nasem Zivotu i nasih emocija.
Primjerice, tuga je ,,odgovor* na gubitak, a sreca je ,,odgovor* na ostvarivanje neceg §to zelimo.
Ponekad su emocije povezane s proslim dogadajima ili onima koje tek o¢ekujemo u buduénosti
— tugovanje zbog neéega §to se dogodilo nedavno moze pobuditi dublju emociju tuge koju i
dalje osje¢amo zbog proslih gubitaka. Mnogi studenti osjecaju tjeskobu povezanu s njihovim
buduéim izborima karijere. Umjesto da ignoriramo ili impulzivno izrazimo emociju, vazno je
promisliti o njima kako bismo naucili i poboljsali svoje reakcije. Kada nesto osjecate, razmislite
0 tome da se upitate ova pitanja:

e Koji je ovo osjecaj/emocija?
o Sto mi osjeéaj govori o ovoj situaciji?
e Zbog Cega se osje¢am ovako?

Vjezba: Simbol mojih emocija

Uzmite papir te bojice (drvene, flomastere, vodene boje, tempere) i nacrtajte meteoroloski
simbol koji ¢e pokazivati kako se sada osjecate (npr. sunce, oblaci, munja, kisa, ...).Ako zelite,
mozete nacrtati i nekoliko simbola.

Zatim na papir zapiSite odgovore na sljedeca pitanja:

e Koji ste simbol (ili viSe njih) odabrali i zbog ¢ega?

e Kaoje okolnosti ili dogadaji kod vas najcesce izazivaju ovo raspolozenje? (npr. vrijeme,
hrana, koli¢ina spavanja, okolis, prijatelji, obitelj, postignuca, pogreske, ...)

e Sto sve u vama poti¢e pozitivne emocije?

e Sto ste prije &inili da se osjeéate jo§ bolje kada ste ljuti, tuzni, tjeskobni ili frustrirani?
Ima li nesto Sto biste jo§ mogli u€initi, a da dosad niste probali?
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Identifikacija osjecaja

Potrebno je uloziti vrijeme i trud kako bismo naucili utvrditi povezanost osjecaja s odredenom
situacijom (ili stresorom) u svom Zzivotu. Evo nekoliko stvari koje je korisno uzeti u obzir
prilikom identificiranja osjecaja:

e Mozda ¢ete uociti fizicke (tjelesne) reakcije na emociju (npr. strah mozemo osjetiti kao
stisnuti Zzeludac ili ,,knedlu u grlu®, sram moze uzrokovati da se zacrvenimo)

e Nasi tjelesni znakovi mogu ukazivati koje su za nas uobicajene reakcije (npr. osje¢amo
mucninu prije ispita)

Emocije su povezane s naSim ponasanjem. Ako niste sigurni kako se osjecate, ali shvatite da se
ponasate na odreden nacin koji $alje jasnu poruku drugima, moéi ¢ete iz svog ponasanja otkriti
kako se osjecate. Primjerice, ako imamo ljutit izraz lica ili ton glasa kad razgovaramo s
odredenim prijateljem, to moze biti zbog toga §to smo na njega/nju ljuti ili frustrirani njihovim
ponasanjem, bez da smo to prepoznali. Uspostavljanje povezanosti zivotnih dogadaja i emocija
je vrlo korisno. Nastavno na posljednji primjer, jednom kada prepoznamo svoje emocije, bit ¢e
nam laksSe to razumjeti i verbalizirati tom prijatelju.

Interpretacija i percepcija

Emocije su ucestalo povezane s nacinima na koje interpretiramo dogadaje, ¢ak viSe nego
dogadaj sam za sebe. UobicCajeno je miSljenje da su naSe reakcije povezane iskljucivo s
dogadajima, no vazno je znati da radimo interpretacije i donosimo sudove o tim dogadajima na
osnovi nase percepcije dogadaja ili osobe. Svaki dogadaj moze kod nas izazvati cijeli niz
emocionalnih reakcija, a nasa interpretacija pomaze da emociju povezemo s tim dogadajem.

Nasa interpretacija se moze doimati toliko brzom (ili automatskom) da ne osvijestimo da se
dogada. Kada su nase emocionalne reakcije neproporcionalne dogadaju, to je vjerojatnije
posljedica brze, neosvijestene interpretacije tog dogadaja, nego samog dogadaja. Istrazivanje
toga nam moze pomoc¢i da ostvarimo perspektivu nase emocionalne reakcije. Evo nekih
uobicajenih, ponavljaju¢ih i samoporazavajucih interpretacija — greSaka u misljenju:

e Crno - bijelo misljenje — nain razmisljanju u kojem dogadaje interpretiramo U
ekstremima. Drugim rije¢ima, dogadaji su prekrasni ili uZasni, ne raspoznajemo siva
podrucja izmedu tih krajnosti

e Pretjerana personalizacija — zaklju¢ujemo kako smo mi uzrok necijih ponasanja ili
osjecaja. Primjerice, kad je vide da je njihov prijatelj loSe volje, pretpostavljaju da je to
njihova krivnja.

e Pretjerana generalizacija — neCemu dajemo veéi utjecaj nego $to uistinu ima. Npr.,
zaklju¢imo kako smo uzasno lo§ student zbog toga Sto smo pali jedan ispit
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e Filtriranje — sklonost da uve¢avamo znacaj negativnih dogadaja, a podcjenjujemo
znacCaj pozitivnih. Primjerice, student obraca paznju samo na negativnhe komentare
nakon odrZavanja prezentacije seminara, zanemarujuc¢i dobivene pozitivne povratne
informacije.

e FEmocionalno rasudivanje — ukljuCuje zbunjenost svojim osjecajima 1 pogresnu
procjenu. Npr., ako se osjeCate usamljeno, zakljucite da niste vrijedni prijatelja i
romanti¢nog odnosa.

Osvjestavanje svoje sklonosti nekima ili svim samoporazavaju¢im nacinima razmisljanja moze
biti poprili¢no zahtjevno, no vazno je istaknuti kako vas ta razmisljanja ne definiraju kao osobu.
Ona nam mogu pomo¢i da nauc¢imo izraziti svoje emocije tocnije i produktivnije.

Vjezba: Je li moja misao to¢na?
Da biste utvrdili to¢nost vasih misli odgovorite na sljedeca pitanja:
a) Sto je dokaz za i protiv te misli?
b) Postoji li alternativno, drugo objasnjenje koje vam pomaze i osjecate se bolje?

¢) Sto je najgore $to se moze dogoditi? Mogu li prezivjeti? Sto je najbolje $to se moze
dogoditi? Koja je najrealisti¢nija posljedica?

d) Koji su uginci mojeg vjerovanja na nefunkcionalnu misao? Sto bi mogli biti ucinci
promjene u mojem misljenju? Pomaze li mi ova misao da uspijem i da se osje¢am bolje?
Cinim li da stvari ispadnu gore nego §to zapravo jesu?

e) Sto éuu vezi toga poduzeti?

f) Sto bih rekao/la prijatelju (zamisliti odredenog prijatelja) kada bi on bio u ovoj situaciji?

g) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristim?
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Vjezba: GreSka u misljenju

Odaberite jednu ili vise greSaka u misljenju koje ste koristili ili sada ¢esto koristite i napravite
crtez ili skicu koja ju/ih prikazuje.

Zatim zapiSite na papir:

e Koju pogresku ste prikazali? Na koji nacin je ona na vas djelovala samoporazavajuce
ili negativno?

e Na koji nacin iskrivljeni nacin razmisljanja utjeCe na vase samopouzdanje, stav,
ponasSanje i odnose s drugima?

e Opisite barem jednu zdraviju perspektivu problema ili brige.

Iskazivanje emocija

Kultura, obiteljske vrijednosti i mnogi drugi ¢imbenici mogu utjecati na to kako iskazujemo
emocije. Dva su glavna nacina na koja nauc¢imo iskazivati emocije: ili ih nekome izrazavamo
izravno (npr. kada ¢inimo konfrontaciju — suo¢avamo se s nekim) ili ih skrivamo i zadrzavamo
za sebe. Nauciti nacine iskazivanja emocija koji su u skladu s nasim kulturalnim vrijednostima,
a da pritom to ¢inimo u skladu s naSim potrebama i osjecajima, moze biti vrlo korisno i1 za nase
mentalno zdravlje i za razvoj i1 odrZavanje odnosa s drugima.

Primjerice, zamislite da se va§ blizak prijatelj planira odseliti. Mozda biste tada osjetili tugu,
razocCaranje ili ¢ak frustraciju zbog te promjene. Ima niz vasih mogucih reakcija:

a) Mozete biti uzrujani i pozeljeti izbjegavati prijatelja dok se ne odseli.
b) Mozete stalno nastojati biti zaposleni ili tjeskobno traziti nove prijatelje kako se ne biste

osjecali usamljeno ili tuZno.

No, takoder, postoje 1 moguc¢nosti koje nam omogucuju da izrazimo emocije na produktivan
nacin:

a) Mozete reci prijatelju da ¢e vam nedostajati.
b) Mozete uloziti mnogo truda da se ¢esce vidate prije preseljenja.
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Evo nekoliko korisnih pitanja o kojima mozete razmisliti kada odlucujete kako ,,odgovoriti* na
vaSe osjecaje:

e Je li jac¢ina moje emocije u skladu sa situacijom?

Osjecam li nekoliko razli¢itih osjecaja ili emocija, a na koje trebam obratiti pozornost?
e Kako interpretiram ili prosudujem ovaj dogadaj?

e Na koje nacine mogu izraziti kako se osje¢am?

e Koje su posljedice svakog od tih nac¢ina za mene?

e Koje su posljedice svakog od tih naCina za druge?

o Kakvom se raspletu situacije nadam?

o Sto Zelim uginiti?

e Sto ¢e se dogoditi ako ne u¢inim nista?

Cak i ako nasa reakcija bude nekoliko dubokih udisaja ili odlazak u Setnju, to moZe biti na¢in

na koji ,,odgovaramo* na nase emocije 1 brinemo o sebi. Zapamtite da imate niz moguénosti
kako mozete iskazivati svoje emocije.

KADA B| 0SIECAI MOGL|
GOVORITI

TUGA bi rekla da se dobro ISPLACEM

USAMLJENOST bi rekla da se PO Z
dragim Ljudima YECEM S

OZLOJEDENOST bi rekla da trebam nekom
OPROSTIT|

LIUTNIA bi rekla da moram Postaviti granice

,, PENOST bi rekla da me negto u
buduénosti STRAS)

-i rekao da idem korak po korak

2MENT ALISTI.STAMFPAK
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Razumijevanje utjecaja kulture i obitelji

Kao $to smo ve¢ spomenuli, nase obitelji 1 kulturoloSka pozadina utjecu na oblikovanje naseg
stava prema emocijama, sposobnosti da ih identificiramo, na¢in na koji interpretiramo dogadaje
i na koji izrazavamo emocije. Vecina nas se ne sjeca ikakvih ,,obiteljskih pravila® izrazavanja
emocija, ali u€enje u vasoj obitelji prihvatljivog nacina izrazavanja se javilo, bilo izravno ili
neizravno (suptilno). Primjer neizravnog ucenja moze biti kada su se roditelji udaljili od vas,
ostavili vas samog/samu u sobi kada ste se naljutili, sugeriraju¢i nam da takvo izrazavanje
ljutnje nije prihvatljiv. U nekim obiteljima roditelji znaju re¢i ,,Ne podizi glas na mene®,
iskazujuéi pravilo djetetu da ne moze tako iskazivati ljutnju, ali neizravno prenoseci pravilo da
je iskazivanje ljutnje roditelja dopusteno. Ponekad nam prepoznavanje i utvrdivanje obiteljskih
1 kulturoloskih pravila moze pomo¢i da prepoznamo nase reakcije i zapo¢nemo njihovu
promjenu.

Evo nekoliko primjera naucenih, a nekorisnih pravila za emocije:

e Uvijek se ponasaj kao da su osjecaji drugih vazniji nego tvoji.
e Izbjegavaj bilo Sto Sto bi moglo uzrokovati sukob ili negativne emocije kod nekog
drugog.

e Ne izrazavaj ljutnju.

e Ljutnjom se koristi da dobije$ paznju.

e Zanemari svoje osjecaje.

e Ne povjeravaj drugima kako se osjecas — zadrzi to za sebe.

e Nikada se ne vodi svojim osjecajima — vjeruj samo razumu i logici.

e Uvijek budi sretan/sretna i dobre volje.
Ponekad od ¢lanova obitelji nau¢imo 1 koje su emocije ,,prihvatljive obzirom na to kojeg smo
spola ili rodnog identiteta, no zapravo je vrlo vazno za nas sve da zdravo iskazujemo naSe

emocije. Obzirom da ste odrasla osoba, imate viSe mogucnosti medu kojima je i ona da
zamijenite pravila koja nam ne pomazu s onim u¢inkovitijima.
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Vjezba: Moje misli

Razmislite o mislima koje vam prolaze kroz glavu tijekom dana. Jesu li pozitivne, negativne,
u sukobu, reciprocne? Zatim iscrtajte okvir i popunite ga s pozitivnim i negativnim mislima
koje vam se ucestalo javljaju.

Zapisite odgovore na sljedecéa pitanja:
e Koje surijeci klju¢ne, a da vas motiviraju, a koje vas rijeci koce?
e Postoji li ravnoteza u broju pozitivnih 1 negativnih rijeci ili neke prevladavaju?

e Koliko dugo vam se javljaju te misli i na koji nacin utjeCu na vas i vaSe
samopouzdanje?

e Jesu li vam se misli promijenile u posljednje vrijeme? Postoji li razlog moguce
promjene?

Zakljucno...

Ucenje potpunog dozivljavanja emocija te njihovog zdravog i prihvatljivog izrazavanja nije
jednostavan proces, no postoje nekoliko klju¢nih stvari koje vam u tome mogu pomoci.
Opcenito je vazno uvjezbati uspjeSno opazanje svojih osjecaja kako bismo ih prihvatili i cijenili.
Tada imamo moguénost i uocavati koju ,,poruku nam $alju“ te emocije, na §to ukazuju. Obratite
pozornost na to kako vaSe interpretacije i misli utje€u na to kako se osjecate, te naucite na koji
nacin ponasanja ¢lanova vase obitelji utjecu na vasa ponaSanja. Kad odlucite na koji ¢ete nacin
izraziti kako se osjecate, promislite i o svim drugim opcijama.

I, ono najvaZznije — budite strpljivi! Nemojte se obeshrabriti kada uocite da borite tijekom ovog
procesa. Nauciti dozivjeti 1 iskazati emocije je dugoro€an proces.
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ZDRAVI INTERPERSONALNI ODNOSI | VEZE

,Razlog zbog kojeg imamo dva uha, a samo jedna usta je da bismo mogli vise slusati, a manje
govoriti.*

Latinska poslovica

Interpersonalni odnosi dolaze u raznim oblicima. Romanti¢ne veze, prijateljstva,
obiteljske veze, odnos sa cimerima, odnos s kolegama ili s profesorima, to su sve
interpersonalni odnosi koji utjeCu na studente svaki dan. Iako svaki od ovih odnosa ima
veoma razli¢itu dinamiku i granice, vaZzno je znati da prakse za odrZavanje zdravih
odnosa mogu biti slicne u svim navedenima.

Buchalter (2019) spominje kako nam zdravi odnosi s drugima koriste na mnogo nacina u
o¢uvanju mentalnog zdravlja.

Pozitivni ucinci odnosa na nas su:

e Zadovoljstvo e Zajednistvo

e Osjecaj svrhe i ispunjenosti Zivota e Pomaze nam u Sirenju vidika

e Podrska i sigurnost e PomaZe umanjiti stres

e Uzbudenje i ugoda e Ohrabruje nas za osobni rast

e Empatija e Povecava svjesnost o sebi i samopouzdanje
e Ohrabrenje e Motivira nas da napredujemo

e Usmjeravanje ponasanja i pomo¢

ﬁjeiba: Aktivna obitelj \

Nacrtajte vasu obitelj ukljucenu u neku aktivnost.

Pitanja za promisljanje:

e Sto radi vasa obitelji?

e Koji ¢lanovi se nalaze na crtezu? Ima li ¢lanova koji nisu prikazani?

e Tko djeluje dominantan u obitelji?

e Nalazite li se i1 vi na crtezu? Gdje ste smjesteni u odnosu na druge i kako to
prikazuje vaSe odnose?

e Kako biste se osjecali da se prikazana scena odvija u stvarnosti?

e Koja je vasa uloga u obitelji?
\0 Na koii na¢in vam vasa obiteli pruza podrsku? /
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Kako ucvrstiti odnose

7 KORAKA

Svaki odnos je jedinstven i svaka osoba ima

razli¢ita ocekivanja od svojih odnosa. Popis
i objasnjenje pojmova koji slijede je
okosnica za utemeljenje  uzajamnog
postovanja i povjerenja u odnosu, sa
stabilnim granicama.

Zdrava komunikacija je sposobnost osobe
da odrzava otvorenu i iskrenu komunikaciju
u svojim odnosima. Zdrava komunikacija
nekad moze biti teSka, posebno kod
postavljanja granica u odnosu. Takva
komunikacija ne ukljucuje okrivljavanje,
vrijedanje ili postavljanje ultimatuma.
Umjesto toga, fokusira se na kontinuirane
otvorene razgovore o nacinima na koje se
moze poboljSati odnos i izgraditi Cvrsti
temelji za Otvorena
komunikacija moze pomoc¢i balansiranju

buducénost.

potreba i ocekivanja osoba u tom odnosu.

Uzajamno povjerenje i poStovanje se gradi
tijekom vremena i moZze se razvijati na razne
nacine. Uzajamno povjerenje moze se razviti
kad su osobe, koje su u tom odnosu,
konzistentne i medusobno se podrzavaju.
Uspostava poStovanja u odnosu dolazi s
uspostavom  povjerenja.  Osluskivanje
potreba svakog pojedinca te osvjeStavanje 1
razumijevanje granica su neki od nacina za
uspostavu uzajamnog postovanja.

DO BOLJE KOMUNIKACIJE

1. POKAZITE SUOSJECANJE

- ostanite fokusirani na
partnera/partnericu,

- postavljajte potpitanja kako bi bolje
razumjeli osobu,

- ostvarite kontakt o¢ima

2. SASLUSAJTE 0S0BY
- nemojte davati rjeSenje koja druga osoba nije trazila
- fokusirajte se osjecaje druge osobe i budite vz nju/njega

3. POTVRDITE OSJECAJE DRUGE OSOBE 11ZRAZITE
SVOJE RAZUMIJEVANJE

- dajte do znanja partneru/ici da razumijete o cemu prica i kako se
osjeca

4. STANITE NA PARTNEROVU STRANUD
- izrazite potporu partnerovog gledanja na
problem i pokuSajte razumijeti
njegovu/njezinu stranu gledanja

5. PUSTITE JEDAN DRUGOGA DA SE
ZALITE

- odvojite 15 minuta da poslu$ate drugu
osobu dok se zali i ispuSe i neka ona/on
napravi isto za vas

6. NAUCITE RAZMISLJATI 1 DJELOVATI KAO TIM
- ako se va$ partner /ica osjeca kao da se sam/a suocava s nekom
poteSko¢om dajte mu/joj do znanja da ste zajedno v svemu

7. BUDITE NJEZNI
- njeznost je jedan od najboljih nacina da pokazete svoju ljubav,
vz to brizno sluSajte i pokaZite razumijevanje v
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Pristanak je ¢in davanja dopuStenja ili slaganja s ne¢im. Toc¢nije, u interpersonalnim
odnosima, pristanak se moze odnositi na razne potrebe 1 radnje. Pristanak i slaganje medu
osobama trebaju biti:

Uzajamni- svaka osoba u odnosu se mora s tim sloziti.

Eksplicitni- pristanak mora biti jasno izreCen. Izostanak jasnog ,,ne* ne znaci da je
osoba pristala.

Trijezni- pristanak se ne moze dati pod utjecajem alkohola ili drugih psihoaktivnih
tvari.

Kontinuirani- pristanak se mora dati slobodno i vi$e puta tijekom odnosa. Sto se tice
seksualnih odnosa, pristanak ne moze dati osoba koja spava, koja je maloljetna ili koja
je onesposobljena.

Granice ukljucuju nasa osobna ograni¢enja unutar odnosa. Postavljanje granica u odnosu
omogucuje tom odnosu da napreduje. Granice mogu ukljucivati:

Koli¢inu vremena koju ¢e osobe u odnosu provoditi zajedno

Individualne potrebe u odnosu

Koja koli¢ina fizickog kontakta je ugodna

Koliko se osoba osjeca ugodno podijeliti informacije o sebi s drugom osobom u odnosu
Pristup mobitelu i socijalnim mrezama druge osobe

Zadrzavanje osobnih strategija i rasporeda brige o sebi

PruZanje i primanje podrske od osoba s kojima ste u vezi je vazno. Svatko prolazi neka
teska razdoblja u Zivotu kada treba dodatnu pomo¢ i podrsku. Takoder, moZe biti vazno
traziti pomo¢ drugih kada vam je podrSka potrebna. PruZanje i primanje podr§ke moze
vam pomoc¢i da osjecate bliskost s drugima i uspostavite osjeaj sigurnosti u svojoj
okolini.

On-line aplikacije za upoznavanje 1 romanti¢ne veze

On-line aplikacije su ¢est i pristupac¢an nac¢in za upoznavanje novih ljudi. Imati uspjesnu vezu
s osobama koje upoznate preko Interneta ukljucuje mnoge ve¢ navedene principe, ali postoje 1
dodatne stvari koje treba uzeti u obzir.

Komuniciranje putem pisanih poruka ili chat-a mozZe otezati interpretaciju emocija koje
stoje iza rije¢i. Otvorena komunikacija je jako vaZna kako bi se osiguralo bolje
razumijevanje osoba koje komuniciraju ovim putem.

Postavljanje granica u odnosima s novim osobama koje upoznate preko Interneta je
vazno 1 zbog sigurnosti i zbog ugode. Dogovaranje prvih sastanaka uzivo isto moze biti
pomalo zastraSujuce. Kako biste se osjecali sigurnije i ugodnije prilikom prvog susreta,
dobro je da dogovorite susret na javnom mjestu i obavijestite druge gdje idete i s kim.
Pristanak je esencijalna komponenta on-line odnosa.
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e Budite sigurni u sebe i u to tko ste. Nekada, prilikom on-line upoznavanja, osje¢amo
potrebu da preuvelicamo svoje iskustvo i atribute. Ako budete iskreni oko toga tko ste,
potaknut ¢ete iskrenost i zdravu komunikaciju kroz odnos.

ZadrZavanje neovisnosti u odnosu

Neovisno o kakvom se odnosu radi, vazno je zadrzati sebe, unutar i izvan tog odnosa. Cesto
gledamo na sebe kroz prizmu nasih odnosa. Kad se odnos ¢ini teSkim ili ako se dogodi svada
u odnosu koji vam je vazan, uobicajeno je da osjecate stres i u drugim podruc¢jima zivota.
PronalaZenje interesa izvan odnosa moze biti dobra podloga za zdravu privrZzenost u odnosu,
povecanje osjecaja povezanosti te pospjesiti daljnji rast i razvoj veze. Zapamtite da nijedan
interpersonalni odnos ne moze ispuniti sve vase potrebe. Nijedna osoba nije savrSena pa tako
ni nijedan odnos nije savrSen. Stvaranje podrZavaju¢ih odnosa raznih vrsta moZe pomoci
razvitku vasih interesa, kao i okupljanju oko sebe vise ljudi koji vam mogu pruziti podrsku.

Kada interpersonalni odnosi nisu zdravi

Sljedece informacije preuzete su iz istraZivanja o braku John Gottmana i Cesto se koriste kao
okvir u kontekstu intimnih odnosa 1 partnera, ali veliki dio ovih informacija moze se primijeniti
i na druge vrste interpersonalnih odnosa. Slijede neka ponasanja koja nisu karakteristicna za
zdrave odnose.

Kritiziranje. Dok povratne informacije mogu biti konstruktivne, kritiziranje ne pomaze ako
time napadate necije osobne kvalitete (osobnost, karakter, uvjerenja) umjesto da se fokusirate
na specifi¢na ponaSanja. Kritiziranje je Cesto okrivljavanje i posramljivanje druge osobe.
Kritiziranje se razlikuje od generalnog prigovaranja, takoder. Primjerice:

Prigovor: ,Ne provodimo zajedno onoliko vremena koliko bih ja htio/htjela.*
Kritiziranje: ,,Nikad ne provodi$ vrijeme sa mnom.*

Nepostivanje se odnosi na vrijedanje, manipuliranje i psiholosko nasilje prema drugoj osobi
ili partneru. Primjeri nepoSstivanja ukljucuju:

e sve ili niSta® tvrdnje (,,ti uvijek...“ ili ,.ti nikad...*)

e vrijedanje (nazivanje pogrdnim imenima, psovanje i sl.)

e hostilan humor ili izrugivanje (sarkazam, koriStenje humora za prekrivanje uvrede)

e govor tijela (okretanje o¢ima, ne obracanje paznje na ono Sto osoba govori, podsmijeh)

Pretjerana obrambenost je obi¢no prirodna reakcija kad se osoba osjeca uvrijedenom ili
kritiziranom od strane partnera ili druge osobe. Primjeri pretjerane obrambenosti su:

e negiranje i ne preuzimanje odgovornosti kada ste u krivu
e izmiSljanje isprika koriste¢i vanjske prepreke i okolnosti (npr. guzva u prometu)
e pretpostavljanje da druga osoba ima loSe namjere bez dokaza
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e izbjegavanje preuzimanja odgovornosti okrivljavanjem partnera ili tre¢e osobe.

Tretman Sutnjom i izbjegavanjem uklju¢uje ponavljano povlacenje iz nesuglasica i
konfrontacija s partnerom ili drugom osobom. Ovo se nekad opisuje kao ,,doticanje dna* u
vezi, ali nije nepopravljivo. Izgradnja novih obrazaca komunikacije je nuzna za prijeci preko
Sutnje i izbjegavanja. Primjeri tretmana Sutnjom 1 izbjegavanjem ukljucuju:

e ignoriranje partnera kad pokuSava razgovarati sa vama
e cesto odlaZenje kad razgovor zapocne
e kretanje s aktivnostima kako bi izbjegli razgovor ili konfrontaciju

Vjezba: Prepreke u komunikaciji

Prikazite na bilo koji nacin koji zelite (crtez, slika, oblik, figura, lik iz crtiéa, ...) osobu s

Promislite o odgovorima na sljedeca pitanja:

e Na koji nacin je teSko nositi se s osobom koju ste odabrali prikazati? Javljaju li se u
njenom i vasem ponasanju neki od spomenutih obrazaca koji su ucestalo prisutni u
nezdravim odnosima?

o Cime ta osoba narusava Va§ odnos?
o Sto Vi ¢inite da bi to moglo negativno utjecati na taj odnos? Na koji naéin
komunicirate s tom osobom?

e Sto ste dosad uginili kako biste poboljsali taj odnos?

e Koristi 11 vam nac¢in na koji se odnosite jedan prema drugom? Ako ne, §to mozes
uciniti drugacije?

Kada potraziti pomo¢

Pojedinci koji imaju iskustvo s odnosima koji imaju nezdrave ili negativne karakteristike, mogu
se osjecati ohrabreno i1 osnazeno kad po¢nu donositi odluke o sljede¢im koracima za sebe i za
svoje odnose. Ako osjecate da bi vam dobro dosla dodatna podrSka, uzmite u obzir trazenje
pomoci od psihoterapeuta ili savjetovatelja. Drugi nacini kako mozete traziti podrsku su:

e istrazite malo internetske izvore

e obratite se prijateljima/bliznjima u koje imate povjerenja i koji vas podrzavaju

e ukljucite se u aktivnosti i brigu o sebi koja vas osnazuje, a moZe osnaziti i vasu vezu
e potrazite pomo¢ u lokalnoj udruzi za Zrtve nasilja, ako dozivljavate nasilje u vezi
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Korisni brojevi

e prijava nasilja, osobito u slu¢aju neposredne opasnosti POLICIJI na 112 ili 192
e SOS 0-24 Zenska pomoé sada 0800 655 222

Radnim danom u radno vrijeme:
e Centar za zrtve seksualnog nasilja- 01 6119 444
e Autonomna zenska kuca Zagreb- 0800 55 44
e B.ab.e.- 0800 200 144

Kjeiba: Upoznavanje partnera/prijatelja \

Ova vjezba se radi u paru. To moze biti va$ partner/ica ili prijatelj/ica. Sjednite jedno
nasuprot drugoga. Zamislite da ste se upravo upoznali, da nikada ranije niste vidjeli jedno
drugo. Pokusajte vidjeti drugog onakvim kakav je bas sada u ovom trenutku. Upoznajte
se 1 budite svjesni kako ovo radite: o ¢emu pricate i kako otkrivate ovu novu osobu koju
ste upravo sreli. Provedite oko deset minuta upoznajuéi se sa svojim partnerom. Zatim
kazite jedno drugom Cega ste bili svjesni dok ste se upoznavali.

Podijelite:

e Koji su vam se osjecaji javili tijekom ove vjezbe? Kako vam je bilo?

e Kako i u kojoj mjeri ste se zaista upoznali i koliko iskreno ste stupili u kontakt
jedno s drugim?

e Koliko je svatko od vas otkrio o sebi 1 svojim osjecajima, a koliko ste sakrili?

\\. Tko je bio aktivniji pri ovom upoznavanju?
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KREATIVNOST | MENTALNO ZDRAVLJE

+ZIVJETI KREATIVNO ZNACI
DOTAKNUTI SVE S RADOSNOM |
NEOCEKIVANOM CAROLIJOM.“

Kreativnost je karakteristika koja ukazuje na spontanost osobe te da osoba ima razvijen
slobodan duh. Skrbina (2013) citira autore koji definiraju kreativnost kao urodenu
sposobnost svakog pojedinca da proizvodi odredenu novinu u materijalnoj ili duhovnoj
sferi (rjeSenja, ideje, umjetnicki oblici, teorije ili proizvodi), pri ¢emu je ta novina
originalna, ekonomicna i primjenjiva unutar odredenog socijalnog konteksta te pozitivno
usmjerena (Isaksen, 1987). Ima niz razli¢itih definicija kreativnosti, no ono $to je vazno
jest da se ona moZe izraZavati na brojne nacine, a neki autori tvrde kako je ona sastavni
dio svake aktivnosti koju ¢inimo u svakodnevnici te ju je moguce postié¢i na razlicitim
poljima (prema Bohm, 2004). Od davnina se kreativnost povezuje s mentalnim zdravljem
te su se razvijale razne kreativne terapije u cilju razvoja strategija za otpornost na stres
i ouvanje mentalnog zdravlja. Jedan vaZzan temelj zbog kojeg je vazno razvijati svoju
kreativnost je ¢injenica da uklju¢ivanjem u takve aktivnosti postiZemo vecu psiholosku
slobodu (prema Rothenberg, 1994) koja nam pruZa vece zadovoljstvo, osjecaj srece i
kompetentnosti.

Korist kreativnih aktivnosti za mentalno zdravlje (prema Griffiths, 2003)

e Poticanje razvoja i u¢vrs¢ivanja Zivotnih i psihosocijalnih vjestina te strategija
suocavanja sa stresom
o Pomoéu samoizrazavanja, samoefikasnosti, izgradnje samopouzdanja,
ucenja novih vjeStina, upravljanja stresom i ljutnjom te relaksacije
e Poticanje socijalizacije putem uklju¢ivanja u aktivnosti, radionice, dijeljenje
svojih uradaka
o omogucava socijalnu podrsku Sto je cimbenik otpornosti na stres
e Poticanje pristupa izvorima zasStite za mentalno zdravlje
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Definiranje kreativnosti

Postoje brojne definicije kreativnosti. Jedan moguci opis je dao Sawyer (2012) navodec¢i da
kreativnost zna¢i imati nove i originalne ideje 1 ponaSanja ili kombinirati ve¢ postojece, a
mozda i naizgled nespojive ideje u novu smislenu cjelinu. Potreban je istrazivacki stav 0sobe,
te njena spremnost malo izmijeni stvari u potrazi za novim idejama i kutovima i metodama.
Pritom istice kako je nuzno da sve te ideje budu i izrazene u stvarnosti.

Cropley (2001) navodi kako kreativnost ima tri klju¢na ¢imbenika:

e Novitet — odstupa od uobicajenog
e Ucinkovitost — moguce je dovrsiti rad/aktivnost
e Eti¢nost — ne povezuje se sa sebi¢nim i destruktivnim ponaSanjima

Vazno je imati na umu kako je kreativnost dio nase svakodnevnice i mozemo ju vjezbati na
uobicajenim zadacima, bilo na radnom mjestu ili u slobodno vrijeme. Ako se tijekom dana
bavimo nec¢im za $to nismo motivirani, nije u skladu s nasSim uvjerenjima te nismo tome
posveceni, to moze potaknuti osjecaje nelagode, nedostatka osobnog blagostanja i prigusivanje
nasih teznji.

Seligman (2011) opisuje pet elemenata osobnog blagostanja:

1. Pozitivne emocije — ,,ugodan zivot* (sre¢a, zadovoljstvo)

2. AngaZman — osjecaj udubljenosti u odredenu aktivnost (zanos)

3. Pozitivni odnosi — s drugim ljudima

4. Znalenje — pripadnost i sluZzenje ne¢emu vecem od sebe samog

5. Ispunjenje — teznja za uspjehom, postignu¢em i kompetentnosti zbog samog sebe

Kako bismo ocuvali svoj osje¢aj blagostanja te izbjegli sagorijevanje, Lane (2006) smatra
kreativnost pozeljnom i nuZnom.
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Poticanje kreativnosti

Schmid (2005) smatra kako u
svijetu raste broj osoba s
teSko¢ama mentalnog zdravlja
upravo zbog otudenosti od
kreativnosti, koju mnogi ¢esto

~Kreativnost je dodavanje potpuno novih
detalja u djecje price za spavanje,
odusevljavanje gostiju zadivljujucim jelom posluzenim na
dekoriranom stolu,

potiskuju. Ako svakodnevnu obogadivanje vrta neuobicajenim kombinacijama biljaka,
kreativnost definiramo  kao uredivanje sobe bojama i ukrasima,
sposobnost  prezivljavanja slikanje slika, stvaranje glazbe,

koja omogucuje ljudima da se _pisanje pjesama, igranje sa Zivotom.

prilagode promjenjivim Zivjeti razigrano znaci biti opijen duhom —

v . istovremeno spontan i zanesen, ali uz diseipliniranost.”
okruzenjima, tada ponovno

povezivanje s Kreativnim

procesima povecava zdravlje i

dobrobit  (Schmid, 2005;

Sawyer, 2012; Rothenberg,

1994). Wetson (2007) tvrdi kako svatko moze nauciti biti kreativan, ako kreativnost zahtijeva
zaigranost, ali i ulaganje truda u ostvarivanje ideje ili izvrSavanje aktivnosti. Promatranjem
kreativnih osoba, odredio je zajednicke karakteristike: kriticko razmisljanje, sklonost masti,
domisljatost, discipliniranost, upornost.

LANE (2006)

Evo nekoliko nac¢ina kako mozemo razvijati svoju kreativnost:

e FEgzoticne asocijacije — koriStenje nasumicnih rijeci, slika ili drugih podrazaja ili
asocijacija kao provokaciju

e lzlazak u javnost — preinaka i razvoj ideja kroz razgovor s drugima i dijeljenjem vlastitih
i njihovih misljenja

e Usporedba i kontrast — upoznavanje s povijesnim i kros-kulturalnim sli¢nostima i
razli¢itostima

e Pretjerivanje — odabir odredenog dijela ili svojstva problema i razradivanje do krajnosti

e Mix & match — kombiniranje dvije stvari koje nam isprva djeluju nespojivo

Kreativnost mozemo vjezbati pokuSavaju¢i dopuniti svoje svakodnevne zadatke ili hobije
novim detaljima, u¢enjem nove vjestine (npr. pletenje, slikanje, novi recept za jelo ili desert,
origami, ...). Najvaznije je da nije vazno koliko smo ina¢e dobri u odabranom podrucju. Nije
nuzno imati razvijenu vjestinu ili znanje da bismo mogli biti kreativni ni kako bi nam to
pomoglo u brizi za sebe i 0 svom mentalnom zdravlju. Jedino §to je vazno jest pronaci aktivnost
koja nam se svida, zanimljiva nam je, dozivljavamo ju opustaju¢om, izazovnom ili ugodnom.
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Vjezba: RazmiSljanje izvan okvira

Dovrsi crtez. ..

P.S. Nije drvo ©

U nastavku Vam donosimo popis filmova i knjiga iz kojih se moZete educirati, doznati viSe o
mentalnom zdravlju, Zivotnim situacijama koje na nas utjecu, poremecajima mentalnog
zdravlja, ali 1 ono najvaznije — uZivati!
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FILMSKI PRIJEDLOZI
TEMATSKI:
o Prihvaéanje terapijskog procesa -28 dana, Shine, Genijalni um, Ne reci ni rijeci, Don

Juan de Marco, Let iznad kukavicjeg gnijezda

o Pitanje mrZnje i osvete — Misti¢na rijeka, Sleepers-vrijeme osvete, Djevojka i smrt,
Dvostruka obmana

o Odnosi u obitelji — Nasa pri¢a, Kad muskarac voli Zenu, Srce pobjednika

o Dozivljaj sebe — Djevojka od milijun dolara, Amelie, Billy Eliot, Good Will Hunting,
Obiteljski covjek

o Gubitak bliske osobe — Misti¢na rijeka, Sinova soba, John Q, Deseta stepenica, Torta
(Cake,2015)

o Ratna i vojna tematika - Spasavanje vojnika Ryana, Legenda o jeseni, Narednik
James, Zena kojoj sam ¢itao, Glazbena kutija,Dje¢ak u prugastoj pidzami, Grbavica

o Prilagodba na novonastale situacije - Cokolada, Kuéa na stijeni, Sto je muskarac bez
brkova

MENTALNI POREMECAJI NA FILMU:

o Depresija: Hellen, The Beaver, Melancholia, Prozac Nation, About the boy

o PTSP: The Deer Hunter, Born on the Forth of July, The Prince of Tides, Mystic River,
American Sniper

o Opsesivno-kompulzivni poremecéaj: What About Bob?, As Good as it Gets

o Socijalni anksiozni poremecaj: Shrek, Adaptation, The King’s Speech

o Autisti¢ni poremecaj: Rain Man, The Imitation Game, A Brilliant Young Mind
o Bipolarni poremecaj: The Hours, Silver Lining Playbook, American Hustle

o Alzheimerova bolest: Iris, The Notebook, The Iron Lady, Amour, Still Alice

o Poremecaj prehrane : Girl, Interrupted; Black Swan, Compulsion, The Road Within,
To the Bone

o Poremecaji osobnosti: The Silence of the Lambs, Monster, Gone Girl, Fatal
Attraction, Vicky Cristina Barcelona, Gone with the Wind, Joker,

o Psihoti¢ni poremecaji (shizofrenija): The Fisher King, A Beautiful Mind, K-PAX,
Proof, Shutter Island

o Bolesti ovisnosti : Leaving Las Vegas, Trainspotting, Magnolia, Requiem for a Dream,
Traffic, Flight
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POPIS KNJIGA

O psihoterapiji:

e Jorge Bucay ,, Ispricat ¢u ti pricu“

e Jorge Bucay ,, Racunaj na mene “

e Irvin Yalom ,,Kad je Nietzsche plakao *
e Marina Vujci¢ ,, Mogla sam to biti ja *

¢

e Lorna Martin ,, Zena na rubu Zivéanog sloma*

O mentalnom zdravlju:

e Elizabeth Wurtzel ,, Prozac nacija“

e Susannah Cahalan ,, Mozak u plamenu “

e Jennifer Niven ,,Sva ta divna mjesta

e Jay Asher ,, Trinaest razloga zasto “

e J[vana Sojat ,,Jom Kipur*“

e Jem Lester,, U fisini“

e Alen Bovi¢ ,, Metastaze “

e Sue Townsend ,, Zena koja je legla u krevet na
godinu dana *

e Sebastian Fitzek ,, Terapija

O zalovanju:

e Clarie Bidwell Smith ,, Pravila nasljedivanja*
e Cecelia Ahern ,,P.S. Volim te*

e Joan Didion ,, Godina magicnog zivljenja *

e Elena Ferrante ,, Dani zaborava “

O upoznavanju sebe:

Jorge Bucay ,, Voljeti se otvorenih ociju “
Clarissa Pinkola ,, Zene koje trce s vukovima
John Williams ,, Stoner *

Za razmiSljanje:

Sarah Pennypaker ,, Pax “

Gart Stein ,, Umijece tréanja po kisi*
R.J.Palacio ,, Cudo “

Vanessa Montfort ,, Zene koje kupuju cvijeée
Renee Knight ,, Poricanje

Fredrik Backman ,,Covjek zvan Owe
Monica Wood ,, Djecak kakvog nema

Angie Thomas ,, Taj hejt u glavi“

Gary Barker ,, Muzej prekinutih ljubavi*
Margert Mazzantini ,, Napokon roden “

¢

Suocavanje sa boleScu:

Ray Kluun ,, Dosla Zena doktoru*
Jodi Picoult ,, Cuvarica sestre svoje
John Green ,, Greska u nasim zvijezdama **
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MLADI | DUHOVNOST

Prijelazi iz jednog razdoblja Zivota u drugo sa sobom nose napredak, motivaciju,
pozitivne emocije, osje¢aj zadovoljstva i kompetentnosti. No, vrlo ¢esto mogu biti praéeni
osjecajima tuge, nezadovoljstva te drugih negativnih emocija. Posebno je bolno razdoblje
prelaska iz djecje dobi u adolescentu jer je karakterizirano pronalaZenjem identiteta i
formiranjem odredenih stavova. Kako odrastamo, Zelimo biti samostalni, neovisni, uzivati
razli¢ite pogodnosti i moguénosti. Pri ulasku u adolescentnu dob (koja traje od 12 do 19
godine) to nije u potpunosti mogucée ostvariti jer smo i dalje ranjivi i pod zaStitom nasih
roditelja. Polaskom na fakultet stiZe znacajna promjena u Zivotu i prva iskustva koja su
uobicajena za odraslu dob. Tada i okolina pocinje ocekivati od nas da postanemo
samostalniji u svakodnevnim obavezama, navikama, zahtjevima studija i na mnogim
drugim podrucjima. Takoder, u toj dobi mladi sazrijevaju i duhovno, pa Cesto postavljaju
pitanje smisla Zivota pokuSavaju¢i odgonetnuti ispravan odgovor.

Religiozna vjerovanja i duhovnost mogu biti vrlo koristan zastitni ¢cimbenik, za osobe svih
dobi. MozZe biti posebice koristan ¢imbenik za mladu odraslu osobu jer daje okvir
moralnih pravila i olak§ava funkcioniranje u razdoblju kada osoba ne vidi autoritet ni u
jednoj osobi koja bi mu usadila vrijednosti i drustveno prihvaéeno ponasanje, a takoder
i rad kao izvor identifikacije. Takoder, religioznost i duhovnost se temelje na davanju i
razumijevanju smisla Zivota te utjecaju vise sila iznad nas na nasSe Zivote. No, ponajvise je
vazno Koristiti ove strategije u skladu sa situacijom i zajedno s drugim mehanizmima
ucinkovitog suocavanja sa stresom.

Religioznost i duhovnost

Iako religioznost i duhovnost imaju zajednicke osnove, zapravo se razlikuju, a kod osobe se
mogu pojaviti zajedno, ali i odvojeno. Religioznost je organizirani sistem vjerovanja unutar
odredene religije i viSe je usmjerena na znanje, u¢enje i metodiku duhovnosti. Istrazivanja koja
govore o religioznosti mladih cesto su povezana s obitelji i stjecanjem religioznosti u
obiteljskom krugu ili s utjecajem religioznosti na ponasanje mladih. Kada dode do rasta u vjeri,
s tim se najcesée pojavljuje i poboljsanje u odnosima na relaciji roditelj-dijete i Sire unutar
obitelji, ¢ak 1 u slucajevima kad smo prije tog porasta (u vjeri) imali 1 druge promjene u
ponaSanju, tipa problema s alkoholom, drogom 1 delinkvencijom, koje inafe utjeCu na
smanjenje religioznosti i narusavaju obiteljske odnose. Dakle, kada mladima religioznost
postane vaznija, ima pozitivan utjecaj na socijalne odnose i odnose s roditeljima.

Religioznost bismo mogli opisati i kao dio duhovnosti jer svaka osoba, bez obzira na to je li
religiozna ili ne, ima individualno iskustvo duhovnosti putem vjerovanja o smislu zivota i
sustava vrijednosti kojeg postuje i slijedi. Oni koji ne pripadaju nijednoj religiji, ipak imaju
duhovne potrebe jer su to potrebe koje ima svako ljudsko bice.
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Duhovnost je povezana s individualnim sistemom vjerovanja, osobnim sustavom vrijednosti i
osobnim smislom Zivota te se u vecoj mjeri odnosi na prakticiranje. Vrlo je sloZen dio ljudskog
iskustva i ima kognitivne, iskustvene te ponasajne aspekte:

a) Kognitivni aspekt - potraga za smislom, svrhom, istinom, uvjerenjima, vrijednostima
koje pojedinac zivi

b) Iskustveni aspekt - osjecaji nade, ljubavi, mira, utjeche i podrske

c) PonaSajni aspekt - manifestacija pojedina¢nih duhovnih uvjerenja i unutarnjeg
duhovnog stanja u svakodnevnom zivotu.

Prema misljenju Feldmeier (2016), svi imamo svoje ideje o tome tko je Bog, iako Cesto toga
nismo svjesni, a isto je i duhovnoscu jer svatko od nas ima svoje ideje o tome $to nas zivot ¢ini
smislenim. Istrazivanja utvrduju kako duhovnost pozitivno utjece na kvalitetu naSeg Zivota.
Takoder, neka potvrduju povezanost kvalitete zivota i religijske aktivnost (npr. uklju¢enost u
religijsku zajednicu, razgovaranje o duhovnim stvarima te utjecaj duhovnog na svakodnevni
zivot. Vrlo je vazan zakljucak istraZivanja kako je pozitivno suo¢avanje sa stresom upotrebom
religioznih vjerovanja povezano sa smislom Zivota, nadom, dozivljajem zaStite i bliskosti s
Bogom, oprostom, religijskim razgovorom i doZivljajem duhovne povezanosti, kao i
mogucnosti traZzenja podrske religijske zajednice. Suprotno tome, dozivljaj kazne i odbacenosti
od Boga su povezani s negativnim ishodima za zdravlje. Poti¢u¢i mir, svrhu, oprost, medusobno
pomaganje, religioznost i duhovnost mogu povecati toleranciju na stresne situacije.

Religioznost 1 duhovnost kao mehanizmi suo€avanja sa stresom

Duhovnost i religioznost pomazu pri suocavanju sa stresom jer:

pridonose dobrobiti osobe

osiguravaju drustvenu podrsku

utjecu na ukupnu kvalitetu Zivota

propitkuju i traZe razli¢ite odgovore i mehanizme rjesenja.

o O O O

Na taj nacin djeluju na ubrzavanje kognitivnog razvoja osobe jer djeluju proaktivno — poticu
nas da budemo samoincijativni umjesto pasivni. U konacnici duhovnost i religioznost jacaju
proces samoostvarenja (samoaktualizacije), s$to je vrlo vazan ¢imbenik u razvoju svake osobe.

Duhovnost je vazan aspekt osnaZivanja pojedinca u obitelji, pa tamo i mladih, za noSenje s
teskim i stresnim Zivotnim situacijama, no ona je ujedno i snazan izvor otpornosti. Obiteljske
teSkoce, neuspjeh, nevolja 1 razo¢aranje mogu pokrenuti promjene u osobi te ju usmjeriti da
nakon tih teSkih situacija postane jaca i obogacena novim iskustvom.

Pozitivni mehanizmi suo¢avanja sa zahtjevnim situacijama

Religijska vjerovanja i duhovnost mogu imati pozitivni utjecaj na prevenciju negativnih
posljedica stresa kada se koriste na pozitivan nac¢in koji ukljucuje vjerovanje i nadu u pozitivne
ishode te se pri tome ne zanemaruju druge mogucénosti kontrole tjeskobe i1 prevencije negativnih
posljedica stresa. Pripadnost religijskoj skupini moze umanjiti stres koji se dobiva podrskom
zajednice. Religioznost, takoder moze potaknuti strpljenje i vierovanje da je nezeljeno stanje
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privremeno i da ¢e buducnost biti bolja. Ovo moze pomoc¢i mladima da osjecaju sigurnost, §to
ih stiti od prevelike tjeskobe. Pozitivno reagiranje na stres koristenjem religijskih vjerovanja
povezano je s vjerovanjem kako postoji smisao u sadasnjim teSko¢ama i patnji. Pomazu nam
da se uspjesnije suocavamo i podnosimo teske situacije, poput zahtjevnih obiteljskih situacija,
bolesti, visoke razine anksioznosti, depresije. Ako se oslanjamo na pomoc vise sile, pa i u
okolnostima kada nemamo S$to poduzeti, religijska vjerovanja mogu pomod¢i izdrzati
neizvjesnost.

Ako ste religiozni, vazno je da kod sebe (samostalno, uz pomoc¢ okoline ili stru¢njaka) poticete
pozitivne mehanizme suoCavanja sa stresom. Pasivno suocavanje, koje se samo oslanja na
Bozju pomo¢, u okolnostima kada je potrebno primijeniti aktivnije suocavanje kako bi se
smanjile negativne posljedica stresa, moze imati Stetne posljedice za zdravlje. Takoder, vazno
je napomenuti da neka religijska uvjerenja npr., o zasluZzenoj kazni zbog grijeha mogu Stetno
utjecati na zdravlje.

Mladi sa znacajnim mentalnim teSko¢ama ili psihickim poremecajima

lako je religioznost zaStitni Cimbenik u stresnim situacijama, ona nije lijek za psihicke
poremecaje. Kada dozivljavamo znacajne simptome koji nas ometaju u svakodnevnom
funkcioniranju, oteZavaju nam obavljanje svakodnevnih zadataka i ukazuju na razvoj mentalnih
teSkoca ili poremecaja, nuzno je obratiti se stru¢njaku mentalnog zdravlja za pomoc¢.
Religioznost i duhovnost tada se mogu Koristiti u terapijskom procesu uz druge metode i
tehnike.
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Stres |
anksioznost
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SUOCAVANJE SA STRESOM

Studiranje moze biti uzbudljivo, ali vrlo stresno razdoblje. Kada c¢ujemo rijec stres,
uglavnom ju doZivljavamo negativnom - kao nesto Sto trebamo izbjegavati, no vazno je
istaknuti kako i stres ima svoju pozitivhnu ulogu. MoZe nam pomo¢i da budemo
ucinkovitiji poticanjem naSe motivacije. Pozitivan je i kad nas potie na izvrSavanje
zadataka koji nas pribliZavaju ostvarenju nasih ciljeva. Ipak, u dana$njem okruZenju nas
Cesto preplavljuje i tada ucestalo u nama izaziva osjecaje sumnje, iscrpljenosti, bijesa i
depresije. Kljuc je u uéinkovitom upravljanju stresom tako da nam pomaze napredovati,
umjesto da nas zarobi.

Vjezba: ldentificirajte stres

Nacrtaj nesto Sto ti izaziva stres. Primjerice, posjet lije¢niku, novi posao, usmeni/pismeni
ispit, upoznavanje nekog novog, preseljenje u drugi grad, svada s nekim bliskim, ...

Pitanja za promisljanje:
¢ Koliko je intenzivan stres koji osjecate zbog nacrtanog stresora?
e Na koji nac¢in se nosis s tom stresnom situacijom?
¢ Kaoliko dugo vam ova situacija izaziva stres?
e Postoje li faktori koji utjecu na doZivljenu razinu stresa u ovoj situaciji?
o Ima li okolnosti koje poticu stres u toj situaciji?

o Ima li okolnosti koje umanjuju stres u ovoj situaciji i, ako da, koje okolnosti
su vam za to potrebne?
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Sto je zapravo stres?

Stres je covjekov odgovor na promjene u zivotu.

Dogadaji koje najcesce dozivljavamo pozitivnim promjenama (zapocinjanje fakulteta,
pronalazak novog posla, zapoc¢injanje nove veze) mogu izazvati stres jednako kao dogadaji koje
uobicajeno dozivljavamo negativnima (gubitak posla, smrt bliske osobe). Stres moze utjecati
na nas fizicki, emocionalno, kognitivno i bihevioralno. Neki uobi¢ajeni simptomi na koje stres
moze negativno utjecati su:

e MiSi¢na napetost Razdrazljivost

e Glavobolje e Teskoce koncentriranja i dosje¢anja

e Povisen krvni tlak i ubrzano, plitko disanje Teskoce u rjeSavanju uobicajenih problema

e Anksioznost e Teskoce spavanja

e Napetost e Iracionalna ponaSanja

e Depresivnost e nedostatak fizicke koordinacije i kontrole
e Tuga

lako je tijekom zivota nuzno, €ak 1 korisno, doZivljavati odredenu razinu stresa, previsoka
razina stresa moze dovesti do zdravstvenih problema, teSkoca u odnosima 1 loSeg Skolskog ili
radnog ucinka. Klju¢no je odrediti s kojim stresorima vam je ugodno i razvijati vjeStine
upravljanja stresom kada zahtjeve po¢nemo dozivljavati prevelikima.

Istrazivanja su pokazala kako samo vjerovanje da je stres Stetan i opasan moZe imati negativne
posljedice. Osoba koja vjeruje da je stres opasan za tjelesno zdravlje ¢e u situaciji kada bude
pod stresom zbog, primjerice, ispitnih rokova pomisliti ‘Mogao bih se od stresa razboljeti -
dobiti sréani ili mozdani udar* te ¢e osjecati dodatni strah, ne samo zbog objektivne situacije
na studiju, ve¢ i zbog svog vjerovanja da ¢e se od toga razboljeti. Negativne interpretacije stresa
povezane su sa snaznijim emocijama (strah, zabrinutost, panika), fizioloskim reakcijama
(lupanje srca, znojenje, pritisak u prsima) i kognitivnim simptomima uznemirenosti (teSkoce u
koncentraciji) koji samo potvrduju vjerovanje osobe da je stres opasan za njezino tjelesno ili
psihicko zdravlje. Time je zaCarani krug zatvoren. MoZemo pretpostaviti kako ¢e ta osoba
poceti izbjegavati bilo kakve potencijalno stresne dogadaje, Sto ¢e smanjiti kvalitetu njezinog
zivota te ¢e nauciti kako nije dovoljno snazna da se nosi sa stresom.
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Kako se mogu uspjesnije suocavati sa stresom?

Razvojem strategija suo¢avanja sa stresom laksSe se nositi s izazovima s kojima se susre¢emo u
svakodnevnici. Evo nekoliko prijedloga kako mozete pokusati utvrditi S§to bi za vas moglo biti
najkorisnija strategija.

e TJELESNE STRATEGIJE

Osvijestite kako reagirate na stresan dogadaj (stresor). Obratite paznju na to koji dijelovi vaseg
tijela reagiraju na stres. Ukoce li vam se ramena? Stisnete li snazno ¢eljust? Osvjestavanje naSih
reakcija na stres omogucava nam poduzimanje koraka za njihovo ublazavanje tako $to,
primjerice, nekoliko puta duboko udahnemo, opustimo svoje tijelo 1 zatvorimo oc¢i kako bismo
se usredotocili na sebe i svoje osjecaje na nekoliko minuta. Na web lokacijama poput YouTubea
postoje mnoge vodene meditacije koje vam mogu pomoc¢i da prepoznate fizicki znakove koji
ukazuju na dozivljen u poviSenu razinu stresa i usvojite nacine kako umiriti svoje tijelo.
Takoder, mozete pronaci i mobilne aplikacije sa slicnim vjezbama relaksacije (npr. Serenity).

Spavajte dovoljno. Kada smo umorni, problemi nam se ¢ine veéima nego $to uistinu jesu.
Dovoljnom koli¢inom sna si omogucavamo i spretnije snalazenje u zahtjevnim situacijama koje
nam zivot donosi.

Vjezbajte redovito jer je to zdrav nacin za troSenje energije. Ako zasad ne vjezbate, pokusajte
pocetno u svoj raspored uvrstiti 30 minuta umjerene fizicke aktivnosti tri puta tjedno.

Hranite se zdravo i kvalitetno. Pojedine osobe, u cilju olakSavanja suo¢avanja sa stresnim
situacijama, jedu hranu bogatu ugljikohidratima i zasi¢enim mastima. No, takva prehrana nakon
odredenog vremena moze potaknuti umor, poviSenje kilograma i teSkoce s odrzavanjem paznje
1 koncentracije. Brinite da vasa prehrana bude uravnotezena 1 sadrzi puno zelenog, lisnatog
povrca, vlaknastog voca 1 hranjivih proteina.

Izbjegavajte konzumaciju alkohola i drugih psihoaktivne supstance kao strategiju
suoCavanja sa stresom. Ponekad u susretu sa zahtjevnim situacijama u svakodnevnici
pokuSavamo umanjiti nemir i nelagodu nikotinom, alkoholom ili drugim supstancama.
Medutim, ove supstance ne uklanjaju stresore i problem ostaje i1 dalje nerijeSen, a nelagodu tek
privremeno umanjuju.

U dogovoru s lijecnikom, razmotrite potrebu uzimanja farmakoterapije. Odredeni lijekovi nam
mogu biti ,,prva pomoc¢* u procesu uvjezbavanja vjestina suocavanja sa stresom te nam tada
mogu pomo¢i u ublaZzavanju tjeskobe. No, samo uzimanje farmakoterapije nije dugorocni
odgovor na stres. Zajedno sa stru¢njakom procijenite ima li farmakoterapija smisla u vasoj
situaciji te kako se moze uklopiti u proces razvija strategija suo¢avanja sa stresom.
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Vjezba: Upute za vjezZbu pravilnog disanja

1. UDAHNITE POLAKO, bez napora u trbuh tako da se on blago zaobli - Kod udaha
polako u sebi brojite jedan, dva, tri, Cetiri

2. ZADRZITE DAH (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, Getiri)

3. IZDAHNITE POLAKO na usta (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, Cetiri) - trbuh
se uvlaci prema kraljeznici

4. Nakon izdaha ponovno ZADRZITE DAH (u sebi polako moZete brojiti od 1 do 4)
Zatim Krenite ciklus ispocetka.

Napomena: Nikada nemojte forsirati disanje. Vazno je da disete mirno, polako, bez
napora, da vam bude ugodno.

Poc¢nite vjezbati ovo disanje svaki dan tri puta po 5 min i svaki put kada osjecate
tjeskobu. Vjezbajte bilo gdje - kod kuce, u Setnji, u javnom prijevozu, dok slusate
opustajucu glazbu i1 slicno. Kada svladate tehniku dijafragmalnog disanja, diSite na
ovaj nacin u bilo kojoj situaciji jer je dijafragmalno disanje normalno pravilno disanje,
ono poboljSava VaSe zdravlje.

UDAH NA NOS

>

Zadrzi
4
(—
IZIpez

L

IZDAH MA LISTA
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o KOGNITIVNE STRATEGIE

Osvijestite koji su izvori vaSeg stresa. - Je li to odredena osoba? Odredeni problem? Zbog
¢ega vam ta osoba ili problem uzrokuju stres?

Promislite $to moZete promijeniti u vezi s stresnom situacijom. - Sto moZete promijeniti u
vezi sa stresorima kako biste se lakse nosili s njima? Ako vam odredena osoba izazove stres, je
li realno vidjeti tu osobu manje ili je uopcée ne zelite? Koje su posljedice toga? Ako je to
specifi¢na situacija, poput predavanja za vazan kolegij, mozete li odrediti cilj zamjene tog
kolegija drugim koji ne uzrokuje toliko stresa?

Odredite Sto moZete promijeniti u na¢inu na Koji reagirate na situaciju. Ponekad mozemo
raditi na tome da mijenjamo osjeéaje koji se javljaju u stresnoj situaciji kako bismo ju ucinili
podnosljivijom. Primjerice, neki ljudi imaju tendenciju izbjegavati situacije koje im izazivaju
nelagodu. Umjesto da ne pratite ili ne polazite predavanja koja izazivaju stres, mogli biste
razgovarati s profesorom o stru¢nim izvorima koji su vam na raspolaganju kako bi olaksali
ucenje gradiva. Takav pristup moze biti ucinkovitiji 1 produktivniji nain pristupanja stresoru,
koji bi mogao postati manje znacajan prolaskom vremena tijekom kojeg bismo se upoznali s
gradivom.

Razgovarajte o svojim problemima s bliskim prijateljima, ¢lanovima obitel;ji ili stru¢njakom.
Time mozete osvijestiti drugo glediste, Sto vam moze pomo¢i da drugacije sagledate svoju
situaciju i omoguciti vam da se uspjesnije nosite s njom.

Mindfulness ili tzv. usredoto¢ena svjesnost. Umjesto da stalno razmisljamo o proslosti ili
buduc¢nosti nad kojima nemamo kontrolu, osvjeStavamo ono §to imamo, a to je sadaSnji
trenutak, jedini trenutak kojeg imamo na raspolaganju. Biti usredotocen znaci do¢i u dodir sa
sobom i dozvoliti sebi biti u dodiru sa svojim iskustvom bilo ono ugodno ili neugodno.
Prihvacati stvari onakvima kakve doista jesu, bez potrebe da ih dijelimo na dobre ili loSe.

Ugodne emocije. Osobe koje tijekom stresa dozivljavaju pozitivne emocije znacajno ¢esce
koriste funkcionalne nacine nosenja sa stresom kao $to je, primjerice, promatranje situacije u
pozitivnijem okviru. Usmjeravajuci se na ono $to je dobro u teskoj situaciji u kojoj se nalazite
moze vam otkriti vlastite snage kojih ranije niste bili svjesni, mozete nauciti nesto vazno o
drugim ljudima ili vidjeti da je stresna situacija ujedno prilika za vlastiti rast i razvoj. S
doZivljavanjem pozitivnih emocija tijekom stresa takoder je povezano koriStenje strategija
suo¢avanja usmjerenih na rjeSavanje problema.
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Postoji mnogo nacina da se odagnaju brige. Skoro svi ti nacini su jako uzbudljivi kada
si dopustimo mastati. Odlutajte u svojoj masti na neko posebno mjesto koje odiSe mirom.

Setajte kroz zamisljeni stari voénjak sa stablima jabuke prekrivenim bijelim cvjetovima.
Iznad vas su prozracno plavo nebo i oblaci, paperjasti i bijeli kao cvjetovi jabuke. U
voc¢njaku nailazite na drvo koje je samo vaSe. Stavljate nogu na najnizu granu, rukama
se hvatate za granu iznad, otiskujete se od zemlje i polako se penjete. Osjetite tvrdu koru
drveta pod dlanovima. Sada se popnite jos viSe, sve do svog tajnog sjedista, skrivenog
medu granama punim cvjetova. To je sigurno mjesto, potpuno sigurno. Sjeli ste, skriveni
medu cvjetovima, kao da ste sklonjeni od cijelog svijeta. Kud god da pogledate, vidite
samo grane i cvjetove 1 znate da je to vaSe mjesto iz snova.

Mozete izabrati 1 neko drugo mjesto, stvarno ili zamis$ljeno, gdje u masti mozete otici

kad god uhvatite sebe da brinete o stvarima koje su izvan vase kontrole.

e PONASAJNE STRATEGIJE

Razvijajte ufinkovite vjeStine upravljanja vremenom. Prelaskom iz Skole na studij
postajemo odgovorniji i sami odluc¢ujemo kako ¢emo provoditi svoje vrijeme. Ova promjena u
pocetku mnogima moze biti vrlo zahtjevna. Vrlo je vazno poduzimati korake za uvjezbavanje
vjestina uéinkovitog upravljanja vremenom. Na raspolaganju su vam brojni izvori koji vam u
tome mogu pomoc¢i. Opcenito je korisno zabiljeZiti eve rokove 1 druge vazne obveze u
kalendaru, a zatim svaki dan odrediti 3-5 zadataka na koje se trebate usredotoCiti u cilju
pravovremenog ispunjavanja rokova koji se priblizavaju. Neke osobe iznose kako bivaju
najuspjesnije kada rade pod pritiskom, ali to ¢esto mozZe biti pristup koji izaziva stres. Nastojte
si dati puno vremena za dovrSavanje zadataka kako se ne biste trudili ispuniti rok u posljednjem
trenutku 1 stvorili preopterecenost.

Planirajte vrijeme za opustanje i druZenje s prijateljima. lako je fokusiranje na akademske
ciljeve izrazito vazno, takoder je potrebno odrZavati ravnotezu u svom Zzivotu. Rad bez
odgovarajueg odmora i opustanja moze dovesti do sagorijevanja. Svakog dana pokusajte
isplanirati aktivnost koja vam donosi zadovoljstvo, poput gledanja omiljene emisije ili
veCernjeg druZenja s nekim prijateljima. Mnogi studenti smatraju korisnim nagraditi se necim
ugodnim za ispunjavanje zadataka koje su im potrebne za obavljanje u jednom danu.

Budite realni u onome $to moZete posti¢i. Vazno je shvatiti koliko vremena vam je potrebno
za obavljanje zadatak, Sto ponekad moZe potrajati i nekoliko dana. Umjesto da ocekujete da
¢ete cjelokupan zadata dovrsiti odjednom, moZzda je realnije podijeliti ga na nekoliko manjih
zadataka rasporedenih tijekom nekoliko dana. Neki studenti imaju vrlo visoka o¢ekivanja od
sebe 1 onoga $to trebaju postici ili biti u mogucénosti izvrsiti. Kad ne uspiju ispuniti ta previsoka
ocekivanja, mogu se javiti osjecaj obeshrabrenosti i stres.
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Vjezba: Odredivanja prioriteta
Popisite sve zadatke koje trebate izvrsiti. Zatim kraj svakog upisite
slovo ,,A%, ,,B“li,,C* slijedec¢i ovo pravilo:

e A“zadaci

o najvazniji zadaci

o trebaju biti izvrSeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra)
e _B*zadaci

o Zadaci srednje vaznosti

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrSeni u kratem vremenskom
razdoblju, no za druge dijelove imamo viSe vremena

e (C*“zadaci
o Zadaci najmanje vaznosti

o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvr$iti, ali zapravo nam nisu
toliko vazni

Sve zadatke oznacene slovom ,,A* trebamo izvrsSiti prije ijednog zadatka oznacenog
slovom ,,B“.! To ti moze biti vrlo tesko, ali je vrlo vazno! Pomo¢i ¢e ti da osiguras
da si izvrsio/la zadatke koji su ti vazni.

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena kako
biste procijenili Sto trebate u€initi 1 kako biste pazljivo odluciti s kojim redoslijedom
trebate izvrSavati zadatke. Redovnim uvjezbavanjem ove tehnike, osigurat cCete
izvrSavanje najvaznijih zadataka.
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ANKSIOZNOST

Anksioznost (tjeskoba) moZemo opisati kao osjec¢aje zabrinutosti, strepnje , straha i/ili
panike Kkoji se javljaju kao posljedica naSe reakcije na situaciju koju procjenjujemo
preplavljujuc¢om, prijetecom, nesigurnom ili neugodnom. Svi iskusimo anksioznost
tijekom Zivota. Ona se mozZe javiti u razli¢itim situacijama, ovisno 0 tome kako ih
doZivimo. No, postoje situacije u kojima veina osoba reagira anksiozno$¢u, poput
situacija Zivotnih promjena i kriznih situacija. Anksioznost moze$ dozZivjeti kao snaznu
zabrinutost prije ispita, nervozu prije prezentiranja ili kao visoku razinu pobudenosti
kada iskusiS opasnu situaciju.

Anksioznost je nacin na koji nas nasSe tijelo upozorava da je u odredenoj situaciji, koju
dozZivljavamo prijete¢om ili opasnom, potrebna nasa reakcija. Vrlo je korisna kad nas
potice da reagiramo prikladno situaciji, primjerice, motivira nas da nau¢imo gradivo za
ispit, da na vrijeme izradimo i uvjezbamo prezentaciju ili da se maknemo iz rizi¢ne
situacije.

Medutim, ona takoder moZe biti Stetna, posebice ako nas preplavi i time nas sprijeci da
primjereno reagiramo ili uzrokuje neprikladne reakcije. Primjerice, mozZe biti Stetna ako
odgodimo uciti za vaZan i tezak ispit zbog toga Sto se plaSimo neuspjeha ili ako se u
romanti¢nom odnosu zbog straha od napuStanja jave sumnje u partnera i poticanje
medusobnih konflikata.

Cilj ovog teksta je da uspje$no razlikujete uobi¢ajenu anksioznost ili tjeskobu od one koja
moZe zahtijevati nas rad na sebi ili ukljucivanje u rad sa stru¢njakom.

STO LIUDI MISLE O ANKSIOZNOSTI

=) Osjecqj
nervoze
Pretjerana -

zabrinutost

4
STO JE STUARNO ANKSIOZNOST
Kompulzivna ponasanja - e Prisilne misli
Izbjegavanje
uobicégjenih e
Zivotnih situacija

Osjecaj
¥ ugrozenosti

Puno tjelesnih simptoma

(npr. drhtanje, otezano
disanje, znojenje,

ubrzano lupanje srca...) ==

=~y Nemogucnost
odmora

"= Osjecaj gubitka kontrole
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Kako prepoznati je li anksioznost korisna ili mi oteZava funkcioniranje?

Anksioznost je vrlo Cesto intenzivna i uznemirujuéa, pa je ocekivano da ju zelimo izbjeéi ili
ukloniti iz spektra nasih osjec¢aja. No to nije nuzno najbolji i ispravan pristup za ovladavanje
njome. Ako taj osjecaj ignoriramo ili pokusamo ukloniti, zanemarujemo vrijedne informacije o
naSem zivotu 1 na¢inima suo¢avanja sa stresnim i zahtjevnim situacijama. NajceSc¢e je bolji
pristup pokusati procijeniti u kojoj mjeri anksioznost na nas utjece — je li pretjerana i uzrokuje
li probleme u naSem Zivotu.

S obzirom da je anksioznost evolucijski razvijena, kao i tuga, postavlja se pitanje koliko ¢esto
uzrokuje osobama problem. Kako bismo otkrili je 1i nam anksioznost postala preopterecujuca,
korisno je postaviti samom sebi nekoliko sljedecih pitanja:

Osjecam li tjeskobu cesto tijekom dana?
e Ogranicava li me ovladavanje anksiozno$¢u u mojim aktivnostima?

e Jesam li dosad dozivio/dozivjela iskustvo pani¢nog napada ili snaznog napada anksioznosti
u odredenim predvidljivim situacijama?

e Bojim li se izrazito odredenih specifi¢nih situacija, predmeta ili bi¢a?
e Jesam li iskusio/iskusila akutnu anksioznost u socijalnim situacijama?

Ako ste na neka od prethodnih pitanja odgovorili potvrdno, mozda ¢ete imati odredena pitanja
0 simptomima anksioznosti koje ste iskusili. Evo nekoliko stanja koje opisuje odnose na
preplavljujucu anksioznost.

Geiba: Prikaz anksioznosti \
Zamislite kako izgleda vasa anksioznost ili osjecaj tjeskobe. < g%

Nacrtajte zamisljenu sliku.

R
Pitanja za promisljanje:

e Na koji nacin vasa slika ili crteZ odrazava vas osjecaj anksioznosti?
e Kada je vaSa anksioznost najveca?

e Koja vam iskustva i/ili dogadaji povecavaju razinu anksioznosti?

K Na koji ju nacin nastojite umanyjiti kod sebe te kod drugih? /
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V/rste anksioznosti

e PANICNI POREMECAJ

Pani¢ni napadaj je razdoblje vrlo intenzivnog straha i nelagode prac¢eno fizickim simptomima,
poput znojenja, drhtanja i bolova u prsima. Takoder, prate ga i misaoni simptomi — strah od
gubitka kontrole i/ili umiranja. Pani¢ni napad se moze javiti zajedno s bilo kojim drugim
anksioznim poremecajima. Ako se napadi ponavljaju, a u meduvremenu izmedu napadaja
brinemo hoce li se 1 kada dogoditi, to stanje nazivamo pani¢nim poremecajem.

e SPECIFICNA FOBIJA

Specifi¢na fobija je povezana s postojanim, pretjeranim i iracionalnim strahom u situacijama
zamisljenog ili stvarnog kontakta s odredenim predmetom ili situacijom. Uz strah se moZe javiti
1 povisSen osjecaj tjeskobe, ponekad i do razine da osoba moze dozivjeti i pani¢ne napade u
situacijama izlozenosti predmetu ili situaciji koje se boji. Primjeri objekata specifi¢nih fobija
su strahovi od odredenih Zivotinja, letenja, visine, krvi, igle.

e SOCIJALNA FOBIJA

Socijalna fobija se definira kao izrazen i postojan strah od socijalne situacije ili izvedbe pred
drugima. Strah od javnog nastupa jedan je od najc¢escih oblika socijalne fobije. Ukratko, kod
osobe sa socijalnom fobijom se javlja snazna akutna anksioznost kad predvida ili dozivi
situaciju koja je izvor straha. Pritom se vrlo Cesto javlja i snazna Zelja za izbjegavanjem te
situacije.

e GENERALIZIRANI ANKSIOZNI POREMECA]J (GAP)

Osnovno obiljezje GAP-a je izrazito poviSena tjeskoba 1 briga koje se javljaju vecinu dana
tijekom razdoblja od najmanje Sest mjeseci. Osoba koja ih dozivljava ima potesko¢a u njihovom
kontroliranju i reguliranju. Takoder, mogu se javljati i simptomi nemira, umora, problema s
koncentracijom, razdraZljivosti, miSi¢ne napetosti i nesanice.

Tretman anksioznosti

Ako anksioznost ometa vaSu mogucnost redovnog obavljanja svakodnevnih aktivnosti ili ste
mozda ograni€ili svoje Zivotne aktivnosti u cilju suocavanja s anksioznoS¢u, razmislite o
traZzenju struéne pomoci. Postoje razni visoko ucinkoviti tretmani za anksioznost, ukljucujuci
psihoterapiju (npr. kognitivno-bihevioralna terapija) i lijekove. Ako potrazite tretman,
preporuke koje ¢ete dobiti ovisit ¢e o simptomima koje dozivljavate. Anksiozni poremecaji su
izljecivi 1 mnogi pojedinci mogu nauciti kako se u¢inkovito nositi sa svojim simptomima.
Najces¢e moze pomoci identificirati objekte ili situacije u ¢ijoj zamisljenoj ili stvarnoj
prisutnosti dozivljavamo poviSenu razinu anksioznosti:

e Sto izaziva anksioznost?
o Koje misli ili tjelesni simptomi se pojavljuju zajedno s tjeskobom?
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e Koje emocije povezujemo s anksioznosti?
e Kako se nosim s anksioznosti?

Otkrivanjem odgovora na ova pitanja, osvjeStavamo vaznu informaciju o tjeskobi, kao i
mogucim strategijama koje ju mogu umanyjiti. Postoje i dodatne specifi¢ne promjene koje mozes
uciniti kako bi ublazio/la simptome tjeskobe:

e Svakodnevno vjezbaj ili se bavi nekom fizickom aktivnosti (npr. Setanje, istezanje)
¢ Brini da imas$ raznovrsnu i zdravu prehranu

e Dovoljno spavaj

e U rasporedu odvoji vrijeme za tehnike relaksacije

e (Od prijatelja i obitelji trazi emocionalnu podrsku

e Definiraj realisticne i dostizne ciljeve koji nisu utemeljeni na perfekcionistickim
vrijednostima

e Prati svoj nacin razmisljanja o stresu te vjezbaj smanjivanje koli¢ine negativnih misli;
usmjeri se na pozitivne ¢cimbenike u svom zivotu

e Otkrij aktivnosti koje te preopterecuju i pokusaj smanjiti svoju ukljuc¢enost u njih ili naci

e Smanji ili potpuno izbjegavaj konzumiranje alkohola i droga, a ogranic¢i i koli¢inu
kofeina kojeg dnevno unosis

e Nastoj prihvatiti da postoje stvari i situacije koje su izvan tvoje kontrole

e Savjetuj se profesorom tjelesne i zdravstvene kulture ili lijeénikom ako imas
zdravstvenih problema

e Obrati se struénjaku za mentalno zdravlje ako nastavis biti optere¢en zbog anksioznosti

/Vjeiba: Vrijeme za brigu \

Odvojite svaki dan 30 minuta kada ¢ete se posvetiti svojoj strepnji ili brizi. [zaberite jedno

mjesto u svom domu na kojem cete brinuti. To moze biti bilo koje mjesto. Tokom tog
perioda prepustite se brizi intenzivno. Korisno je i zapisati sve misli koje se jave. Vodite
racuna da ,,vrijeme za brigu‘ bude svaki dan u isto vrijeme na istom mjestu. Na ovaj nacin

¢ete poceti brigu, ne samo vremenski ve¢ 1 prostorno ogranicavati, te ona vise nece biti

\sveprisutna. Naravno, dogodit ¢e se i van vremena koje ste odvojili samo za brigu da se ona/
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Vjezba: Sigurno mjesto

Postoji mnogo nacina da se odagnaju brige.
Skoro svi ti nacini su jako uzbudljivi kada si
dopustimo mastati. Odlutajte u svojoj masti
na neko posebno mjesto koje odisSe mirom.

Setajte kroz zamisljeni stari voénjak sa stablima jabuke prekrivenim bijelim
cvjetovima. Iznad vas su prozracno plavo nebo 1 oblaci, paperjasti i bijeli kao cvjetovi
jabuke. U voénjaku nailazite na drvo koje je samo vase. Stavljate nogu na najnizu
granu, rukama se hvatate za granu iznad, otiskujete se od zemlje i polako se penjete.
Osjetite tvrdu koru drveta pod dlanovima. Sada se popnite jos vise, sve do svog tajnog
sjedista, skrivenog medu granama punim cvjetova. To je sigurno mjesto, potpuno
sigurno. Sjeli ste, skriveni medu cvjetovima, kao da ste sklonjeni od cijelog svijeta.
Kud god da pogledate, vidite samo grane i cvjetove i znate da je to vase mjesto iz snova.

Mozete izabrati i neko drugo mjesto, stvarno ili zamisljeno, gdje u masti mozete otici

Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

kad god uhvatite sebe da brinete o stvarima koje su izvan vase kontrole.

Pomo¢ osobi s anksioznim teSko¢ama

Ako netko do koga vam je stalo osje¢a simptome anksioznosti, mozete mu pruziti pomo¢ 1 biti
vrlo dragocjen izvor podrske. Tjeskoba je Cesto pracena 1 emocijom srama. Stoga je korisno

potaknuti razgovor o nasoj zabrinutosti za dobrobit te osobe jer osobe tada Cesto iskazuju ono
Sto ih zaista muci. Pritom je vaZzno da naglasite kako je vas$ cilj pokazati brigu 1 pruZiti mu
podrsku. Moze biti korisno i1 posavjetovati sa stru¢njakom za mentalno zdravlje ako se brinete
o tome kako pristupiti i razgovarati s prijateljem.

Savjeti za pruzanje podrske osobi koja dozivljava poviSenu razinu anksioznosti:

Provjerite s osobom kakva joj podrska odgovara

Izbjegavajte umanjivanje simptoma tjeskobe (,,Ma nije to nista.*, ,,Pro¢i ¢e*, ,,Brine$
bez veze®)

Izbjegavajte reCenice koje bi mogle potaknuti osjecaj srama 1 ostaviti dojam kritiziranja
(,,Stvarno pretjerujes*, ,,I ti svasta izmislis...*, ,,Nije valjda da se toga bojis*)

Potaknite na¢ine suoCavanja koji nisu usmjereni na izbjegavanje objekta i/ili situacije
koji izazivaju anksioznost

Propitujte misli osobe koje odrzavaju beznadnost
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Ne razuvjeravajte osobu da stvari nisu tako lose
Nastojte se ne ljutiti ako, usprkos trudu, dobijete otpor ili odbijanje od osobe
Potaknite osobu da se ukljuci u tretman stru¢njaka s ciljem rada na osjecaju anksioznosti

Savjetujte se sa struénjakom za mentalno zdravlje ako osobe koja dozivljava
anksioznost odbije potreban tretman.

Kako P@dupﬁje’(‘i Prijai’eljo
s mentalnim Poremeéajima i teskocama?

REDOVITO PROVJERI KAKO JE
- JAVI SE 1 - 2 PUTA TJEDNO |
PROVJERI KAKO SE OSJECA

1ZRBJEGAVA)
SLUSA) OSUDIVAN)E
— MA NUE TO MSTA
PORUSA) POSLUSATL S " 10 Tl JE SVE NORMALNO
RAZUMIJEVANJEM. PONEKAD NAM 2. B oo
NAVISE POMAZE DA NAS NETKO _ N BRIN| TOLIKO
CUUJE, DA SE OSJECAMO VOLJENO e
3. \ | DA OSVUESTIMO DA NISMO SAMI
4 ODNOSI SE PREMA NJEMU/NJO) S LIUBABLIL,
L ]

EMPATLIOM, SUOSJECANJEM, POSTOVANJEM | BRIGOM

PONUDI PODRSKU
JEDNOSTAVNE STVARI MOGU BIT| VRLO ZAHTJEVNE ZA TU OSOBLL § VREMENA NA VRLIEME,

MOZES PONUDITI PODRSKU PITAJUCI 6A:
~ IMAS Ll NEKl ZADATAK DANAS S KOJIM TI MOGU POMOCI?

— ZEUS UL DA ODEM NEGDJE S TOBOM? 6.
TREBAS Ul PRUEVOZ NEKUDA?

Dmentalisti stampar
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ISPITNA ANKSIOZNOST

Opéenito, svi osjetimo neku razinu napetosti i tremu pred ispite ili druge vazne dogadaje
u Zivotu. Mala razina treme nam moZe pomoci, moZe biti motivirajuéa, ali prevelika trema
nam moZe stvarati probleme- posebno ako ometa nase ucenje i pripreme za ispit te u¢inak
na ispitu.

Kako se nositi s anksioznosti?

Prvi korak je nauciti razlikovati dvije razliCite inacice anksioznosti. Ako je vasa anksioznost
direktan rezultat nedostatka pripreme za ispit, smatrajte ju uobiajenom, racionalnom
reakcijom. Ali, ukoliko ste adekvatno spremani za ispit, a svejedno vas hvata panika,
»zablokirate* 1/ili pretjerano reagirate, takva reakcija nije racionalna. Iako se obje inacice
anksioznosti mogu dogoditi svakome, korisno je znati kako savladati njihove negativne u¢inke.

Priprema moZe pomoci

Priprema je najbolji nacin za smanjivanje racionalne anksioznosti. Uzmite u obzir sljedece:

e Izbjegavajte ,kampanjsko* ucenje. Pokusati savladati gradivo cijelog semestra u
jednom danu prije ispita je slabiji nacin ucenja i moze lako izazvati tjeskobu. No¢ pred
ispit nije vrijeme za pokusaj ucenja velike koli¢ine gradiva.

e Kombinirajte sve informacije koje su vam ponudene tijekom semestra (udzbenik,
prezentacije s predavanja, seminari) kako bi savladali glavne koncepte kolegija.

e Dok ucite za ispit, pokuSajte razmisliti kakva bi pitanja mogla biti na ispitu te odgovoriti
na njih integriraju¢i sve informacije koje imate (udzbenik, prezentacije i biljeske s
predavanja, dodatna literatura).

¢ Ako ne moZete nauciti svo gradivo prezentirano tijekom semestra, odaberite cjeline koje
mozete dobro savladati. Postavite si cilj da ¢ete predstaviti svoje znanje o tim cjelinama
na ispitu.

Promijenite svoj stav

Promjena nacina na koji gledate na samo iskustvo polaganja ispita moze vam pomoci da uzivate
u ucenju i poboljsate svoje rezultate. Nemojte previse vaznosti davati ocjenama- one nisu odraz
vaSe vrijednosti niti predvidaju vas buduc¢i uspjeh u karijeri. PokuSajte sljedece:

e Zapamtite da je najrazumnije ocekivanje pokusati pokazati §to viSe onoga §to znate, na
najbolji nain na koji mozete.

e Podsjetite se da je ispit ipak samo ispit.

e Osmislite ,,plan B ako se dogodi da niste zadovoljni svojim rezultatom nakon ispita.

e lIzbjegavajte misliti o sebi na iracionalan, ,,sve-ili-niS§ta“ nacin. Ako, recimo, loSe
napisete ispit, to ne znaci da ste bezvrijedni ili da necete uspjeti ostvariti svoje Zivotne
ciljeve. Nagradite se poslije ispita- odlaskom u kino, druzenjem s prijateljima, hranom
koju volite.
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Ne zaboravite osnove

Studenti Cesto, dok se pripremaju za ispit, zapostave svoje osnovne bioloske, emocionalne |
socijalne potrebe. Da bi mogli dati sve od sebe, trebate se posvetiti i ovim potrebama. Vi ste
cjelovita osoba- ne samo netko tko polaze ispit. Prisjetite se:

Odrzavajte svoje navike spavanja, (zdrave) prehrane, tjelesne aktivnosti. Nastavite
pohadati svoje rekreativne 1 drustvene aktivnosti. Sve to pridonosi vasem
emocionalnom i tjelesnom dobrostanju i moze utjecati na koli¢inu/razinu tjeskobe koju
¢ete dozivjeti.

Prilagodite brzinu/tempo ucenja, neka bude umjeren. Uzmite pauzu kada vam je
potrebna.

Dobro se naspavajte no¢ pred ispit. Ako ste iscrpljeni, necete moci funkcionirati najbolje
Sto mozete.

Jednom kad se osjetite spremnima za ispit, uradite nesto opustajuce u ¢emu uzivate.

Na dan ispita

Kako bi mogli dati sve od sebe na ispitu preporucamo sljedece:

Zapocnite svoj dan s umjerenim doru¢kom te izbjegavajte kavu ukoliko vam kofein
izaziva uznemirenost (tzv. ,kofeinska trema"). Cak i ljudi koji inaée dobro podnose
kofein se mogu osjecati slabo i nervozno kad ga konzumiraju na dan ispita.

Pokusajte raditi nesto opustajuce sat vremena prije ispita- Opsesivno ponavljanje pred
ispit moze zasjeniti vaSe znanje o opc¢enitim pojmovima iz tog kolegija.

Planirajte dolazak na mjesto polaganja ispita ranije- tako ¢ete se moci opustiti te Cete
imati vremena odabrati mjesto na kojem cete sjediti- dalje od vrata, prozora i ostalih
potencijalnih distrakcija.

Izbjegnite kolege koji imaju tendenciju da vam stvaraju anksioznost i uznemiruju vas.
Ako vam cekanje da ispit poCne stvara tjeskobu, distraktirajte se Citanjem casopisa,
novina ili sli¢no.

Tijekom ispita = Osnovne strategije

Prije nego krenete zapisivati odgovore na pitanja u ispitu, uzmite si par minuta i uradite
sljedece:

Prvo pregledajte cijeli ispit pa dvaput procitajte upute. Pokusajte razmisljati o ispitu kao
o prilici da pokazete profesoru Sto znate; tada pocnite s organizacijom vremena na
efikasan nacin. Prvo rijeSite najlaksa pitanja.

Za esejska pitanja slozite koncept odgovora, a zatim zapiSite odgovor sazetim
recenicama. Ovo ¢e vam pomoc¢i da izbjegnete zbrku i ponavljanje istih recenica Sto
moze iritirati osobu koja ispravlja ispite. Za pitanja na nadopunjavanje pisSite samo ono
Sto se od vas trazi- kratko 1 jasno. Ako imate poteSkoca s pojmom koji trazi pisani
odgovor, pokazite najviSe znanja S§to mozete. Ukoliko ne baratate dobro s
terminologijom, pokazite §to znate koristeci se vlastitim rijeima.
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Za pitanja visestrukog izbora prvo procitajte sve ponudene odgovore, a zatim
eliminirajte one najocitije krive. Niste sigurni u to¢an odgovor? Oslonite se na svoj prvi
dojam te nastavite dalje s ispitom. Obratite paznju na tipicne trik-rijeci kao §to je
,suvijek®, ,jedino® 1 ,,ve¢inom®.

Nemojte brzati kroz test. Nosite sat i Cesto ga provjeravajte kako bi se informirali i
uskladili vrijeme rjeSavanja ispita. Ako se ¢ini da necete uspjeti dovrsiti test u zadanom
vremenu, koncentrirajte se na ona pitanja na koja ste sigurni da mozete dobro
odgovoriti. Svoje odgovore provjeravajte samo ako vam je ostalo dovoljno (dodatnog)
vremena do zavrSetka ispita- i samo ako niste jako tjeskobni.

Tijekom ispita = Regulacija anksioznosti

Suzbijte visak tjeskobe na bilo koji od sljede¢ih nacina:

Recite samom/samoj sebi: ,,Tjeskoban/tjeskobna mogu biti 1 poslije, sad je vrijeme za
napisati ispit.*

Usmijerite se na svoje odgovore na pitanja, a ne na ocjenu, posljedice ili uspjeh drugih.
Zamijenite negativne misli s onim produktivnijima, primjerice ,,Ne moram biti
savrSen/a.*

Opustite svoje miSice (Celjust, ramena, ruke, noge); udahnite duboko i polako nekoliko
puta te nastojte zadrzati pozitivan stav.

Ako je dopusteno, otidite do toaleta ili popijte neki napitak (vodu, ¢aj).

Postavite pitanje profesoru, ako vam nesto nije jasno.

Na trenutak se podsjetite na nagradu koju ste sebi obecali poslije ispita.

Poslije ispita

Bez obzira jeste 1i dobro rijesili ispit ili ne, svakako se nagradite onim $to ste si obecali- i
uZivajte u tome!

PokuSajte se ne zadrzavati na mislima o tome koje ste pogreske mozda napravili u ispitu.

Nemojte odmah poceti uciti za drugi ispit. Prepustite se nekoj opustajucoj aktivnosti na neko
vrijeme.
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PANICNI NAPADAJI

Pani¢ni napadaj je iznenadan i vrlo intenzivan nalet tjeskobe i straha koji uzrokuje
tjelesne i misaone simptome. DoZivljena razina straha je iracionalno visoka i
neproporcionalna okolnostima ili dogadaju koji su prethodili samom napadu. Svatko
moZe doZivjeti napad panike, no kada su napadaji ponavljajudi i ¢esti oni mogu biti znak
poremecaja mentalnog zdravlja koji zahtijeva stru¢nu pomoé¢.

Pani¢ni poremecaj se naziva i ,,strah od straha“ jer osobe koje imaju simptome pani¢nog
poremecaja uvjerene su kako s njima nesto ozbiljno nije u redu. Strah je normalna pojava
i kada smo u stvarnoj opasnosti sluzi kao signal naSem mozgu da smo u opasnosti da se
moZemo od nje zaStiti. Simptomi straha (lupanje srca, ubrzano disanje i dr.) sluZe tome
da nas napune energijom za borbu protiv opasnosti (reakcija bijeg ili borba). Npr. srce
ubrzano lupa kako bi pumpalo viSe krvi koja nosi kisik, a on nam daje energiju za tréanje
ili borbu u opasnosti. To je prirodni odgovor naSeg tijela na opasnost i tako je veé
milijunima godina.

Koji su simptomi napadaja panike?

Tjelesni simptomi napada panike su najcesce:

Ubrzano disanje, kratko¢a daha
Pojacano znojenje, drhtanje
Ubrzan rad srca, palpitacije
Mucnina, vrtoglavica

Osjecaj vrudine ili groznice
Pojacana  aktivnost = probavnog
sustava

Pojacan nagon za mokrenjem

e Trnci, obamrlost osjetila

Misaoni simptomi napadaja panike su, pored ve¢ spomenutog intenzivnog straha, najcesce:

e Osjecaj gubitka kontrole

e Strah od neposredne opasnosti

e SnaZna zelja za bijegom ili izbjegavanjem takvih situacija
e Osjecaj derealizacije (,,izlazak iz tijela®)

e Strah ,,da ¢e se poludjeti*

Navedeni tjelesni simptomi jako su sli¢ni simptomima sr¢anog udara, stoga ¢esto izazivaju i
strah od smrti. Simptomi se javljaju iznenada te se mogu razviti iz tjeskobnog, ali i iz mirnog
stanja. Ne dozivljavaju ni svi ljudi iste simptome, niti napadaji panike nuzno sadrze sve
navedene simptome. Trajanje panicnog napadaja je oko 5 do 20 minuta, pri cemu napadaj svoj
vrhunac doseze naj¢esce nakon 10 minuta. Napadaj se moze javiti i do nekoliko puta u razdoblju
od nekoliko sati, kod nekih ljudi javlja se svaki dan ili jednom tjedno. Osobe koje cesto
dozivljavaju napadaje panike, obi¢no nauce prepoznati situacije koje pokrecu napadaje i nauce
biti spremni na njih.
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Ono $to je karakteristicno za napadaje panike je da su unutrasnje manifestacije (ono $to osoba
osjeca) burnije nego $to se moze izvana opazati. Dakle, osoba koja dozivljava napadaj panike,
promatratu moze izgledati malo uplaseno, no Cesto osoba i izbjegava situacije koje mogu
izazvati napadaj panike.

Sto uzrokuje napadaje panike?

Ne zna se jasan uzrok napadaja panike, ali postoje razli¢ite teorije ukljucujuéi kemijski
disbalans u mozgu i genetsko nasljede. Okidaci za pani¢ne napadaje mogu biti razliCite situacije
i stanja kao Sto je poremecaj raspolozenja, anksiozni poremecaj, ekstremni stresni period koji
dugo traje, tjelesni zdravstveni problem kao $to su kardiovaskularna stanja, ali i pretjerana
konzumacija alkohola, nikotina ili kofeina, kao i nuspojava nekih droga.

Kad se javljaju pani¢ni napadaji?

Prvi pani¢ni napadaj obi¢no se javlja u nekom stresnom razdoblju. Adolescencija, posebice rane
dvadesete godine zivota, ¢esto su vrijeme javljanja prvog napadaja, kad se osoba suocava sa
stresorima vezanim za preuzimanje uloge odrasle osobe. Polazak na studij, selidba u novi grad,
ucenje za ispite, pad vaznih ispita ili gubitak godine studija, kao 1 kasnije situacije pronalazenja
(ili nepronalaZzenja) zaposlenja, partnera/partnerice, to su sve razdoblja u kojima su prisutni
stresori koji mogu utjecati na pojavu prvog napadaja panike. Dobro je imati na umu da
separacija od obitelji/roditelja ili proslog naéina Zivota Cesto izaziva tjeskobu, anksioznost te
moze biti u podlozi napadaja panike. Kad je osoba pod stresom, neke tjelesne senzacije se
pojacavaju (poteskoce s disanjem, znojenje, lupanje srca), a sve te senzacije osoba moze krivo
protumaciti kao znakove da ¢e se dogoditi neki katastrofalni ishod (npr. srcani udar). Kao
rezultat ,,osluSkivanja* i fokusiranja na tjelesne senzacije (koje uobicajeno postoje u svakom
organizmu), osoba osjec¢a pojacane senzacije i brine se. Takvo uzbudenja moze biti okidac za
daljnje pogresne i katastrofi¢ne interpretacije (tzv. lazni alarm) koje signaliziraju da dolazi
opasnost kad je zapravo nema. Kao rezultat svega navedenog moZe nastati pani¢ni napada;.

Kao posljedicu, osoba moZe razviti tzv. anticipatornu anksioznost (iS¢ekivanje opasnosti) -
strah da ée ponovno doZivjeti napadaj panike. Cesto osobe podinju izbjegavati situacije u
kojima bi se taj napadaj mogao dogoditi, osobito ako bi iz tih situacija/mjesta bilo otezano otici
ukoliko se nesto dogodi, ili gdje pomo¢ ne bi mogla sti¢i na vrijeme (npr. tramvaj, studentska
menza). Pocinju se isto tako usmjeravati na unutarnje senzacije i puno o njima razmisljaju:
,»Moje srce lupa — dobit ¢u infarkt™ ili ,,Osje¢am slabost i vrtoglavicu — srusit ¢u se.“. Mnogi
pojedinci s pani¢nim poremecajem dozivljavaju paniku kada spavaju. Mnogi pojedinci koji
imaju pani¢ni poremecaj dozivljavaju i agorafobiju. To je osjecaj straha od mjesta ili situacija
1z kojih se moze tesko pobjeci ako se dobije napad panike (npr. ,,Mogao bi dobiti napad panike
ako udem u tramvaj 1 onda ne mogu pobjeci®).

lako izbjegavanje i1 bijeg iz tih situacija kao strategije mogu pomo¢i, pojedinci s pani¢nim
poremecajem i1 agorafobijom i dalje brinu. Njihov svijet postaje sve manji i manji zbog njihovog

78



B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA

@ [l JAVNO ZDRAVSTVO . . L :
!.= DR. ANDRIJA STAMPAR SluZba za mentalno zdravlje 1 prevenciju ovisnosti

Stvaramo zdraviju buducnost

Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

izbjegavanja, a ova ponasanja zapravo jac¢aju pojedin¢eva vjerovanja da je u opasnosti i da treba

zastitu.

Unutras$niji ili vanjski podrazaji

percpirana prijetnja

ANKSIOZNOST%

POGRESNA 4_«( TJELESNI/MISAONI
INTERPRETACIJA SIMPTOMI

IZBJEGAVANJE/SIGURNA
PONASANJA

Slika 1 Shema napadaja panike

Kako si pomo¢i?

Opustanje, opustanje, opustanje!

U situacijama tjeskobe 1 napetosti, jako je vazno mo¢i se opustiti. Nekad vam to
moze uspjeti distrakcijom — odvra¢anjem paznje (npr. gledanjem serija, filmova,
sluSanjem glazbe, ¢itanjem knjige), ali nekad moZze biti teSko usmjeriti paznju na
takav sadrzaj ako osje¢amo kako nam srce ,,divljacki“ kuca. U tom slucaju dobro je
pokusati se fokusirati na nesto drugo, primjerice disanje, kao Sto je predloZeno u
sljedecoj tocki.

Ono $to dokazano pomaze u opustanju je tehnika trbusnog disanja. Prvo trebate
savladati polagano dijafragmalno disanje. Najbolje je da zapocnete vjezbati disanje
u leze¢em polozaju. Pri tom, jednu ruku stavite ispod rebranog luka, a drugu na
gornji dio prsnog koSa. Dok radite vjezbe disanja neka tijelo bude opusteno.
Prilikom udisaja Sirimo donji dio prsnog koSa 1 spustamo dijafragmu, a pritom se
trbuh blago zaobli te se ruka, koju drzite ispod rebranog luka, pomice prema gore.
Druga ruka, koju drzite na prsnom koSu, treba ostati nepomicna. Prilikom izdaha,
trbuh se uvlaci prema kraljeznici.
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e Kad ste savladali dijafragmalno disanje mozete pokusati tehniku disanja 4x4, kao
Sto je prikazano u shemi.

Ovakvo disanje se preporuca vjezbati svaki dan 3 puta po 5 minuta, ali mozete ovu
tehniku ponavljati i svaki put kada osjetite tjeskobu.

UDAH NA NOS

-

Zadrzi
.-}
(—
IZIpeZ

L

IZDAH MNA LUSTA

Slika 2 Shema 4x4 za trbusno disanje

Upute:

1. UDAHNITE POLAKO, bez napora (trbuh ¢e se blago zaobliti) — kod udaha polako u
sebi brojite jedan, dva, tri, Cetiri ili polako izgovarajte u sebi dvadeset i jedan

2. ZADRZITE DAH (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, Getiri ili polako izgovarajte
dvadeset i dva)

3. IZDAHNITE POLAKO, mozZete na usta (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, Cetiri ili
polako izgovarajte dvadeset i tri)- trbuh se uvlaci prema kraljeznici

4. Nakon izdaha ponovno ZADRZITE DAH (u sebi polako moZete brojiti jedan dva ili 1
do 4 ili polako izgovarajte dvadeset i Cetiri)

NAKON TOGA PONOVNO KRECE NOVI CIKLUS DISANJA.
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Tablica 1. Kognitivne intervencije za napadaje panike

ﬁOGNITIVNE INTERVENCIE ZA NAPADAJ PANIKE: \

Postavite sami sebi ova pitanja i odgovorite na njih.

Sto je najgore §to se moze dogoditi?

Koliko se puta to dosada dogodilo?

Koliko se puta nije dogodilo?

Koliko je vjerojatno da ¢e se dogoditi najgore?

Sto je najrealnije da ée se dogoditi?
\ Sto moZete uéiniti da preuzmete kontrolu? /

Potraziti stru¢nu pomo¢

e Ukoliko se pani¢ni napadaji ponavljaju, ukoliko ste primijetili da izbjegavate odredene
situacije i mjesta, ukoliko izbjegavate izlazak iz kuce, svakako bi bilo korisno potraziti
stru¢nu pomoc.

Korisni brojevi

Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti NZJZ ,.dr. Andrija Stampar*
Remetinecki gaj 14, telefon 01/3830-088
Heinzelova ulica 62 A, Centar za zdravlje mladih, telefon 01/6468-330
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TESKOCE SA SPAVANJEM

Spavanje igra klju¢nu ulogu u odrzavanju naseg zdravlja, sposobnosti fokusiranja i
raspoloZenja. Studentima je spavanje obi¢no prva stvar koju zrtvuju kad imaju vise obveza nego
slobodnog vremena. Nekima manjak sna i spavanja postaje nesto ¢ime se hvale - kao da
nedovoljno spavanje zna¢i da su posveceniji studiranju i zasluzuju vise uspjeha. Ali, biti
odmoran je zapravo klju¢ vaSeg uspjeha u studentskim danima. Prema istrazivanjima koje je
provela National Sleep Foundation, nedovoljno spavanje, odnosno deprivacija sna, moze
negativno utjecati na vaSu sposobnost koncentracije, pamc¢enja i rjeSavanje problema. Ova
brosura naglasava zasto je san vazan i donosi neke preporuke kako osigurati bolje spavanje.

briga o
dnevnim

neuspijeli
pokusaiji
rjesavanja
insomnije

briga zbog
neprospava
noci

nemogucnost
usnivanja
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Zasto je spavanje vazno

Stru¢njaci preporucuju 7 do 9 sati sna svaku no¢ mladim odraslim (18-25 godina) i odraslim
osobama (26-64 godine). Medutim, istrazivanja u SAD-u pronalaze da najmanje 30% odraslih
u SAD-u spava manje od 6 sati. Ovaj nalaz je zabrinjavajuéi jer je spavanje od esencijalne
vaznosti za pravilan rad mozga. Kada spavate, va§ mozak konsolidira tragove u pamcéenju za
taj dan 1 kategorizira ih da bi kasnije mogli do¢i do tih informacija, odnosno dosjetiti ih se.
Kada ne spavate, va§ mozak nema kada to uraditi pa je i teze dosjetiti 1 zadrzati informacije u
pamcenju.

Takoder, deprivacija sna utjeCe na vasu pozornost i brzinu reagiranja. Jedna studija iz 2000.
godine objavljena u Journal of Occupational and Environmental Medicine je pronasla da nakon
17 do 19 sati bez sna, sudionici su pozorni i reagiraju brzinom kao da imaju 0.05 promila
alkohola u krvi. Kako se period bez sna produzava, njihov uc¢inak bio je jednak onome kod
osoba s 0.1 promila alkohola u krvi, §to se smatra koli¢inom promila kod koje je zabranjeno
upravljati vozilom.

Spavanje je klju¢no jer pomaze u regulaciji emocija. Kada ne spavate dovoljno narusena je
sposobnost suoCavanja sa svakodnevnim problemima i slaganja s drugim osobama. Kada ste
bili mali, vjerojatno su vas odrasli poticali da spavate tijekom dana jer su neispavana djeca ¢esto
,cangrizava®. Sli¢no vrijedi i1 za odrasle. Iako se nadamo da nemate ispade bijesa jer cimer nije
oprao sude, teze je nositi se sa svakodnevnim stresorima i odgovoriti na njih prikladno ako niste
spavali. Postoji snazna veza izmedu depresije 1 deprivacije sna. Istrazivanja su pronasla da oni
koji su deprivirani snom imaju 5 puta vece Sanse razviti depresiju nego osobe koje dovoljno
spavaju.

Tijekom vremena, deprivacija sna moze uzrokovati i tjelesne probleme. Istrazivanja pronalaze
da razina hormona koji reguliraju apetit opada kada ne spavamo dovoljno. To znaci da osobe
koje manje spavaju imaju tendenciju jesti visSe nego Sto bi jeli kad bi bili dobro naspavani 1
odmorni, te osjecaju vecu zudnju za visokokaloriénom hranom - mastima i ugljikohidratima.
Ovo moze dovesti do pretilosti koja povecava rizik od kardiovaskularnih bolesti i dijabetesa.

Savjeti za bolje spavanje

Neka vam spavanje bude prioritet. Mozda svi oko vas uce cijelu no¢, kao da je to sastavni
dio studiranja, ali vazno je da se uspijete organizirati tako da sve obavite u ,,pristojno* vrijeme
kako bi se mogli i odmoriti.

Odrzavajte konzistentan raspored spavanja. Odlazak na spavanje i budenje u isto vrijeme
svaki dan pomaze tijelu da razvije obrazac spavanja i budnosti. Neki ljudi misle da mogu
iskoristiti vikende kako bi ,,nadoknadili* spavanje, ali to ne funkcionira tako.
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Nabavite ¢epice za usi i masku za spavanje. Ljudi oko vas mozda nece uvijek imati obzira za
vaSe spavanje. Drzite ¢epice 1 masku blizu kreveta ako bude potrebe za njima.

Smanjite unos kofeina. Mnogi od nas oslanjaju se na kofein kako bi se probudili i ,,izgurali
dan, ali ako vam je tesko zaspati navecer, jedan od uzroka moze biti i kasno ispijanje kave ili
energetskih pi¢a. Pokusajte ne konzumirati kofeinska pica i1 napitke u popodnevnim satima i
navecer.

Ugasite plavo svjetlo. Mobilni telefoni i tableti emitiraju plavo svjetlo koje stimulira mozak,
zbog Cega nam moze biti teSko zaspati. Podesite postavke svojih uredaja da filtriraju plavo
svjetlo nakon odredenog vremena ili, jo§ bolje, odlozite svoje uredaje iz ruku sat ili dva prije
odlaska na spavanje.

Izbjegavajte alkohol prije spavanja. Iako je to¢no da je alkohol depresor zivéanog sustava i
da nam moze pomo¢i da se smirimo, utjece na nasu sposobnost da dostignemo faze dubokog
sSha.

Vjezbajte ranije u danu. Ukoliko vjezbate netom prije odlaska u krevet, poveéava se broj
otkucaja srca i moze vam biti teSko zaspati. Vjezbajte ujutro ili rano poslijepodne kako bi vase
tijelo imalo dovoljno vremena za povratak na razinu aktivacije kao i prije tjelovjezbe prije nego
je vrijeme za odmor.

Zapisite. Ako vam je tesko pratiti svoju ,,to-do* listu, uzmite par minuta u danu kako bi
napravili popis onoga $to taj dan morate obaviti tako da moZete prestati misliti o tome i usmjeriti
se na spavanje. Ili, ako vas brige 1 stres drze budnima, vodenje dnevnika vam moze pomoc¢i oko
razumijevanja vaSih osje¢aja i oko odluke kako se Zelite pozabaviti onim Sto vam izaziva
tjeskobu.

Koristite meditaciju i tehnike disanja kako bi lakse zaspali. Nije tajna da kada ste pod
stresom ili tjeskobni moze biti tesko zaspati. Vjezbe poput mindfullnes-a i meditacije mogu
pomo¢i da otpustite ono §to vam uzrokuje stres. Postoji mnogo super video isjecaka za
opustanje 1 meditaciju na YouTube kanalu. Pronadite neki koji vam odgovara.

Stvorite opustajucu rutinu za odlazak na spavanje. Ako svaku vecer radite iste stvari, to
moze pomoci signalizirati vasem tijelu da je vrijeme odlaska na spavanje. Bavite se opuStaju¢im
aktivnostima kao §to je topla kupka, istezanje, Citanje u tiSini, sluSanje opustajuce glazbe ili
popijte Salicu toplog ¢aja. Ako imate konzistentnu rutinu pred odlazak na spavanje, moze vam
pomoci da se sjetite obaviti obveze vezane za vase zdravlje kao $to je pranje zubi, ¢iS¢enje zubi
zubnim koncem ili uzimanje prepisanih lijekova.

Ustanite i pokuSajte ponovo. Ako vam je teSko zaspati, ustanite i radite nesto drugo u tiSini,
kao Sto je Citanje knjige, oko 20 minuta. Nastojte upaliti samo neophodno svjetlo (recimo no¢nu
lampu) da ne stimulira dodatno va§ mozak, a nakon 20 minuta pokusajte opet zaspati.
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Tablete za spavanje nisu dugoro¢no rjesenje. Iako postoje i u slobodnoj prodaji, cesto samo
,.prekriju” simptome nesanice i ne pomazu vasem tijelu da dostigne duboke faze sna. Cesto
nakon $to se probudite se i dalje osjecate umorno. Bolje je rijesiti nesanicu u njenom korijenu,
nego pribjegavati ovim brzim rjeSenjima.

Priprema za spavanje

Vrijeme .
(prosjedno) Planiraniraspored

Zavrsavanje dnevnih aktivnosti(kucanski poslovi,
19:45 - 20:30 posao)

20:30 - 22:00 ZavrSavanje ostalih aktivnosti

Posao i aktivnosti su gotove

22-23:15 Vrijeme za relaksaciju (¢itanje, TV, vjeZzbe
relaksacije...
23:15 Rutina prije odlaskau krevet (kupanije, pidzama...)

Odlazak u krevet

23:30 Vjezbe relaksacije

Mitovi o0 spavanju:

Izgubljeno spavanje treba nadoknaditi.

S godinama ljudi trebaju manje sna.

Sto vise spavamo, to se bolje osjeéamo iduéi dan.
Duboko spavanje ne postoji.

Drijemanje treba izbjegavati.

Neki ljudi jednostavno mogu bez spavanja.
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Kada potraZziti pomo¢

Postoji nekoliko medicinskih stanja koja mogu utjecati na kvalitetu sna, ali sva su izljeCiva.
Neki od ¢esc¢ih poremecaja spavanja su nesanica (poteskoce usnivanja i odrzavanja sna), apneja
(zastoji u disanju tijekom spavanja) i narkolepsija (ekscesivna pospanost tijekom dana). Ako
primijetite neSto od navedenog, potrazite lije¢nicku pomoc¢.

e Konzistentno vam treba vise od pola sata da bi zaspali nocu.

e VisSe puta tijekom no¢i se budite.

e Osjecate se pospano tijekom dana i zaspite u neprimjereno vrijeme npr. tijekom
predavanja ili dok cekate u autu da se upali zeleno na semaforu.

e Glasno hrkanje, uzdisanje ili zvuci gusenja tijekom spavanja.

e Ako imate osjecaj trnaca u nogama ili rukama dok pokusavate zaspati.

e Ako osjecate da se ne mozete pomaknuti ili da ste paralizirani ¢im se probudite.

Vazno je naglasiti da postoji 1 previse spavanja. Ako konzistentno spavate duze od 10 sati po
noc¢i, to moze biti znak nekoliko zdravstvenih problema. Iz perspektive mentalnog zdravlja,
osobe s poremecéajima raspolozenja mogu biti ¢esto umorne i zele puno spavati. Ako mislite da
previse spavate, dobro je konzultirati se sa svojim lije¢nikom kako biste provjerili je li sve u
redu. Ako mislite da je pretjerano spavanje povezano s vasim raspolozenjem, obratite se
struénjaku mentalnog zdravlja ili savjetovatelju na fakultetu kako biste saznali kako reagirati i
kome se dalje obratiti.

Vjezba: Kognitivno-bihevioralni tretman nesanice
Kontrola stimulusa:

1. Idite u krevet samo kad ste pospani.

2. Koristite krevet i spavacu sobu samo za spavanje, tjelesnu i emocionalnu bliskost.

3. Ako u roku 20-30 minuta ne mozete zaspati, ustanite iz kreveta i idite u drugu sobu
dok ponovno ne postanete pospani. (Ponovite prema potrebi.) Vazno je imati na umu
da gledanje na sat takoder moZe ojacati nesanicu pa je najbolje procijeniti vrijeme ili
pretpostaviti, nakon frustracije i budnosti, da je vrijeme za izlazak iz kreveta bez
gledanja na sat.

4. Odrzavajte redovito vrijeme budenja, ¢ak 1 vikendom, bez obzira na kvalitetu spavanja

prethodne no¢i.
5. lIzbjegavajte dnevno spavanje.
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Pravilo pospanosti
Znakovi pospanosti:
e Umorne o¢i
e Bolni misiéi
e Nekontrolirane reakcije kimanja glavom

e Manjak energije
e Zijevanje

I¢i u krevet kada se osjeti pospanost, a ne jer je ,,vrijeme** za spavanje.

Vjezba: Kognitivno-bihevioralni tretman nesanice
Restrikcija spavanja:

1. Odredite ukupno prosje¢no vrijeme spavanja (UPVS) pojedinca po noci (to se
moze izracunati iz dnevnika spavanja ispunjenog tijekom posljednjeg tjedna, ako
je relativno reprezentativan za rutinu osobe).

2. Ogranicite vrijeme spavanja svake no¢i u krevetu na UPVS.

3. Uspostavite fiksno vrijeme za vrijeme spavanja, ovisno o zeljenom vremenu
budnosti, i ne dopustite spavanje izvan prostora spavanja. (Nemojte, medutim,
smanyjiti vrijeme provedeno u krevetu na manje od 5,5 sati po noci jer to moze
dovesti do neuskladenosti s terapijom ogranicenja spavanja.)

4. Pratite ucinkovitost dnevnog spavanja, koja se izracunava tako da se ukupno
vrijeme spavanja /vrijeme provedeno u krevetu pomnozi sa 100.

5. Produljite vrijeme provedeno u krevetu za 15 minuta kada tjedni prosjecni ucinak
spavanja prijede 90%. Smanjite vrijeme provedeno u krevetu za 15 minuta kada
tjedna prosjecna ucinkovitost spavanja padne ispod 80%.
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Depresija
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DEPRESIJA

Depresiju karakteriziraju promjene u emocijama, percepciji, ponasanju i specifi¢ni
tjelesni simptomi. Prije ili kasnije, vefina ljudi iskusi neke od simptoma. Ipak, neke osobe
mogu imati navedene simptome ¢eS¢e, simptomi mogu biti puno ozbiljniji ili njihov u¢inak
moZe znatno duZe trajati. Ako se nekad osjecate tuZnima, to ne znaci nuzno da je vasa
tuga poremecaj mentalnog zdravlja. Depresija je psihi¢ki poremeéaj za koji dijagnozu
mora postaviti stru¢njak mentalnog zdravlja.

Blagi oblici depresivnosti mogu ukljucivati kratke periode u kojima su prisutni neki
simptomi depresije, kao Sto je tuga i osje¢aj beznadnosti. Navedeni osjecaji obi¢no imaju
minimalan utjecaj na uobiCajene svakodnevne aktivnosti. Umjereni oblici depresije
tipi¢no ukljucuju intenzivnije simptome koji traju duZe vremena. Svakodnevne aktivnosti
mogu postati teZe, ali osoba jos uvijek moZe (sama) iza¢i na kraj s njima. Osoba koja pati
od teSke depresije moZe iskusiti ekstremne promjene raspoloZenja ili ¢ak Zelju za
povla¢enjem od vanjskog svijeta i odustajanje od obavljanja svakodnevnih aktivnosti.

RANOISEBORIMIROII
DERRESIVINOG
RASPOLOZENJIA

e VIEZBAJTE

RAZBIJTE VECE CILJEVE NA MANJE

POVEZITE SE S PRIJATELJIMA |
PODIJELITE STO VAS MUCI

JEDITE REDOVITO | ZDRAVO

IZAZOVITE NEGATIVNE MISLI

e RAZMISLITE O ODLASKU NA
SAVIJETOVANIJE

89



B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA

@ [l JAVNO ZDRAVSTVO . . L :
!.= DR. ANDRIJA STAMPAR SluZba za mentalno zdravlje 1 prevenciju ovisnosti

Stvaramo zdraviju buduénost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

Simptomi depresije

Znakovi koji mogu ukazivati na depresiju mogu se kretati od placa (osoba se lako i bezrazlozno
rasplace), do ekstremnijih, poput odsutnosti emocionalnih reakcija, apatija. Drugi simptomi na
koje treba obratiti paznju ukljucuju:

Promjene u osjecajima i/ili percepciji
* Ne uzivate u aktivnostima u kojima ste ranije uZivali
¢ Osjecaji beznadnosti i/ili bezvrijednosti
e [zraZen osjecaj krivnje ili samookrivljavanje
Gubitak seksualne zZelje

Gubitak emocionalne povezanosti s obitelji ili prijateljima
Ucestale misli o smrti i umiranju

Promjene u ponasanju i stavovima

Gubitak interesa za prijaSnje aktivnosti i povlacenje od drugih
e Zanemarivanje odgovornosti i osobne higijene te vlastitog izgleda

Iritabilnost

Generalno nezadovoljstvo Zivotom

Teskoce s koncentracijom, paméenjem, neodlu¢nost i zbunjenost

Smanjeni kapaciteti za suo¢avanje sa svakodnevnim dogadajima

Tjelesne prituzbe
¢ Kroni¢an umor i nedostatak energije

Gubitak apetita ili kompulzivno prejedanje

¢ Nesanica, jutarnja slabost ili pretjerano spavanje

e Neobjasnjive glavobolje, bolovi u ledima i slicno

Problemi probavnog sustava - Zelu¢ane i crijevne tegobe, konstipacija,

mucnina

Uzroci depresije

Depresija moze biti rezultat mnogih faktora. Kemijski disbalans u mozgu moZe igrati znac¢ajnu
ulogu u nekim slucajevima depresije. Ti disbalansi mogu biti uzrokovani bolesc¢u, infekcijama,
odredenim psihoaktivnim tvarima (ukljucujuéi alkohol i lijekove koji se izdaju na recept) kao 1
nepravilnom prehranom. Uz to, predispozicija za doZivljavanje depresivnih simptoma moze biti
nasljedna. Neka istrazivanja ukazuju na to da depresija moZe biti genetski nasljedna i da ju
djeca mogu naslijediti od roditelja.
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Osobe mogu oboljeti od depresije i nakon teSkih zivotnih dogadaja. Prilagodba novim
situacijama, smrt voljenih osoba, poja¢an stres, trauma i sezonske promjene su neke od situacija
koje mogu pojacati simptome depresije kod pojedinaca. Kao jedan od koraka za poboljSanje
nosenja sa simptomima od klju¢ne je vaznosti prepoznati uzroke koji stoje u podlozi depresije.

Vjezba: Prisjecanje osjecéaja...
Prisjetite se razdoblja kada je vase raspoloZenje pocelo bivati logijim. Oznacite V one

opise koji opisuju kako ste se osjecali tada — stavite v &ak i ako ste to osjetili blago 1 na

kratko.

1 Bezvoljan/na 1 Gubitnik 1 Neuspjesan/na [ Nevrijedan/na ljul
1 Depresivan/na 1 Neodgovaraju¢i/a [ Jadan/na 1 Nesretan/na
1 Utucen/a 1 LoSe raspoloZen/a [1 TuZan/na 1 Beskoristan/na

U ovom zadatku zapravo postoje dvije vrste rijeci. Prva vrsta jednostavno opisuje
osjecaje (bezvoljan, tuzan, nesretan, ...). Druga vrsta opisuje osjecaje koji takoder Salju
odredenu poruku o tome kakva smo osoba (gubitnik, jadan, nevrijedan ljubavi, ...)
Istrazivanja otkrivaju vaznu razliku u ovim rije¢ima. Osobe koje su u proslosti imale
ozbiljnu depresivnu epizodu, pri dosjecanju (iz bilo kojeg razloga) ¢esce iskazuju lose
osjecaje 1 dojam prema samom sebe i u vecoj mjeri oznacavaju rijeci druge vrste od

osoba koje nisu dozivjele depresivnu epizodu.

To se dogada jer, svakog puta kada se osjecamo loSe, na§ um preuzmu ekstremno
negativne misli — da smo bezvrijedni, da smo iznevjerili druge, da je zivot prepun
nepremostivih teSkoc¢a, da nema nade za nas. Tada se stvaraju poveznice izmedu ovakvih
obrazaca razmisljanja i depresivnog, nesretnog raspolozenja Kao rezultat, pri prisjecanju
ili doZivljavanju tuZnog raspolozenja iznova s njim ,dolaze” i negativni obrasci

razmiSljanja.

Preuzeto od Teasdale i sur. (2014)

91




B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA
Il ¢ [ )AVNO ZDRAVSTVO

» [ DR. ANDRIJA STAMPAR

Stvaramo zdraviju buducnost

Kako si pomo¢i

Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti
Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

Biti svjestan promjena u raspolozenju ili promjene u intenzitetu negativnih emocija kad se
pojave pomo¢i ¢e vam identificirati moguce izvore depresivnosti ili stresa. Trebali biste
preispitati svoje osjecaje 1 odrediti §to vas muci- odnos s obitelji i prijateljima, financijska
odgovornost ili nesto drugo. Razgovor s ukljucenim osobama ili prijateljem kojem vjerujete
moze nekad iznjedriti rjeSenje prije nego stres dosegne svoj vrhunac. Cak i blaga depresija se
treba tretirati ako utjece na vaSu produktivnost. Takoder mozete pokusati:

Posjetite lije¢nika, posebno ako teskoce na tjelesnom planu ne prolaze

Zacarani krug depresije

tuga

osjeca)
usamljenosti gubitak
energije
izolacija
@nentalistietampar

Promijenite svoju uobicajenu rutinu tako da uzmete pauzu kako bi se bavili nekom
aktivnosti koju volite ili neCim novim- ¢ak i1 ako vam se bas i ne da
Vjezbajte kako bi smanjili napetost, poboljsali probavu, opustili se i povecali moguénost
da uredno spavate nocu

Izbjegavajte poznate stresore, ukoliko je to moguce
Izbjegavajte donositi odluke koje ¢ine da se osjecate ograni¢enima ili zarobljenima -
bolje ih je odgoditi dok se ne budete osjecali sigurniji i spremniji za suo¢avanje s istima
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Vjezba: Iskljuci ,,autopilot- otrgni se neZeljenim emocijama — kratka vjezba s grozdicom

Prije nego zapo¢nemo s vjezbom, smjestite se udobno u svojoj stolici i kada ste spremni uzmite

grozdicu i stavite je na svoj dlan.
Obratite pozornost na to Sto vidite na svome dlanu.
Istrazite grozdicu pogledom kao da takvo sto nikada prije niste vidjeli.

Pregledajte ju s punom pozornoscu, detaljno. (par sekundi) Uocavajuéi kako se svjetlo reflektira s
povrsine grozdice, zamjecujudi tamnije 1 svjetlije dijelove povrSine, rubove, dijelove koji su sjajni ili

blijedi. Dopustite si potpuno ju istraziti pogledom. (par sekundi)
A onda ju mozete uzeti kaziprstom i palcem i okretati i istraziti pogledom sa svih strana.
(pauza od 20ak sekundi)

Ako vam dok to radite dodu misli poput ,.cudno je ovo $to radim* ili ,,Sto je svrha ovoga* naprosto

osvijestite te misli, njezno ih otpustite i vratite se gledanju grozdice najbolje Sto mozete.

I sada krenite istraziti grozdicu osjetom dodira. Obratite punu pozornost na iskustvo dodira, mozda i
zatvarajuci pri tome o¢i kako biste se bolje fokusirali na dodir. Osjetite grozdicu. Uocite je li ljepljiva,
je li glatka, hrapava i ako Zelite njezno vrtite grozdicu izmedu prstiju, uocavajuéi dijelove koji su

mekani, ¢vrséi ili vise tvrdi, suhi, mozda ¢ak ostri. (par sekundi)
Sto god uogite, budite svjesni svog iskustva upravo sada, u ovome trenutku.

(Pauza od 10-ak sekundi)

A onda, ako ste spremni, prinesite grozdicu do svoga nosa i drzite je tu. Udahnite i vidite $to uocavate.

(par sekundi)

Uocavate li neki miris ili aromu, ili, ako tu nema nista, uocite i to da ne osjecate nista. Osvijestite kako

se samo iskustvo moze mijenjati dok ga promatrate. (par sekundi)

I sada, lagano prinesite grozdicu ustima i budite svjesni promjene osjeta u ruci dok pomicete ruku.
Uocite kako ruka tocno zna gdje staviti grozdicu. Mozda mozete, ako Zelite, u ovome trenutku
zatvoriti o¢i i onda polozite grozdicu na usne. Uocite je li jezik ispruzen da bi dotaknuo grozdicu.(par
sekundi) 1 kada ste ju malo istrazili usnama, stavite grozdicu na jezik. Neka bude u ustima ali ju

nemojte zagristi.(par sekundi)

nastavak =
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Mozda mozete uociti promjene u vasim ustima. (10ak sekundi)

Sada istrazite osjete dok vam je grozdica na jeziku, dok ju okrecete, istrazujete njezinu povrsinu,
osjecate nabore, rubove i udubine, premjestate ju po ustima, stavite ju na stranu, na nepce, i kada
budete spremni stavite grozdicu medu zube i zagrizite. I potom vrlo polako pocnite Zvakati
uocavajuci §to se dogada u ustima. Osjecate li okus 1 miris koji se oslobadaju Zvakanjem? Dajte si

vremena. (10ak sekundi)

Uocite poriv da ubrzate za zvakanje, te svaku promjenu u ustima i svaku promjenu kompaktnosti

grozdice; osjecajuci ¢vrstocu kozice, meko¢u mesa. (10ak sekundi)

I onda kada osjetite da ste spremni progutati, vidite mozete li prvo uociti namjeru da ¢ete progutati

u trenutku kada se ona pojavi, pa i to osvijestite prije nego ju doista progutate. (par sekundi)

I onda slijedite svaki osjet pri gutanju. Osjetite grozdicu kako ide prema vasem zelucu i osvijestite

koji su nagradni uéinci toga da vam je grozdica bila u ustima. (10ak sekundi)

I sad otvorite o¢i, ako su bile zatvorene i pogledajte ponovo oko sebe.

QOdgovorite na sljedeéa pitanja:

e Kako ste dozivjeli ovo iskustvo?
o Kaojih tjelesnih osjeta (senzacije) i emaocija ste bili svjesni?
e Kako se ovo iskustvo razlikuje od vaseg uobicajenog iskustva jedenja?

Sigurno se pitate na koji nacin je ova vjeZba povezana s oslobadanjem od neugodnih

(neZeljenih) emocija. Evo nekoliko razloga zbog ¢ega je ona vrlo korisna i vazna:

1. Osvjestava nam da mozemo izmijeniti svoje iskustvo promjenom nacina na koji obracamo
paznju na njega. Tim uvidom razvijamo novi spektar moguénosti da se na drugaciji nacin
povezemo s neugodnim emocijama.

2. Pokazuje nam da usredotoCena svjesnost pomaze zamijetiti ono $to bismo inace ,,previdjeli®.
Time nam pomaze da osvijestimo rane znakove depresivnosti, brige ili izmorenosti.

3. Pokazuje nam kako nas razmiSljanje vodi na ,,mjesta“ na koja ne odabiremo i¢i, kada to

¢inimo automatizmom. No, mozemo odabrati ,,vratiti se“ iz tog (negativnog) podrucja

namjernom preusmjeravanjem fokusa paznje na osjetilna iskustva u sadasnjem trenutku.

Preuzeto od Teasdale i sur. (2014)
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Kako pomoc¢i prijatelju

S obzirom na to da pojedinci s teSkom depresijom mogu biti izrazito povuceni, iscrpljeni i
potencijalno suicidalni, brizan prijatelj moze pruziti vrijednu podrsku, moguée moze i spasiti
zivot. Ljubazan razgovor s pojedincem o vasoj zabrinutosti za njegovu dobrobit ¢e Cesto pomoci
da problemi izadu na vidjelo. Kad razgovarate s prijateljem izbjegavajte:

e pokusSaje da ga/ju na silu oraspolozite

e kritiziranje ili posramljivanje - depresija nije njegov/njezin izbor
e pretjerano empatiziranje i tvrdnje da se i vi osjecate jednako

e ljutnju na depresivnu osobu

Probajte razumjeti da depresija nije neSto iz Cega se samo tako moze ,,izi¢i“. Iskustvo s
depresijom razlikuje se od osobe do osobe i zbog toga pokusajte shvatiti
prijateljevo/prijatelji¢ino jedinstveno iskustvo. Ako niste sigurni kako pomoc¢i, pitajte ih na koji
nacin im mozete pruziti podrSku. Mozda ¢e samo htjeti da ih sasluSate, a mozda ¢e zatraziti
vasu pomo¢ u pronalasku pomo¢i kod stru¢njaka mentalnog zdravlja. Ako doznate da osoba
razmislja o samoubojstvu, potaknite ga/ju da potrazi hitnu stru¢nu pomo¢. Ako se osoba odupire
vasem prijedlogu, a vi procjenjujete da je suicid izvjestan - potrazite sami pomoc¢ stru¢njaka da
saznate kako se najbolje ponijeti u toj situaciji. Takoder, u toj situaciji mozete kontaktirati
Centar za krizna stanja (kontakt pronadite na dnu teksta, a dodatne detalje u tekstu ,,Prevencija
samoubojstva)

Kada je stru¢na pomo¢ nuzna

Depresija se moze tretirati. Simptomi depresije se mogu olakSati uz pomo¢ stru¢njaka kao §to
psihijatri, psiholozi, ostali stru¢njaci mentalnog zdravlja kao i lije¢nik obiteljske medicine. Sa
struénjakom za mentalno zdravlje mozZete podijeliti simptome koje ste prepoznali u ovoj
brosuri. Stru¢nu pomo¢ bi trebali potraziti svi pojedinci koji dozivljavaju nesto od sljedeceg:

e Bol i problemi zasjenjuju zadovoljstvo ve¢inu vremena

e Simptomi su izraZeni i traju dugo u mjeri da je svakodnevno funkcioniranje naruseno

e Kad vas stres preplavljuje toliko da vam se suicid ¢ini kao izgledno rjesenje. Stru¢njak
za mentalno zdravlje moze pomoci prepoznati uzroke i izvore depresije te pomoci osobi
da pronade nacin da ih nadide.

Potrazite pomo¢

Centar za krizna stanja (Kispaticeva 12, 10 000 Zagreb)
dolazak bez najave i uputnice svaki dan (8-20 h)

telefonska linija (0-24 h) 01/2376-470
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PREVENCIJA SAMOUBOJSTVA

Zasto ljudi razmisljaju o samoubojstvu?

Cesta poveznica izmedu ljudi koji razmisljaju o samoubojstvu je vjerovanje da je ono jedino
rjeSenje za preplavljujuce osjecaje koje osjeéaju. Svrha samoubojstva je da se konacno
okoncaju ti nepodnosljivi osjeéaji. Tragedija samoubojstva je u tome Sto takav intenzivan
emocionalni distres ¢ini ljude slijepima na postojanje drugih moguénosti. Svi, s vremena na
vrijeme, iskuse osje¢aj usamljenosti, depresivnosti, bespomoc¢nosti i beznadnosti. Smrt ¢lana
obitelji, prekid ljubavne veze, razni udarci na nase samopostovanje, osje¢aj bezvrijednosti i/ili
veliki financijski troSkovi su ozbiljni problemi s kojima ¢emo se svi mozda morati susresti u
nekoj fazi zivota. S obzirom na to da je bioloska i emocionalna podloga svakog pojedinca
unikatna, svatko od nas drugacije reagira na situacije. Kada razmatramo bi li osoba mogla
potencijalno biti suicidalna, iznimno je vazno sagledati kriznu situaciju iz njene perspektive.
Sto se jednoj osobi moze &initi nevaznim, drugoj osobi moze biti ekstremno vazno. Bez obzira
na prirodu krizne situacije, ako se osoba osjeca preplavljenom, postoji opasnost da joj
samoubojstvo izgleda kao privla¢na opcija.

Krizna situacija u kojoj se nalazi$ je privremena.

Nepodnosljiva bol mozZe se prezZivjeti.
Pomo¢ je dostupna.

Nisi sam/a.
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Znakovi upozorenja

Otprilike 70% ljudi koji umiru od samoubojstva daje neke naznake o svojim namjerama prije
nego li pokuSaju sam ¢in. OsvjeStavanje tih znakova i1 ozbiljnosti problema osobe moze
prevenirati takvu tragediju. Ako osoba koju poznajete prolazi kroz osobito stresnu situaciju-
mozda ima poteSkoca u odrzavanju znacajne romanti¢ne veze, dozivljava neuspjehe prilikom
pokusaja ostvarenja svojih ciljeva ili ¢ak ako dozivljava stres zbog pada vaznog ispita - pratite
i druge znakove krizne situacije.

Mnogo ljudi jasno izgovori svoje namjere s re¢enicama poput:

e _Razmis$ljam o tome da se ubijem.*
e Ne znam koliko dugo ¢u jo§ ovo mo¢i podnositi.*

Drugi, u kriznim situacijama, ¢ak mogu dati do znanja da imaju razraden plan samoubojstva
kao primjerice:

e . Skupljam sve svoje tablete za slu¢aj da stvari krenu nizbrdo.*
e ..U zadnje vrijeme vozim auto kao da me uopce nije briga Sto ¢e se dogoditi.*

Opcenito, izjave koje sadrZze opis osjecaja karakteristinih za depresiju, bespomocnost,
ekstremnu usamljenost i/ili beznadnost mogu upucéivati na prisutnost suicidalnih misli. Vazno
je osluskivati za takve ,,pozive u pomoc¢* jer su to obi¢no pokusaji osobe da drugima da do
znanja kako joj treba netko da ju razumije i pomogne joj.

Cesto osobe, koje razmisljaju o

samoubojstvu, pokazuju promjene u Znakovi akutnog suicidalnog rizika
ponasanju. Mozda se pripremaju na O O
smrt dijele¢i uokolo svoj imetak i ® govori o suicidu (Ubit éu se, Samo sam teret, Ne vidim izlaz)
vrijedne stvari, pisanjem oporuke ili
sreduju¢i ,,nedovrSene poslove®.
Moguce je da se povlace od svojih

spominje beznade, bespomoénost i bezvrijednost

® preokupiran smréu

bliznjih, da su promijenili navike o gpjinteres za stvarikoje je volio

hranjenja ili spavanja te da su
izgubili interes za svoje uobicajene ® priprema sredstva za pocinjenje suicida
aktivnosti ili odnose. lznenadna

iznenada poziva ili posjeéuje ljude koji voli
promjena na bolje, nakon perioda
narusenog funkcioniranja, moze,
takoder, biti znak upozorenja, moze
predstavljati da je osoba osjetila ve¢

® sreduje svoje poslove
daje drugima svoje stvari

olakSanje znajuéi da ¢e njeni ° iznenada izgleda mirniji i sretniji, bez vidljivog razloga

problemi ,,ubrzo nestati*. ® odjedanput nakon faze pasivne depresije postaje preaktivan,

agitiran ili agresivan
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Tablica 1. Mitovi o samoubojstvu

MIT

, Trebas biti lud da bi ikad i
pomislio o samoubojstvu.

,Ako je osoba imala jedan

ozbiljan  pokusaj  suicida,
vjerojatno nece opet
pokusati.

,,Ako osoba ozbiljno razmislja
o samoubojstvu, ne moze se

“«

nista uraditi.

,,Razgovor o samoubojstvu

I3

moze osobi dati ideju za to.

,,Suicid se dogada naglo i bez
upozorenja. “

., Suicidalne osobe su sebicne i
kukavice.

,Kada se suicidalne osobe
osjecaju bolje, to znaci da vise
nisu suicidalni.

CINJENICE

Vecina ljudi je pomislila na samoubojstvo, s vremena na vrijeme.
Vec¢inu samoubojstava 1 pokusSaja samoubojstva pocCine inteligentni,
privremeno zbunjeni individualci koji imaju previsoka ocekivanja od
sebe samih, posebice u situacijama krize.

Cesto je toéno upravo suprotno. Osobe koje su imale prijasnji pokusaj
suicida mogu biti u ve¢em riziku da ¢e 1 umrijeti od posljedica suicida.
Nekima se pokusaji samoubojstva mogu Ciniti lak§ima drugi ili tre¢i
put.

Vecina kriznih situacija razmiSljanja o samoubojstvu je vremenski
ograni¢ena 1 bazirana na nejasnom stvarnim
moguénostima. Osobe koje poc¢ine samoubojstvo Zele pobjeci od svojih
problema. Umjesto toga, trebaju se suociti sa svojim problemima
direktno kako bi pronasli druga rjeSenja- rjeSenja koja mogu pronaci uz
pomo¢ briznog pojedinca koji im pruza podrsku tijekom Krizne

razmi$ljanju o

situacije, dok ne budu mogli jasnije razmisljati.

Krizna situacija i emocionalni distres kojeg kriza uzrokuje su mogli ve¢
biti okida¢ za suicidalne misli kod ranjive osobe. Vasa otvorenost i
briznost prilikom pitanja i razgovora o samoubojstvu mogu potaknuti
osobu koja pati da razgovara o problemu, a $to moze posljedi¢no
smanyjiti njenu tjeskobu. Razgovorom se moze posti¢i i da se osoba, koja
ima suicidalne misli, osje¢a manje usamljeno ili izolirano, ¢ak 1 da osjeti
olaksanje.

Vecina onih koji po€ine suicid, davali su okolini znakove upozorenja,
bilo verbalne ili bihevioralne. Neke osobe pocine suicid i1 bez
upozorenja, ali vazno je razumjeti i prepoznati znakove suicidalnosti
kod osobe.

Osobe ne ¢ine suicid zato $to ne Zele Zivjeti, nego ¢ine suicid kako bi
prekinule patnju koju dozivljavaju. Osobe koje ucine suicid duboko
pate osjecaju se bespomoc¢no i beznadno.

Donosenje odluke o suicidu moze za osobu predstavljati olakSanje da
¢e bol 1 patnja uskoro biti gotovi Sto moze Ciniti da se osjecaju bolje.
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Kako vi mozete pomo¢i

Vecina samoubojstava moze se izbjeci osjetljivim odgovorom osobi u kriznoj situaciji. Ako
mislite da bi netko koga poznajete mogao biti suicidalan, trebali biste:

Ostati smiren/a. Cinjenica da osoba otvoreno razgovara sa vama o svojim mislima i osje¢ajima
je dobar znak da zeli pomo¢.

Direktno pokrenuti temu samoubojstva. Nemojte se ustrucavati pitati ili otvoreno
razgovarati o samoubojstvu. Postoji razlika izmedu samoozljedivanja i suicidalnih misli. Ako
osoba kaze da se Zeli ozlijediti, pitajte znaci li to da si Zeli oduzeti Zivot. Kad osobe razmisljaju
o samoubojstvu, te misli mogu biti razli¢itog stupnja ozbiljnosti. Kad osoba kaze ,,Da barem
mogu nestati ili umrijeti.* to je drugagije od ,,Zelim se ubiti.“. Jasno razumijevanje o tome koje
Su namjere osobe moze pomoc¢i vama da znate kako reagirati.

Poticati rjeSavanje problema i pozitivne akcije. Zapamtite da osoba koja se nalazi u kriznoj
situaciji ne moze najjasnije razmisljati; potaknite ju da se suzdrzi od donoSenja ozbiljnih,
nepovratnih odluka dok se nalazi u tom kriznom periodu. Razgovarajte o pozitivnim
alternativama koje mogu pomo¢i stvoriti nadu za buduénost.

Potraziti pomo¢. lako Zelite pomo¢i, nemojte preuzimati svu odgovornost na sebe. Potrazite
kvalificiranu pomo¢, ¢ak i ako to znaci da Cete iznevjeriti povjerenje. Dajte do znanja osobi u
nevolji da ste zabrinuti toliko da ste spremni potraziti 1 organizirati pomo¢ povrh one koju sami
mozete pruziti.

Strucnjaci za prevenciju samoubojstva s UCLA su sazeli informacije koje treba prenijeti osobi
koja se nalazi u kriznoj situaciji, a koje glase: ,, Krizna situacija u kojoj se nalazis je privremena.
Nepodnosljiva bol moze se preZivjeti. Pomoc¢ je dostupna. Nisi sam/a.

Kako/gdje odmah potraziti pomo¢

Centar za krizna stanja i e moguce je do¢i bez najave i uputnice izmedu 8 i 20
prevenciju suicida sati

(KBC Zagreb, Kispati¢eva 12, e 0d 0 do 24 mozete kontaktirati Centar na telefonski
10000 Zagreb) broj 01 2376 470 te zatraziti pomo¢

Plavi telefon 01 4833 888

Psiholoski centar TESA 01 4828 888

e Dbesplatni SOS telefon za depresivne i suicidalne
Udruge ,,Zivotna linija“ osobe 0800 123 123
e http://www.zivotnalinija.hr/
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Poremecaji
hranjenja
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POREMECAJI HRANJENJA

Poteskoce s hranjenjem spadaju u Sirok spektar osjecaja, stavova i ponasanja vezanih uz hranu.
Kontinuum povezan s tim teSkocama izgleda otprilike ovako:

e Samouvjerenost oko oblika i veliine vlastitog tijela; fleksibilno hranjenje
e Preokupiranost oblikom i veli¢inom vlastitog tijela i hranjenjem

¢ Distres povezan s oblikom i veli¢inom tijela te hranjenjem

e Poremecaj hranjenja

Pozitivna slika o tijelu odnosi se na pretezno pozitivne osjecaje o obliku i veli¢ini svog tijela.
U ovom dijelu spektra, osobe vide svoje tijelo kao pozitivan dio sebe koji im moze pomoci da
uzivaju u zivotu. Ljudi koji imaju pozitivhu sliku o svom tijelu svu hranu smatraju
prihvatljivom u svojoj (ve¢inom) zdravoj prehrani, te nemaju osjecaje da je neka hrana ,,dobra®,
a neka ,,losa“. S obzirom na to da smo svaki dan izloZeni porukama kako bismo ,,trebali‘
izgledati, mozZe biti jako teSko odrzati se na ovom dijelu kontinuuma.

Preokupiranost s veli¢inom i oblikom tijela te hranjenjem ukljucuje ¢esto razmisljanje o hrani,
jedenju i svom tijelu. U ovom dijelu kontinuuma, osobe ¢esto razmisljaju o tome §to su zadnje
pojele i osjecaju da ¢e to morati nekako ,,nadoknaditi* ili ,,ponistiti efekt te hrane*. Mogu biti
nefleksibilni oko toga §to si,,dopustaju‘ pojesti. Moze biti trenutaka kad se osoba osjeca krivom
ili loSe zbog neceg $to je pojela. Takoder, moze biti nezadovoljna odredenim dijelovima svog
tijela ili konstantno misliti da treba izgubiti par kilograma. Opcenito ipak ovi osjecaji ne
interferiraju s uzivanjem u Zivotu, odnosno ne ometaju osobu da se izlaze situacijama koje
ukljucuju hranu.

Distres povezan s hranjenjem i slikom o tijelu ukljuuje preokupaciju hranom i
oblikom/veli¢inom tijela koja ve¢ znacajno utjeCe na svakodnevne aktivnosti 1 interakcije s
drugima. Osoba jako ¢esto razmislja o hrani ili o tome kako izgleda. MozZe biti izrazito rigidna
u svojim obrascima hranjenja, izrazito se truditi promijeniti svoj oblik/veli¢inu tijela 1 moze
raditi neke kompenzatorne radnje (npr. post, povracanje, ekstremna tjelovjezba). Ipak najcesce,
osobe na ovom dijelu kontinuuma ne izgube puno kilograma.

Poremecaj hranjenja najceSc¢e se odnosi na anoreksiju, bulimiju i poremecaj kompulzivnog
prejedanja.

Definicije
Anoreksija (anorexia nervosa) ukljucuje znacajan strah od dobivanja na kilazi ili debljanja te
restrikciju unosa hrane do to¢ke znacajnog gubitka teZine. Zene s dijagnozom anorexia nervosa

mogu izgubiti menstruaciju. Osobe koje pate od ovog poremecaja mogu, ali ne moraju, imati i
kompenzatorna ponaSanja kao $to je ekscesivno vjezbanje.

Bulimija (bulimia nervosa) ukljucuje epizode prejedanja tijekom kojih osoba pojede velike
koli¢ine hrane i osje¢a da ne moZze kontrolirati jedenje. Osoba, takoder, moZe razviti ponaSanja
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(npr. povracanje, koristenje laksativa ili pretjerano vjezbanje) kojima pokusava ponistiti to
prejedanje. Bulimia nervosa je obrazac gdje se ponavlja u krug prejedanje s kompenzacijom,
najmanje jednom tjedno kroz 3 mjeseca. Osobe koje se bore s ovim poremecajem su ¢esto jako
kriti¢ne prema svom tijelu, njegovom obliku i svojoj tezini.

Kompulzivno prejedanje predstavlja obrazac ponasanja gdje osoba jede velike koli¢ine hrane
1 nastavlja jesti ¢ak 1 nakon §to osjeti da je sita. Ovakvo ponasanje se dogada najmanje jednom
tjedno kroz 3 mjeseca, ali bez neprikladnih kompenzatornih ponasanja.

Teskoce povezane s poremecajima hranjenja

Osobe koje su preokupirane hranom, nezadovoljne su svojim tijelom ili pate od poremecaja
hranjenja Cesto imaju viSe ponaSajnih, emocionalnih, psiholoskih, socijalnih i/ili tjelesnih
simptoma. Sljedeca lista ukljucuje veéinu tih simptoma. Ova lista nije namijenjena tome da si
sami dijagnosticirate poremecaj hranjenja. Ona sluZi tome da vam pomogne da razmislite o
svojim ponaSanjima i osjecajima, nevezano za to kolika je razina problema. Ako ste zabrinuti
oko necega sadrzanog u ovoj listi, mozete razgovarati sa struénom osobom, lijecnikom,
nutricionistom.

PONASANJA

¢ Rutinska restrikcija kalorija ili unosa hrane, ¢ija je primarna uloga da osoba osjeca kako
ima vise kontrole (npr. ,,Ogranicit ¢u si koliko ¢u kalorija unositi hranom.* Ili ,,Jest ¢u
samo ,,dobru* hranu.*).

e Epizode jedenja u kojima imate osjecaj da nemate kontrolu nad svojim jelom.

e Osjecate se primoranima vjezbati (nekad 1 pretjerano) kako biste ,,ponistili“ ono Sto ste
pojeli.

e Samoinicijativho povracanje.

e Koristenje lijekova za kontrolu hranjenja ili teZine (tablete za mrSavljenje, amfetamini,
laksativi, diuretici itd.).

e Rituali oko hranjenja i hrane 8npr. ne dopustate da hrana dotakne vaSe usne; reZete
hranu na jako male komadice).

e Cesto vaganie.

e Brojanje kalorija.

EMOCIONALNI SIMPTOMI

e Depresivno raspolozenje e Nisko samopostovanje

e Promjene raspolozenja e Jedenje kad ste uzrujani

e lIritabilnost e Emocionalna nelagoda nakon jela

e Krivnja zbog jela e Teskoce u toleranciji osjecaja sitosti

e Intenzivan strah od dobivanja na e Sram zbog svojih  obrazaca
tezini hranjenja
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PSIHOLOSKI SIMPTOMI

e Perfekcionizam

e Preokupiranost hranom

e Visoka potreba za strukturom

e Rigidan raspored hranjenja

e Variranje izmedu jakog kontroliranja onoga $to jedete i prepustanja

e Teskoce koncentracije

e Fluktuirajuca slika o svom tijelu (npr. imate ,,debele® i ,,mrSave* dane)

SOCHNALNI SIMPTOMI

e Cesto jedete sami

e Jedete u tajnosti

e lzbjegavate prijatelje

e Izbjegavate situacije u koje je ukljucena hrana

e Teskoc¢e u odnosima zbog problema vezanih uz hranu
e Teskoce u asertivnom ponasanju

TJELESNI SIMPTOMI

e Amenoreja (izostanak menstruacije)

Napuhnuti obrazi

e Grlobolja e Ispucale kapilare ispod o¢iju
o Ceste fluktuacije u tjelesnoj teZini e Vrtoglavica/nesvjestica
e Znacajan gubitak ili dobitak tjelesne e Umor

tezine e Neobjasnjivo propadanje zubi
e Otecene zlijezde e Njezne dlacice svud po tijelu

e Ispadanje kose

Kako osobe mogu savladati probleme hranjenja?

Postoji viSe tretmana i pristupa problemu koji su u€inkoviti u prevenciji, smanjenju i rjeSavanju
problemati¢nih ponasanja. Kroz tretman osoba usvaja nove nacine suocavanja sa osjecajima
koji stoje u podlozi problema s hranjenjem. Prvi korak je vazan, a to je priznati da postoji
problem u vezi hranjenja. Ovo ¢esto moze biti 1 najtezi korak.

Vazan aspekt ovog koraka je prepoznati da u podlozi vasih osje¢aja vezani uz hranu 1 obrazaca
hranjenja ima nesto viSe od same hrane.

Sljedeci korak je razgovor sa stru¢njakom koji ima iskustva u tretmanu poremecaja hranjenja i
povezanih problema. Tretman se mozZe sastojati od viSe elemenata, ukljucujuéi i lije€nicke
kontrole, nutricionisticko savjetovanje, edukaciju i individualno ili grupno savjetovanje. Uz to
Sto vam razgovor s nekim mozZe pruziti osjecaj olakSanja, takoder stru¢na osoba vam moze
pomoci da radite na svom samopostovanju, naucite preispitati negativne poruke o slici o0 svom
tijelu, podrzati vas u izgradnji zdravijeg naina Zivote te zdravih 1 podrZavajuc¢ih odnosa s
drugima.
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ADHD
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POREMECAJ PAZNJE 1 KONCENTRACIJE (UZ
HIPERAKTIVITET)

Poremecaj paznju i koncentracije uz hiperaktivitet (ADHD) je dokazani, zdravstveni i
psiholoski razvojni poremecaj koji se javlja u ranom djetinjstvu, a simptomi se ¢esto zadrzavaju
1 u odrasloj dobi. Vazno je istaknuti kako je neurobioloski poremecaj i nije povezan s
inteligencijom, lijenosti, stavom osobe i sli¢no (prema Safren i sur., 2017.). Sazrijevanjem
mozga se hiperaktivnost najéesc¢e umanjuje, dok se poteskoce s paznjom i koncentracijom cesto
zadrzavaju u odrasloj dobi. Neka istrazivanja pokazuju kako postotak djece s ADHD-om u
SAD-U iznosi 8%, dok se poremecaj odrzava kod 5% odraslih. U Hrvatskoj istrazivanja donose
informaciju kako se 1-5% djece ima ovaj razvojni poremecaj. Pritom se pokazalo kako je
poremecaj izrazeniji kod djecaka, nego djevojcica (2:1), no neki istraziva¢i smatraju kako je
razlog tome §to su djecaci ¢eSée nasilni od djevojcica, pa se sindrom kod njih lakse uocava.

Simptomi

Postoje tri skupine simptoma koje povezujemo s ADHD-om.
1. Smanjen kapacitet paznje 1 koncentracije — lako otklonjiv fokus paZnje
2. Hiperaktivitet
3. Impulzivnost

Nije nuZzno da osoba ima simptome iz sve tri skupine kako bi zadovoljavao/la kriterije za
dijagnosticiranje ADHD sindroma. Kod mnogih odraslih osoba se zadrzavaju samo kognitivni
simptomi (teSkoce paznje 1 koncentracije). Hiperaktivitet i impulzivnost su simptomi tipi¢niji
za osobe muskog spola i izrazeniji su u djetinjstvu. Zajednickim imenom ih Cesto nazivamo
,hedostatak inhibicije” jer se ocituju u teSkotama odgadanja potrebe (npr. da nesto
komentiramo iako je neprimjeren trenutak, da se sprije¢imo da drugome upadnemo u rijec).
Mnoga djeca s ovim sindromom iskuse popratne poteskoce, poput akademskih teSkoca
posebice u pocetku skolovanja i/ili teSkoc¢a u odnosima s vr$njacima.

Simptomi povezani s ADHD-om se znacajno razlikuju u ozbiljnosti i s obzirom na dob.
Primjerice, dijete s ADHD sindromom moZe imati teSkoce ostati sjediti duze razdoblje tijekom
Skolskog sata, dok mladoj odrasloj osobi moze biti teSko ostati mirna 1 moZe imati teskoca s
koncentracijom i fokusom paznje. tijekom predavanja. Simptomi u djetinjstvu mogu i u
potpunosti nestati do kasne adolescencije ili odrasle dobi. Mnogi doZivljavaju neke, ali ne sve
simptome povezane s ADHD-om ili simptomi nisu prisutni u razini potrebnoj za postavljanje
dijagnoze. Mnogi simptomi koji ukazuju na ADHD (npr. poteskoce s koncentracijom) takoder
su prisutni kod drugih poremecaja mentalnog zdravlja, poput depresije. Stoga, ako sumnjate da
imate ADHD, vrlo je vazno pro¢i dijagnosticki postupak stru¢njaka mentalnog zdravlja.
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Vrste adhd-a

Trenutno razlikujemo tri podvrste ADHD-a.

a) PREVLADAVAJUCI PROBLEM PAZNIJE (ADD) - karakterizirana je potesko¢ama s
fokusom paznje i1 koncentracijom, potesko¢ama s upravljanjem vremenom i odgadanjem

b) PREVLADAVAJUCA HIPERAKTIVNOSTI I IMPULZIVNOST - Karakterizirana
prekomjernom motorickom aktivnosti, impulzivnim ponaSanjem 1 odluc¢ivanjem.
Hiperaktivni simptomi se ¢esto ne pojavljuju kod odraslih, iako su bili prisutni u djetinjstvu.
Neki odrasli opisuju subjektivan osjec¢aj nemira umjesto hiperaktivnosti.

c) KOMBINIRANA PODVRSTA — kod osobe prisutni simptomi i a) i b) podvrste

SIMPTOMI SMANJENOG KAPACITETA PAZNJE
TeSkoce postizanja koncentracije
Te3ko se usmjerava na detalje
Cini ,sluéajne” gregke i oteZano slijedi upute - 3to nije posljedica
neznanja
Lako otklonjiva paznja (,lutanje mislima®)
Teskode organizacije
Brzo mu/joj postane dosadno
Cesto mijenja fokus sa zadatka na drugi zadatak
Tesdkoce planiranja
Izbjegavanje monotonih, neatraktivnih zadataka te onih koji zahtijevaju
ulaganje vise truda
Zaboravlja na obaveze tijekom svakodnevnice

vV D |
SIMPTOMI HIPERAKTIVNOSTI
Djeluje kao da ga/ju pokrece motor
Neumoran/neumorna
Ne uspijeva biti miran/mirna
Stalno je u pokretu
Nemir, vrpoljenje

V K

SIMPTOMI IMPULZIVNOSTI
Cesto prekida druge dok nesto govore ili rade
Odgovara prije nego osoba izgovori pitanje do kraja
Ima neprimjerene komentare
Radi prije nego promisli
Cini stvari zbog kojih kasnije Zali
Nestpljiv(a)

A 4

Slika 1.: Simptomi ADHD-a
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Vjezba za pobjedu impulzivnosti i razvoj strpljenja - SEMAFOR

Sto napravite kada ili kao pjesak ili voza¢ naidete na crveno
svjetlo?

STANETE!

Kao sto semafor regulira promet, tako i pomocu ove tehnike
mozemo bolje upravljati svojim osjecajima i reakcijama.
Isto je i s ljutnjom. Crvena boja na semaforu predstavlja
znak da je potrebno se zaustaviti. To u€inite kada prepoznate
da ,gubite kontrolu“ i1 kada imate osje¢aj da Ccete
»eksplodirati®,

Pokusajte se umiriti (disanje, usporeno brojanje do 10), Zuto
svjetlo neka vam sluzi kao prilika da razmislite i
nadete bolji odgovor na situaciju koja vas je razbjesnila.
Postavite si pitanja poput ,,Sto jo§ mogu napraviti?“, , Koje
su posljedice svake od mojih reakcija?

Ponekad c¢ete biti u stanju sjetiti se samo jednog
prihvatljivijeg, ,,boljeg” odgovora. I to je u redu. Ponekad ¢e
vam trebati mnogo vremena da biste se sjetili takvog
odgovora. Nema problema — u tom cete se slucaju
jednostavno zaustaviti pred crvenim svjetlom na dulje
vrijeme. Na ,,crvenom“ smo svjetlu dok god ne osmislimo
prihvatljiv, ,,bolji* odgovor.

Pripremi se za pokret (za reakciju) samo ako pocnes
razmi$ljati o drugim odgovorima koji nisu toliko ,,ljutiti,
odnosno kada se umiri$ i smisli§ druge, ,,bolje* reakcije koje
de biti bolje i za tebe i za druge oko tebe.

To je znak da se upalilo zeleno svjetlo, i da moze§ krenuti.
KRENI!
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KOMORBIDITETI (tesko¢e mentalnog zdravlja koje se ¢esto javljaju kod osoba
kojima je dijagnosticiran ADHD sindrom)

Osobe koje imaju ADHD imaju vecu vjerojatnost razvijanje drugih poremecaja mentalnog
zdravlja, a takva stanja nazivamo komorbiditeti. Stru¢njak mentalnog zdravlja ili medicinski
struénjak treba ukazuju li simptomi koje osoba dozivljava na ADHD, a ne jedno od drugih
stanja koje moze izgledati kao ADHD prije postavljanja dijagnoze i lije¢enja. Neka uobicajena
komorbiditetna stanja su:

a) POREMECAIJI SPAVANJA

Osobe kojima je dijagnosticiran ADHD mogu ceS¢e imati poteSkoca sa spavanjem poput
nepravilnog rasporeda spavanja, teSkoce sa uspavljivanjem ili poviSenu razinu aktivnosti
tijekom spavanja. Pojedini poremecaji spavanja uzrokuju simptome koji su jednaki onima
tipicima za ADHD (npr. problemi koncentracije). Takoder, osobe s ADHD sindromom u vecoj
mjeri zloupotrebljavaju alkohol 1 psihoaktivne supstance, a vazno je istaknuti kako pojedine
supstance djeluju vrlo nepovoljno na simptome (primjerice, dodatno smanjuju sposobnost
odrzavanja koncentracije).

b) POREMECAIJI PONASANJA
Mnogi problemi ponasanja nisu uobicajeni za komorbiditet kod osoba s ADHD-om, no takoder
se ta skupina poremecaja ucestalo povezuje s impulzivnosti koja potice rizi¢na ponasanja (npr.
kockanje, prebrza voznja, zloupotreba alkohola/droga).

¢) TESKOCE UCENJA

Vecina osoba s ADHD sindromom tijekom Skolovanja iskusi akademske poteskoce, no ipak
tek vrlo malen broj osoba s dijagnozom ADHD-a ima i dijagnozu te$ko¢a ucenja u
komorbiditetu. TeSkoce u€enja se odnose na probleme s ¢itanjem, pisanjem, raCunanjem.

d) DEPRESIA

Znacajan broj osoba s ADHD sindromom takoder dozivljava i depresivna raspoloZenja i
simptome te imaju u komorbiditetu poremecaj raspoloZenja, poput velike depresivne epizode.
U pojedinim slucajevima dodatna dijagnoza poremecaja raspoloZenja nepovoljno djeluje na
simptome koje povezujemo s ADHD-om (npr. poteSkocée koncentracije).

e) ANKSIOZNOST

Znacajan je postotak onih osoba s ADHD-om koje imaju i simptome anksioznosti, a oni su
najcesS¢e sekundaran problem. To oznacava da je pojedinac sklon zabrinutosti ili biva pod
zna¢ajnim stresom zbog simptoma ADHD sindroma, kao Sto su teSkoce s organizacijom
vremena i rada te ispunjavanjem zadataka.

f) PROBLEMI SA ZAPOSLJAVANJEM I MEDULJUDSKIM ODNOSIMA

Osobe s dijagnosticiranim ADHD sindromom ¢esto doZivljavaju probleme na poslu, poput
neuspjeha u izvrSavanju zadataka, dobivanja loSijih procjena njihovih sposobnosti te razdoblja
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nezaposlenosti. Teskoce poput zaboravnosti, nepaznje 1 impulzivnosti takoder mogu uzrokovati
napetost u socijalnim odnosima.

4 N

Osnovne
(neuropsiholoske)
teSkoce

Q Paznja
Q Inhibicija \
— U Samoregulacija / \
U proslosti ... Neuspjeh u koristenju

impulzi t
—>| 0O Neuspjeh \ impuizivpest) J zamjenskih strategija
Q Slabije postignuce — primjeri:
Q Poteskoce u odnosima Q Organiziranje

Q Planiranje (npr.

to-do lista)

O Prevladavanje
v odgadanja,

2 Smetnje izbjegavanja i

_Negativne raspoloZenja distraktibilnosti

misli i vjerovanja i Dapsasia —’K J
(nisko samgppugdanje i Q Krivnja
negativne misljenje o sebi) Q Tjeskoba Ii

U Ljutnja
Teskoce u

svakodnevnom
funkcioniranju

Slika 2:

Kognitivno - bihevioralni model ADHD-a kod odraslih

Prevedenoiz: S. A. Safren, S. Sprich, S. Chulvick, & M. W. Otto (2004). Psychosocial treatments for adults with ADHD. Psychiatric Clinics
of North America, 27(2), 349-360, © 2004 Elsevier Inc.

Negativne posljedice koje se ¢esto javljaju kod djece 1 mladih s ADHD sindromom
o teSkoce svladavanja Skolskog gradiva
e teskoce socijalizacije s vr$njacima
o otezano stvaranje i odrZavanje prijateljstava

o nepopularni u drustvu vrSnjaka

u drustvu odraslih su Cesto nedovoljno socijalno inhibirani (ne poStuju granice,
nedostatak opreza i rezerviranosti)

e problemi u obiteljskom funkcioniranju - ¢es¢i konflikti, razvodi, zlostavljanje djece,...
e (Ceste ozljede, padovi, nesrece

e nisko samopostovanje
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Ucestali nesporazumi o ADHD-U:

MIT

Aditivi hrani i Secer uzrokuju ADHD.

Previse vremena utroseno na gledanje TV-a ili
igranje video-igara uzrokuje ADHD.

ADHD je uzrokovan losim roditeljstvom i/ili
netolerantni nastavnici.

Ubrzan Zivot drustva u kojem zZivimo uzrokuje
ADHD. Zbog toga ima veci broj osoba kojima je
dijagnosticiran ADHD.

ADHD je produkt kulturalnih  cimbenika
americkog drustva i nije stvarno zdravstveno
stanje.

REALNOST

IstraZivanja ne potvrduju ovo objainjenje. Seéer
I aditivi hrani mogu uzrokovati nemir kod bilo
koga tko ih konzumira, no ne uzrokuju ADHD.

Nema dokaza da spomenute aktivnosti uzrokuju
ADHD 1 postoji dobro objasnjenje zbog cCega
mnoge osobe s ADHD sindromom vole ove
aktivnosti.

Nema ni istrazivanja koje potvrduju ovu
hipotezu. Postoje samo dokazi kako osobe koje
brinu o djetetu s ADHD sindromom dozivljavaju
frustraciju zbog toga Sto su hiperaktivitet i
impulzivnost osobine koje otezavaju rad s njima,
posebice u razredu.

Istrazivanja ovo ne potvrduju. ADHD je cesce
dijagnosticiran posljednjih godina, no nema
dokaza kako je povecana njegova pojavnost u
drustvu.

Jednaka je pojavnost ovog sindroma u svim
»zapadnog® svijeta. Ona Se ne
razlikuje obzirom na rasu, etni¢ku pripadnost ili
socioekonomski status.

zemljama
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Tretman

Postoji niz dostupnih tretmana za uspjesnije noSenje sa simptomima ADHD-a, a koji su se
pokazali vrlo u¢inkovitima, posebice kada se korite u kombinaciji. Zasad nema tretmana kojima
se ADHD u potpunosti lijeci, no moze pomoci kako simptomi ne bi ometali Zivot osobe.
Istrazivanja potvrduju ove vrste tretmana:

Lijekovi: Postoje razli¢ite vrste lijekova koji su odobreni za tretiranje simptoma ADHD-a, a u
slu¢aju potrebe za njihovim koristenjem potrebno je konzultirati se s lije¢nikom.

»Coaching®: Postoje tipi¢ni kratki treninzi (15-30min) koji su usmjereni primarno na
uvjezbavanje strategija upravljanja vremenom, planiranja i organizacije zadataka. Trener
pomaze osobi s ADHD-om razviti strategije za upravljanje svojim akademskim obavezama te
prati njihov napredak prema cilju.

Psihoterapija: Terapeut ¢e naj¢esce raditi na mnogim stvarima kao i trener, no dodatno moze
pomo¢i u radu na nekim sekundarnim tesko¢ama, tipicno povezanima s ADHD-om, poput
niskog samopouzdanja, anksioznosti i depresivnosti.
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Pravila za raspored i lista zadataka —
v
1. Planer, kalendar i lista zadataka zamjenjuju niz listova papira. +
v

e Listove papira lako zagubimo

e Umjesto zadrzavanja papiri¢a za dogovorene termine, posjetnica ili bilo
Ceg slicnog — informaciju mozemo zabiljeziti na listu zadataka ili
izravno u planer

2. SMS poruke koje dobijemo od drugih idu takoder na listu zadataka.

e Zabiljezite svaku poruku na to-do listu.

e Ako zabiljezite kada ste izvrSili zadatak, imat Cete trajnu biljesku o
tome, ako vas bilo tko upita u buduénosti.

3. Svi dogovori idu u planer/kalendar.

e Nema vise papiri¢a s terminima koje mozete lako zagubiti.
4. SVI zadaci trebaju biti zabiljeZeni u planeru ili listi zadataka.

e Vazno ju je pregledati svakog dana te prepraviti §to je potrebno.
5. Vazno je da se ne vodimo perfekcionistickim ciljevima.

e Mnogi Zele imati savrSenu organizaciju u planeru, kalendaru/to-do listi,
sa svim ispunjenim zadacima. Nemojte upasti u tu zamku! Takvi ciljevi
najcesce rezultiraju da nemamo nikakvu organizaciju.

e Ako ne moZete odluciti koji je najbolji naCin organizacije, koristite
jednostavan oblik kalendara. Upamtite — vazno je da odabranom nacinu,
koji god bio, damo postenu Sansu, a to znac¢i da ga zadrzimo barem tri
mjeseca — dovoljno dugo da se na njega naviknemo.

6. Koristite na¢in planiranja koji vam najbolje odgovara i poznat vam je.
e Postoji mnostvo razli¢itih moguénosti koje moZzemo odabrati za svoje

planiranje — biljeznice, aplikacije, mobiteli ili tableti, mnogi ra¢unalni
programi. Nema jednog ispravnog ili najboljeg naina. Vazno je
odluciti na temelju odgovora na pitanje — koii je najbolji nacin za mene?

Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti
Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih
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Vjezba odredivanja prioriteta

Popisite sve zadatke koje trebate izvrSiti. Zatim kraj svakog upisite slovo ,,A%, ,,B
ili ,,C* slijedec¢i ovo pravilo:

e _A“zadaci

o najvazniji zadaci

o trebaju biti izvrSeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra)
e _B*zadaci

o Zadaci srednje vaznosti

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrSeni u kraem vremenskom
razdoblju, no za druge dijelove imamo viSe vremena

e (C*“zadaci
o Zadaci najmanje vaZnosti

o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvrsSiti, ali zapravo nam nisu
toliko vazni

Sve zadatke oznacene slovom ,,A* trebamo izvrsSiti prije ijednog zadatka oznacenog
slovom ,,B“.! To ti moze biti vrlo tesko, ali je vrlo vazno! Pomo¢i ¢e ti da osiguras
da si izvrsio/la zadatke koji su ti vazni.

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena kako
biste procijenili Sto trebate u€initi 1 kako biste pazljivo odluciti s kojim redoslijedom
trebate izvrSavati zadatke. Redovnim uvjezbavanjem ove tehnike, osigurat Cete
izvrSavanje najvaznijih zadataka.

Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih
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Akademska prilagodba

Ako imate dijagnosticiran ADHD, mozete zatraziti akademsku prilagodbu, modifikacije i/ili
koriStenje pomagala u nastavi. Provjerite sa svojim fakultetom mogu¢nost njihove prilagodbe.

Ako zasad nemate dijagnosticiran ADHD sindrom, no dozivljavate simptome koji bi na to
mogli ukazivati, mozete se naruciti na dijagnosticku procjenu u Centar za rehabilitaciju od
Edukacijsko — rehabilitacijskog fakulteta u Zagrebu. Korisna je informacija kako se usluge
placaju, no studenti ostvaruju pravo na 50% nizu cijenu usluge.

Kontakti Centra za rehabilitaciju (Edukacijsko — rehabilitacijskoq fakulteta):
e telefon: 01/2457-560

e e-mail: centar.info@erf.hr

web-adresa: https://centar.erf.unizg.hr/
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OvVISnostl

Clgarete
Internet, mobiteli, tableti Teske droge

Tablete (za smirenje,@ / / Lake droge (npr.
spavanje...) marihuana)

o>

Igrice Zestoka alkohol
pi¢a
Alkohol (pivo i
vino)
@nentalististampar

115



B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA

@ [l JAVNO ZDRAVSTVO . . L :
!.= DR. ANDRIJA STAMPAR Sluzba za mentalno zdravlje 1 prevenciju ovisnosti

Stvaramo.zdraviju buducnost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

(ZLO)UPOTREBA ALKOHOLA I PSIHOAKTIVNIH
SUPSTANCI

Studij je uzbudljivo vrijeme neovisnosti, istrazivanja brojnih mogucénosti, upoznavanja
novih prijatelja i iskuSavanja novih stvari. Neka od ovih iskustava mogu ukljucivati
donosenje odluka o upotrebi alkohola i psihoaktivnih supstanci. Do polaska na fakultet,
neki studenti nisu imali iskustava s alkoholom i drogama, dok su neki eksperimentirali s
njima ili ih ¢ak ucestalo konzumirali.

Stav prema alkoholu i psihoaktivnim supstancama razvijamo u skladu s osobnim
vrijednostima i uvjerenjima, ali i stavovima i uvjerenjima ¢lanova nase obitelji, prijatelja
i okoline u kojoj odrastamo. Vazno je imati na umu da ¢e kulturalne vrijednosti i stavovi
0 alkoholu i drogama utjecati na kulturu studenata.

Upotreba alkohola i droga utjece na vecinu studenata, ¢ak i ako su odlu¢ili ne konzumirati
ih. Stoga je vazno imati potrebne informacije o ovoj temi i podrsku.

Razlozi zbog kojih studenti Cesto konzumiraju alkohol 1 droge

Studenti se mogu odluciti na konzumaciju zbog mnogo razli¢itih razloga. U nastavku donosimo
nekoliko najées¢ih:

e Opustanje i umanjivanje stresa
o Prilagodba na fakultet moZe uzrokovati cijeli spektar emocija, a sa sobom donosi
1 nove stresore s kojima se studenti suocavaju prvi put u zivotu. Stoga je ovo
najcesci razlog kojeg studenti navode.
e Uklapanje u socijalnu okolinu
o Studenti Cesto iskuse pritisak vr$njaka da ostave pozitivan dojam ili sami steknu
dojam da ,to rade svi“. Zapravo, ima mnogo studenata koji odabiru ne
konzumirati alkohol i droge. Prema istraZzivanju iz 2017. godine (Monitoring for
the Future: National Study on Drug Trends) 24% studenata su izvijestili da
nikada ne konzumiraju alkohol, a 62% nikad nije probalo marihuanu.
e UblaZzavanje negativnih emocija
o Alkohol 1 droge se vrlo ¢esto koriste kao pokusaj boljeg osjecanja i ,,uklanjanja*
negativnih emocija ili psihickih teskoca.
e Smanjivanje inhibicija
o Studenti mogu alkohol i psihoaktivne supstance koristiti kako bi umanyjili
nelagodu koju osjecaju u novim socijalnim ili seksualnim situacijama.
¢ Povecavanje razine koncentracije i budnosti
o Neki studenti vjeruju da ¢e im odredene droge povecati razinu produktivnosti i
poboljsati akademski u¢inak. No, ve¢ spomenuto istrazivanje iz 2017. godine
pokazuje da je upotreba droga zapravo snazno povezana s niZzim prosjekom
ocjena na studiju.
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Rizi¢ni ¢imbenici zloupotrebe

Nekoliko faktora doprinosi upotrebi alkohola i droga studenata u studentskom okruzenju.

DOSTUPNOST - lako je do njih do¢i preko prijatelja, na tulumima ili pri odlasku i klubove i
kafice

OGRANICENA KOMUNIKACIJA S RODITELJIMA I STARIJIM ODRASLIMA -
povecana je neovisnost i udaljenost od doma, §to studentima dopusta da samostalno donose
odluke prvi put tijekom zivota. Neke od tih odluka mogu biti vrlo riskantne ili potencijalno
Stetne.

AKADEMSKA OCEKIVANJA I STRES - studenti ¢esto osje¢aju znadajan pritisak i mogu
konzumirati alkohol i/ili droge kao na¢in umanjivanja tog stresa

MENTALNO ZDRAVLJE — mnogi studenti dozivljavaju psihicke teskoc¢e te mogu koristiti
alkohol i1 droge kao nacine suocavanja s tim teSkocama

SOCIJALNI PRITISAK - prijatelji i drugi u okolini mogu poticati i normalizirati pijenje i
drogiranje. To je vrlo Cesto na studijima sa strogim pravilima i1 skupinama. Studenti ¢esto
podcjenjuju broj vrsnjaka koji odbijaju upotrebu alkohola i droga.

NESTRUKTURIRANO VRIJEME — studenti naj¢es¢e imaju fleksibilniji raspored nego $to su
imali tijekom ranijeg Skolovanja. Oni koji se ne ukljucuju u rekreacijske ili volonterske
aktivnosti imaju vecu vjerojatnost da ¢e konzumirati alkohol i droge.

Posljedice upotrebe

Dok studenti ¢esto naglasavaju pozitivne strane upotrebe alkohola i droga, ona takoder donosi
mnogo rizika za brojne negativne ishode.

Akademski problemi: Upotreba alkohola i droga tijekom studije je povezana s nizim
prosjekom ocjena, isklju¢ivanjima sa studijskih programa, zaostajanja u radu i gubitka studijske
godine, izostancima s nastave i provodenja manje koli¢ine vremena uceci.

Rizi¢no seksualno ponasanje: Studenti koji konzumiraju alkohol i droge izvjeStavaju o ¢eS¢im
neplaniranim seksualnim aktivnostima i nezasticenom seksu.

Seksualno zlostavljanje: Osobe koje su pocinile ili bile Zrtvom seksualnog nasilja smjestavaju
alkohol u jedan od 50 naj¢es¢ih Cimbenika. Uporaba se takoder povezuje s poteskocama
dobivanja pristanka prije seksualnog odnosa.

Zakonski problemi: Upotreba alkohola i droga povecava rizik studenata da iskuse zakonske
posljedice, Cesto zbog nasilja i vandalizma.

Zdravlje: Studenti koji konzumiraju alkohol i droge izvjestavaju o loSijem opcem zdravlju i u
zna¢ajnom su riziku od predoziranja i moguce smrti. Takoder, alkohol i droge Cesto imaju
negativan utjecaj 1 na mentalno zdravlje te mogu biti rizi¢ni faktori za samoubojstvo.
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Znakovi upozorenja i pitanja koje si trebamo postaviti

Pitanje koje studenti Cesto postavljaju je ,,Kada upotreba alkohola ili droge postaje problem?.
Pitanja u nastavku mogu vam pomoc¢i da procijenite svoju upotrebu alkohola i droge.

Negativne posljedice. Nastavljate li konzumirati alkohol i/ili droge usprkos tome $to vam
uzrokuje akademske, zakonske, financijske probleme ili probleme u odnosima?

Promjene u li¢nosti. Mijenja li se vasa li¢nost (osobnost) kada ste pod utjecajem alkohola na
nacin da izaziva posljedicni osje¢aj srama? Primjerice, postanete li nasilniji, pretjerano
prijateljski ili se izlazete rizicima kojima se ne biste izlagali da niste pod utjecajem alkohola?

Zapostavljanje odgovornosti. lzostajete li ili kasnite na nastavu, sastanke, dogovore s
prijateljima ili dogovorene termine sa stru¢njacima ili profesorima?

Preokupiranost. Mislite li u¢estalo o upotrebi alkohola ili droge? Odustajete 1i od aktivnosti
koje ne uklju¢uju drogu koju ste odabrali? Izbjegavate li druzenja s prijateljima koji ne
konzumiraju alkohol ili drogu?

Poricanje i umanjivanje. Opravdavate li ili umanjuje vaznost vase upotrebe alkohola ili droge
kako bi to opisali prihvatljivim, usprkos problemima?

Nesrece, ozljede ili bolest. Jeste 1i dozivjeli nezgode, nesrece, ozljede ili tu¢njave dok ste bili
pod utjecajem alkohola ili droga? Uocavate li negativan utjecaj upotrebe alkohola ili droga na
vase opc¢e zdravstveno stanje?

Tolerancija ili povlacenje. Je li vam potrebna veca koli¢ina alkohola ili droge nego prije kako
biste ostvarili Zeljeni ucinak? Dozivljavate li muc¢ninu, nelagodu ili druge znakove
apstinencijske krize kada ih prestanete konzumirati?

Nacini da ovladate upotrebom

Ako ste zabrinuti, ili ako su vasi prijatelji 1 bliznji zabrinuti za vas, zbog upotrebe alkohola ili
droge, moguce je da ona postaje problem. Tada postoje nacini da po€nemo uvoditi promjenu.

Pratite konzumaciju. Pratite kada i koliko alkohola ili psihoaktivnih supstanci upotrebljavate.
Vodenje dnevnika, biljeZenje u kalendar ili koriStenje aplikacije za pracenje konzumacije moze
nam osvijestiti koliko Cesto se takvo ponaSanje kod nas javlja te tada mozemo lakSe osmisliti
nacine kako to promijeniti.

Napravite plan. Odredite koli¢inu i ucestalost upotrebe unaprijed. Primjerice, odredite da ¢ete
drogu ili alkohol konzumirati samo jednom tjedno ili ¢ete popiti maksimalno tri pi¢a kada se
nalazite u takvoj prilici. Razmotrite opciju da svoj plan podijelite s prijateljem kako bi vam
mogao pomoci u provedbi plana.

Uzmite pauzu. Apstinencija od alkohola ili droge cak i tijekom relativno kratkog vremena nam
moze pomoci rascistiti na§ um i tijelo te nam nanovo osvijestiti prednosti neupotrebljavanja
supstanci.
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Aktivno se ukljucite u brigu o sebi. Istrazujte i odvojite vrijeme za aktivnosti koje vas
ispunjavaju. Briga o sebi ukljucuje niz aktivnosti koje su pozitivne za nasu op¢u dobrobit i
donose osjecaje zadovoljstva. Primjerice, to su vjezbanje, isprobavanje nove hrane, tehnike
relaksacije, odlazak na masazu, razgovor s nekim bliskim, Setnja, ...

Aktivnosti bez alkohola i/ili psihoaktivnih supstanci. Studentski Zivot je ispunjen brojnim
mogucénostima uklju¢ivanja u aktivnosti koje ne ukljucuju alkohol i/ili drogu. Uspostavite
komunikaciju sa studentskim organizacijama, volonterima, naucite novi jezik, budite mentor ili
tutor nekom mladem studentu, polazite sportska dogadanja, ukljucite se u studentski zbor,
posjetite muzeje, kazalista, ...

Potrazite podrSku. Korisno je imati nekog za razgovor kada promisljamo o svom zivotu i
navikama, te kad pokuSavamo uvesti promjene. Prijatelji ili ¢lan obitelji nam moze pruziti
razumijevanje, ohrabrenje i pomo¢ u uspostavljanju odgovornosti. Cesto trebamo uloZiti trud u
ostvarivanju mreze podrske. Ta mreza moze ukljuéivati prijatelje i clanove obitelji, ali i grupe
samopomo¢i ili strué¢njake u podrucju mentalnog zdravlja.

Zlouporaba droga svojim pozitivnim u¢inkom potencira daljnje uzimanje. U terapiji moZete
raditi na tome da se smanji jaki pojacavajuci ucinak zlouporabe droge pove¢anjem nagrade
povezane s neuzimanjem ili usvajanjem vjeStina koje smanjuju uzimanje i odrZavaju
apstinenciju te povecavate mogucnost za pokretanje zdravih aktivnosti.

Na sljedecoj stranici Vam donosimo popis psihoaktivnih sredstava.
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POPIS DROGA

drugi halucinogeni

Kanabinoidi Amfetamini Kokain Opijati Halucinogeni Otapala i plinovi Drugo
Atomic, Galaxy, 2C Crack Caj od maka Andeoski prah Benzin GHB
Solar, Spice Ecstasy (bombon) Kokain Heroin Bunika Liepilo (Neostik i dr.) Poppers
Hasis (shit) Efedrin drugi kokaini Opijum (morfi)) Datura Plin Steroidi
Hasisovo ulje Flash touch Speed ball DMT Razrjedivaci (Trikol 1 dr)
Marihuana (trava) Ice drugi opijati Gljive druga otapala
drugi kanabinoidi Jaba Ibogain

MDMA (ice, kristal) LSD {trip)

Mefedron (mjau mjau) Meksicka kadulja”

Metamfetamini Meskalin

(speed, brzina) PCP

Meth Pejotl

drugi amfetamini Zablja koza

TABLETE - LIJEKOVI

Tablete se raCunaju kao droge ako uzimate:

. viSe tableta ili CeS¢e nego Sto vam je to lije¢nik propisao, ili in ne uzimate na
propisani nacin
. tablete jer se Zelite zabaviti, dobro osjecati, biti ,high® ili vas zanima kakav utjecaj
imaju na vas
. tablete koje ste dobili od rodaka ili prijatelja
. tablete koje ste kupili ,na crno® ili ukrali

TABLETE ZA SPAVANIJE /
TABLETE ZA SMIRENJE

Alprazolam Leponex® Oksazepam
Apaurin® Levomepromazin Praxiten®
Bromazepam Lexaurin® Prazine®
Buccolam® Lexilium® Promazin
Cerson® Liorin® Q-PIN®
Diazepam Loquen® Quelapin®
Dormicum® Lorazepam Sanval®
Flurazepam Lorsilan® Seroquel®
Fluzepam® Lunata® Valium®
Helex® Midazolam Xanax®
Klozapin Misar® Zolpidem
Kventiax® Nitrazepam Zolsana®
Kvetiapin Normabel® Zonadin®
Lekotam® Nozinan®

TABLETE PROTIV BOLOVA

Abstral®
Caffetin®
Dolantin®
Doltra®
Doreta®
Durogesic®
Fentagesic®
Fentanil
Fortral®
Kodein

Akineton®
Artane®
Arvind®
Biperiden
Bupain®
Buprenorfin
Danoptin®
Haldol®

Lumideol® Tramadol
Matrifen® Tramadolor®
Morij Tramadox®
Morfinsulfat Tramal®
MST® Trapar®
Pentazocin Zaldiar®
Plivadon® Zaracet®
Sevredol® Zotramid®
Solpadeine®
Tadol®

DRUGO
Haloperidol Lyrica®
Heptanon® Mendilex®
Lamal® Metadon
Lameptil® Nakimal®
Lamictal® Pregabalin
Lamotrigin Suboxon®
Lamotrigin® Subutex®
Lamox® Transtec®
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OVISNOST O VIDEOIGRAMA

Igranje videoigara satima i do kasno u no¢ moze se Ciniti kao razvojna faza u Zivotu
studenta. Ali, Sto se dogada kada to vrijeme posveéeno videoigrama poc¢ne negativno
utjecati na druge aspekte Zivota osobe? Tada bi u pitanju mogla biti ovisnost. Svjetska
zdravstvena organizacija je, 2018. godine, uvrstila u 11. izdanje priru¢nika Medunarodne
klasifikacije bolesti (MKB-11) Gaming disorder kao poremeé¢aj mentalnog zdravlja.

Razumijevanje ovisnosti o video igrama

Nema niSta nacelno lose u igranju videoigara, medutim, nekad mogu dovesti do ozbiljnih
problema kod pojedinaca koji ih igraju. U nastavku donosimo viSe o tome kako prepoznati
granicu izmedu ovisnosti i samo zabavljanja igranjem.

Ovisnost se definira kao stanje u kojem se pojedinac nastavlja ponaSati na odredeni nac¢in kako
bi doSao do nagrade, ¢ak i ako postoje negativne ili Stetne posljedice koje nadmasuju korist.
Nacionalni institut za zlouporabu droga Sjedinjenih Americkih Drzava jo§ dodaje u definiciju
ovisnosti stavku da osoba ne moze prestati s nekom aktivnos¢u (npr. kockanje, droge, video
igre) iako ima zelju prestati. Ovisnost o internetskim/videoigrama ukljucuje simptome kao §to
su pretjerana zaokupljenost videoigrama, razvijanje sve vece tolerancije na igranje, simptome
apstinencijske krize, nemoguénost kontrole nad igranjem i psihosocijalne probleme nastale kao
posljedica pretjeranog igranja igara.

UCINCI OVISNOSTI
O VIDEO IGRAMA

vdaljavanje od prijatelja i obitelji
dobivanje na tezini, ymor
lo$ Skolski uspjeh/uspjeh na
fakvultetu ili poslv
problemi s kontrolom [jutnje,

povlaéenje, tjeskoba, depresivnost
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Malo brojeva...

e QOdrasli muskarci i Zene igraju videoigre otprilike podjednako, odnosno videoigre igra
50% odraslih muskaraca 1 48% odraslih Zena. Medutim, kad se radi o mladim odraslima
(od 18 do 29 godina), muskarci igraju ¢esce videoigre (77%), nego zene (57%).

e Otprilike 8,5 % djece/mladih u dobi od 8 do 18 godina patoloski igra videoigrice, §to
znaci da ih igraju toliko Cesto da im to zapravo nanosi Stetu i stvara probleme u drugim
aspektima njihovog zivota.

e 6,9% mladih odraslih (od 18 do 24 godine) u SAD-u je preokupirano s internetskim
videoigrama.

e Vise od 5% mladih odraslih izvjeStava o dozivljenim apstinencijskim simptomima kad
ne igraju videoigre.

e Vise od 8% mladih odraslih u SAD-u je neuspje$sno u kontroliranju vremena koje
provode igrajuéi internetske videoigre.

e Vise od 3% mladih odraslih je izgubilo ili ugrozilo svoj interpersonalni odnos, posao ili
priliku za Skolovanje kao direktnu posljedicu njihove aktivnosti u videoigrama na
internetu.

Problemi s igrama ¢esto mogu poceti bezazleno. Studenti ¢esto zapocinju pretjerano igranje
videoigara jo$ u srednjoj Skoli, dok su kod kuée s roditeljima, a to igranje se moze pogorsati
kada odu na studij 1 viSe nemaju nadzor nad koriStenjem racunala. Ova aktivnost obi¢no pocinje
kao zabava, a moze eskalirati ako postane studentima mehanizam za suo¢avanje sa stresom 1 za
uklanjanje stresa. Procjenjuje se da je otprilike 2 milijuna studenata u SAD-u ovisno o
videoigrama.

Vrijeme provedeno na igranje oduzima vrijeme za ucenje, druzenje, izgradnju zdravih
interpersonalnih odnosa ili odlaska na nastavu, a $to sve moze rezultirati raznim negativnim
posljedicama. Rezultati mogu ukljuéivati socijalnu izolaciju, lose ocjene, gubitak studijske
godine, stipendija, a moguce i odustajanje od studija.

Je li igranje video igara uvijek loSe?

Igranje videoigara nije uvijek problem, dapace, moze biti zabavna aktivnost koja zahtijeva
angazman od igraca. Osim toga, igranje videoigara moZe donositi i neke koristi igra¢ima koje
nisu vidljive na prvu, pod uvjetom da osoba umjereno igra videoigre. Neke prednosti igranja
videoigara su:

e Oslobadaju od stresa

e Utjecu na povecanje veli¢ine i povezanosti funkcija mozga

e PotiCu interese za neke obrazovne teme, kao $to je povijest ili tehnicke znanosti
e Povecanje tjelesne aktivnosti (za one igre koje zahtijevaju gibanje)
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Poboljsavaju koordinaciju

Poboljsavaju vjestine rjeSavanja problema

Pomazu osobi da iskusi osjecaj postignuca

Poboljsavaju kreativnost

Poboljsavaju pamcenje

Predstavljaju priliku za socijalizaciju (kad se igraju online, s drugim igracima)

Kako ovisnost o videoigrama utje¢e na uc¢enje i akademski uspjeh?

Sve sto ekscesivno radimo, pa ¢ak i igranje videoigara, moze imati loSe posljedice. Kljuc svega
je umjerenost. Studenti koji pretjeraju s igranjem videoigara i zbog toga zanemaruju akademske
obveze, mogu se susresti sa sljede¢im teSko¢ama:

LoSije ocjene. Ocjene mogu igrati vaznu ulogu u buduénosti studenta, npr. hocete li
mo¢i upisati diplomski studij koji zelite, postdiplomske studije nakon Sto diplomirate i
sli¢no.

Nekvalitetno ucenje. Neki studenti uspiju odrzati prosjek ocjena visokim bez obzira na
igranje videoigara, ali svejedno gube vazne prilike za ufenje. Primjerice, ako ljeto
provedete igraju¢i videoigre po cijele dane, umjesto da odradite neku stru¢nu praksu
propustit ¢ete ste¢i radno iskustvo u podru¢ju koje vas zanima. Takoder, nerijetko,
studenti do kasno u no¢ znaju igrati videoigre zbog ¢ega manje spavaju i vjerojatno su
manje koncentrirani na nastavi sutradan.

Financijske posljedice. Mnogi studenti primaju stipendije koje im pomazu u
pokrivanju zivotnih troskova tijekom studija, a za stipendije potrebno je Cesto ili ostati
redovan student ili odrzati odredeni prosjek ocjena.

PoteSkoée u interpersonalnim odnosima. Prijateljstva i romanticne veze mogu
Hpatiti“  zbog  ovisnosti o e 4
videoigrama. Osoba koja je ov.snost o v. ’ eo
ovisna, moze biti razdraZljiva .

ukoliko ne moze do¢i do . g ra ma
racunala/konzole. Takoder,

studenti ovisni o videoigrama se
udaljuju cesto 1 od roditelja, - .
neki od njin odustaiu od ALCRCAARN LrAIEZJT]
fakulteta bez z_nanja_roditglja, a zanemarivanje obveza
zbog _kompulzwnog_] igranja. zanemarivanje prijatelja i
Manjak sna. Dan ima samo 24 obitelji

sata, a za nekog tko je ovisan o
videoigrama to znac¢i da nesto
mora Zrtvovati, Sto je najcesce
adekvatan san. Opcepoznato je
da nedostatak sna negativno
utjeCe na mogucnost ucenja.
Otprilike ~ 72%  studenata

zapustanje izgleda
manjak sna
zapustanje osobne higijene i
tjelovjezbe
zanemarivanje hobija
manjak empatije




B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA

@ [l JAVNO ZDRAVSTVO . . L :
!.= DR. ANDRIJA STAMPAR Sluzba za mentalno zdravlje 1 prevenciju ovisnosti

Stvaramo.zdraviju buducnost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

izvjestava da loSije napisu ispit ako nisu dovoljno spavali no¢ prije.

e Ozbiljnije zdravstvene teSkoce. Kao da manjak sna nije dovoljan, postoji joS razloga
za zabrinutost. Prehrana studenata koji su ovisni o videoigrama jako je nezdrava te se
najéeSce sastoji od fast food proizvoda te energetskih pi¢a koja odrzavaju budnost.
Nerijetko studenti dobivaju na tezini zbog nacina prehrane, ali i sjedilackog nacina
Zivota.

Zdrave i odgovorne strategije za videoigre tijekom studija

1. Prepoznajte i priznajte problem.
Prvi korak i nac¢in da u¢inkovito smanjite igranje videoigara je da priznate sami sebi da
Zivota.

2. Odredite mjesto i vrijeme za igru.
Za one Koji pretjerano igraju videoigre, nesto tako jednostavno kao $to su razgovori o
igrama ili gledanje nove reklame za videoigre moze biti dovoljno da potakne Zelju za
igranjem. Da biste izbjegli ove okidace, odlucite se igrati samo u odredeno vrijeme ili na
odredenom mjestu. Na primjer, moZzete konzolu ili laptop staviti u ormar i drzati ih tako
svaki dan u tjednu, osim nedjelje navecer koju Cete odrediti kao vrijeme za igranje
videoigara.

3. Dogovorite se s prijateljem da budete partneri u videoigrama.
Ovaj prijatelj moze biti netko s kim Cete igrati videoigre ili netko tko ¢e osiguravati da
igrate u razumnim granicama. To moze biti vas partner/ica, cimer, kolega ili prijatelj koji
vas moze kontaktirati kako bi provjerio drzite li se dogovora oko igranja.

4. Postavite ¢vrsta vremenska ogranicenja.
Unaprijed odredite koliko dugo ¢ete igrati. Nemojte igrati prije nego odradite svoje
studijske obveze — odslusate predavanje ili napiSete seminar. PridrZzavanjem vremenskih
ogranic¢enja svatko moze odgovorno uzivati u videoigrama.

5. Postavite i druga ogranicenja.
Primjerice, ako ustanete u sred no¢i nemojte paliti racunalo kako bi igrali. Takoder,
postavite pravilo da ne jedete dok igrate jer to doprinosi nezdravom nacinu Zivota,
postaje navika, moZe uzrokovati probleme s tjelesnom tezinom i sli¢no.

6. PosloZite prioritete — neka videoigre ne budu na vrhu te liste.
Jedan nacin kako postaviti jasna ograni¢enja u igranju je dopustiti si igranje tek kad sve
ostalo obavite. Primjerice, odredite da moZete igrati samo vikendom, nakon S$to se
napisali zada¢u/seminar, odradili kuéne poslove i nakon §to se ste istuSirali. Takoder,
vazno je da vrijeme koje provedete igraju¢i videoigre bude mnogo krace od vremena
kojeg provodite u druzenju s prijateljima.

7. Koristite videoigre kao nagradu.
Ako igrate videoigru samo kad postignete neki cilj, smanjit ¢ete koli¢inu vremena
provedenog igrajuci. K tome ako je cilj povezan s korisnim stvarima, kao $to su vjezbanje
ili dovrsavanje seminara, doprinosite pobolj$anju drugih aspekata zivota, dok igranje
ostaje pod kontrolom.
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8. Postavite financijska ogranicenja.
Drugi nacin kontrole vremena provedenog u igri je ogranicenje koliko novca mozete
potrositi na videoigre i dodatan sadrzaj. Ona nova ,.ekspanzija“ ili novi nastavak
videoigre moZze uvelike otezati ogranicavanje i prestanak igranja.

Kada potraziti stru¢nu pomoc¢?

Ukoliko primijetite, kod sebe ili kod svog prijatelja/prijateljice sljedece, bilo bi dobro potraziti
stru¢nu pomoc¢:

e Gubitak kontrole nad trEtma n

igranjem videoigara.

e Davanje prioriteta igranju IGRAJ UMJERENO

videoigara nad  ostalim P yoa
) . ) odredi koliko vremena dnevno cée$
aktivnostima, do te razine da

igranje postaje vaznije od

provesti igrajuci- mozes namjestiti alarm

drugih interesa i dnevnih da te vpozori
obveza.

e Nastavljanje ili pogorSavanje o UZMI REDOVITE PAUZE
ponalanja vezanog uz igranje nakon sat vremena igre ustani, prosetaj
videoigara unato¢ pojavi par minuta- nije zdravo toliko sjediti
negativnih posljedica. 3

e Takvo ponasanje je ozbiljno, f§ ® UKLJUCI 1 0BITEL)
rezultira slabljenjem osobnog, N postoji puno igara koje moZete igrati zajedno, a
obiteljskog, socijalnog, ovako ées$ i njih vkljuéiti v svoj hobi
radnog/edukacijskog

funkcioniranja  te traje POTRAZI POMOC STRUCNJAKA
najmanje 12 mjeseci.

.. . @mentalisti.stampar
Korisni kontakti 4

Dnevna bolnica za ovisnost o internetu i videoigrama PB Sv. lvan, Jankomir 11, pp 68

tel. 01/3430 102, e-mail: irena.rojnic@pbsvi.hr

Pozitivno koriStenje interneta

Internet moze biti vrlo koristan medij ako ga koristimo umjereno. Omogucava nam
komunikaciju s bliznjima bez obzira gdje se nalazili i tako olakSava odrZavanje odnosa.
Takoder, olakSava nam edukaciju o brojnim temama, informiranje i zabavu. Ukratko, pruze
nam niz moguénosti. Postoji mnogo aplikacija koje su usmjerene na mentalno zdravlje i mogu
biti prakticne za samopomo¢, psihoedukaciju i relaksaciju. U nastavku donosimo popis
aplikacija koje su dostupne za koristenje, a usmjerene na teme povezane s mentalnim zdravljem.
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POPIS APLIKACIJA POVEZANIH S TEMOM
MENTALNOG ZDRAVLJA

Pomodoro

o Aplikacija usmjerena na produljenje usmjerenosti fokusa paznje 1 odrzavanje
koncentracije

o Pomaze u raspodijeli vremena rada na zadatku na vise kra¢ih vremenskih dijelova u
trajanju 15-25 minuta izmedu svakog dijela imamo odredeno vrijeme za stanku

o Cilj je ,utrenirati“ se da bismo lakSe odrzavali paznju i koncentraciju te uspjesnije
rasporedivali vrijeme

o Postoji niz srodnih aplikacija koje imaju odredene vremenske intervale

Stop panic

o Aplikacija je razvijena za osobe koje dozivljavaju pani¢ne napadaje

o Sadrzi materijale za psihoedukaciju vezano za paniku, anksioznost i KBT, tehnike
relaksacije, audio snimke za rad na emocionalnom planu

o Cilj - prevladavanje negativnih misli, povisene anksioznosti, neugodnih emocija

Serenity

o Aplikacija koja sadrzi tehnike relaksacije i osvjestavanja svojih misli

o Vjezbe su podijeljene prema temama i po razinama slozenosti/zahtjevnosti

o Teme — samoprihvadanje, spavanje, otpusStanje stresa, razvoj vjestina otpornosti, ..., a
sadrzi 1 vjezbe za djecu

o Pocetna razina besplatna, daljnja nadogradnja i razine se naplacuju

Calm

o Aplikacija je usmjerena na 4 klju¢na podruc¢ja: meditacija, disanje, spavanje i relaksacija

o Osmisljena je u cilju poticanja ugodnih emocija, umirivanja, smanjivanja anksioznosti i
poboljSanog spavanja

o Meditacije traju 3-25 minuta, pa se moze uklopiti u razlicite rasporede

Headspace

o Pomocu tehnika mindfulnessa 1 meditacija nastoji potaknuti pozitivnhe emocije 1
zadovoljstvo

o Cilj je smanjenje stresa, poboljSanje paznje 1 koncentracije, poticanje empaticnog
ponasanja prema okolini

Moodnotes

o Aplikacija za biljeZenje misli 1 raspoloZenja

o Koristi kognitivno-bihevioralne tehnike i pozitivnu psihologiju

o Cilj je poticanje samoosvjeStavanja utjecaja na nase misli 1 emocije i uocavanje ,,zamki‘
u misljenju
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Paciffica

o Usmjerena je na anskioznost i stres, nudi materijale za lakSe noSenje sa svakodnevnim
zahtjevima koji uzrokuju stres i anksioznost
o Koristi KBT i mindfulness tehnike, pracenje raspolozenja i druge tehnike relaksacije

SuperBetter

o Igrausmjerena na povecanje otpornosti na stres, osnazivanje, optimisti¢nost i motiviranost
u susretu s izazovnim preprekama svakodnenice

o Osmisljena je na Sveucilistu u Pensilvaniji, a utvrdeno je kako su korisnici nakon 30 dana
koriStenja osjetili poboljSano raspoloZenje, smanjenu razinu simptoma anksioznosti i
depresije te povecanu samouvjerenost U postizanje vlastitih ciljeva

o Korisna u borbi s depresijom, anksioznosti, PTSP-om, te u suofavanju s kroni¢nim
oboljenjima

MoodPath

o aplikacija svakog dana tijekom dva tjedna postavlja pitanja u cilju dobivanja informacija
o zadovoljstvu 1 osjeCaju dobrobiti te utvrdivanju prisutnosti depresivnih simptoma
(misaonih, tjelesnih i emocionalnih)

o cilj je i psihoedukacija — dostupni materijali (video, vjezbe) za razvoj otpornosti na stres

7 Cups

o Aplikacija za online terapiju i emocionalnu podrsku, dostupna 24/7, anonimnost
o 160 000 educiranih volontera i licenciranih terapeuta su dostupni za podrsku
o Engleski jezik

Anxiety Relief Hypnosis

o Osmisljena za postizanje relaksacije 1 smanjenje anksioznosti
o Sadrzi snimke certificiranog hipnoterapeuta uz prate¢u umirujuéu glazbu i zvukove
prirode u cilju postizanja relaksacije

Happify

o Aplikacija za prevladavanje negativnih misli i stresa te razvoj otpornosti

o Koristi tehnike i znanstveno utvrdene intervencije iz podru¢ja KBT-a, pozitivne
psihologije, mindfulnessa

o cilj je zamjena starih, oteZavaju¢ih naina suoCavanja sa stresom s novi i zdravim
navikama

Talkspace

o Terapija za savjetovanje i terapiju
o Povezuje korisnike s prakti¢nim, dostupnim i povjerljivim nacinima da se nose s
anksioznosti, stresom, depresijom, teSko¢ama u odnosima, kroni¢nim bolestima

127



=. i NASTAVNI ZAVOD ZA
@ [l )AVNO ZDRAVSTVO . . .. : :
o Il DR ANDRIJA STAMPAR Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti

Stvaramo zdraviju buducnost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

Dodaci

128



B ¢ NAsTAVNI ZAVOD ZA

@ [l JAVNO ZDRAVSTVO y . L :
!.= DR. ANDRIJA STAMPAR SluZba za mentalno zdravlje 1 prevenciju ovisnosti

Stvaramo zdraviju buduénost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

KOME SE OBRATITI ZA POMOC?

Nastavni zavod za javno zdravstvo ,,dr. Andrija Stampar“
web stranica http://www.stampar.hr/hr
Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti
Centar za zdravlje mladih, Heinzelova ulica 62a, tel. 01/6468-340
Remetinecki gaj 14, tel. 01/383-0088
Mirogojska cesta 11, tel. 01/383-0066
Sluzba za skolsku i adolescentnu medicinu
Mirogojska cesta 16, tel. 01/4696-281
tel. 01/4696-354

SavjetovaliSte za studente Filozofskog fakulteta
web stranica http://savjetovaliste.ffzg.unizg.hr/
Odsjek za psihologiju Filozofskog Fakulteta

Ivana Ludic¢a 3, tel. 01/4092-213

e-mail: savjet@ffzg.hr

SavjetovaliSte za studente Pravnog fakulteta

web stranica https://www.pravo.unizg.hr/studenti/podrska/savjetovaliste
Trg Republike Hrvatske 3, potkrovlje zgrade desno, ured 41A

e-mail: savjetovaliste@pravo.hr

Centar za rehabilitaciju Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta
web stranica https://centar.erf.unizg.hr/

Borongajska cesta 83f, tel. 01/245-7560

e-mail: centar.info@erf.hr

Hrvatsko udruzenje za kognitivno-bihevioralne terapije (HUBIKOT)
web stranica https://cabct.hr/savjetovaliste/bk-tretman

Savjetovaliste

Trpimirova 19, tel: +385 91 1645 926 (zvati radnim danom od 9-11h)

e-mail: hubikot.savjetovaliste@gmail.com

Psiholoski centar TESA

web stranica http://www.tesa.hr/

telefon za psiholosku pomo¢ (radnim danom 10-22h) 01/4828-888
e-mail: psiho.pomoc@tesa.hr
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Studentsko psiholosko savjetovaliSte Studentskog centra u Zagrebu
web stranica http://www.sczg.unizg.hr/smjestaj/smjestaj/savjetovaliste-nisi-sam/
U sklopu studentskog doma ,,Cvjetno naselje, Odranska ulica 8, tel. 095/4855 117

Studentsko savjetovaliSte za studente Tehnickog veleuciliSta Zagreb
web stranica https://savjetovaliste.tvz.hr/

Vrbik 8, 01/5603-932; 099/7082-477

e-mail: savjetovaliste@tvz.hr

Studentsko savjetovaliSte za studente visoke Skole Edward Bernays

web stranica https://www.bernays.hr/Home/Page/hr-HR?name=savjetovaliste-za-studente
Ratkajev prolaz 8, 01/555-1212; 01/4008-165

e-mail: savjetovaliste@bernays.hr

Poliklinika za zasStitu djece i mladih Grada Zagreba
web stranica https://www.poliklinika-djeca.hr/

Dordic¢eva ul. 26, tel. 01/3457-518

e-mail: info@poliklinika-djeca.hr

Centar za poremecaje hranjenja BEA
web stranica http://www.centarbea.hr/

Ilica 106 a, tel. 098 900 59 73

e-mail: info@centarbea.hr

Centar za zaStitu mentalnog zdravlja — odjel za mentalno zdravlje i prevenciju
ovisnosti (HZJZ)

web stranica https://www.hzjz.hr/sluzba-promicanje-zdravlja/odjel-za-mentalno-zdravlje-i-
prevenciju-ovisnosti

Rockfelleroval2, tel 01/ 4863 357

e-mail savjetovalista@hzjz.hr / promicanjezdravlja@hzjz.hr

Centar za zaStitu mentalnog zdravlja u zajednici (DZ Zagreb Zapad)
web stranica https://www.dzz-zapad.hr

Bastijanova 52, tel 01/ 3667- 546 (0-24 h)

e-mail: info@dzz-zapad.hr
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Ambulanta u Domu zdravlja Zagreb — zapad
Prilaz baruna Filipovi¢a 11, 01/ 4862 503

Modus, Centar za djecu, mlade i obitelj

Web stranica https://www.dpp.hr/modus

Kneza Mislava 11, tel 01/ 4621 554, 095/ 4826 111
e-mail: modus@dpp.hr

Centar Luka Ritz

web stranica https://www.centar-lukaritz.hr

Ulica kneza Ljudevita Posavskog 48, 01/ 6470 050
E-mail: info@centar-lukaritz.hr

Centar za rehabilitaciju edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta
web-adresa: https://centar.erf.unizg.hr/

Znanstveno-ucilisni kampus Borongaj, tel 01/2457-560

e-mail: centar.info@erf.hr

Centar za krizna stanja i prevenciju suicida

web stranica https://www.kbc-zagreb.hr/o-nama/klinike-i-zavodi/klinika-za-psihijatriju/
Kigpati¢eva 12, tel 01/ 2376- 470 (0-24 h)

*dolazak bez najave i uputnice od 8 do 20 h

Psihijatrijska bolnica ,,Sveti Ivan*
Web stranica https://www.pbsvi.hr
Jankomir 11, 01/ 3430 000

e-mail: pbsvi@pbsvi.hr

Klinika za psihijatriju Vrapce

Web stranica https://www.bolnica-vrapce.hr
Bolni¢ka cesta 32, 01/ 3738 666

e-mail: bolnica@bolnica-vrapce.hr
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UPITNICI ZA SAMOPROCJENU

DASS - Skala depresivnosti (Lovibond, S.H. i Lovibond, P.F., 1995)

Pazljivo procitajte navedene tvrdnje 1 zaokruzite broj uz svaku od njih koji pokazuje koliko se
navedena tvrdnja odnosi na Vas (tijekom proteklog tjedna).

0 — uopée se ne odnosi na mene
1 — donekle se odnosi na mene
2 — uglavnom se odnosi na mene
3 — U potpunosti se odnosi na mene

1. Cini mi se da ne mogu osjetiti nista pozitivno. 01 2 3
2. Jednostavno se ne mogu pokrenuti. 01 2 3
3. Osje¢am da se nemam ¢emu veseliti. 01 2 3
4. Osjecam se tuzno 1 potisteno. 01 2 3
5. Cini mi se da sam za sve izgubila interes. 01 2 3
6. Osje¢am da kao osoba ne vrijedim mnogo. 01 2 3
7. Cini mi se da se ne isplati Zivjeti. 01 2 3
8. Ne vesele me stvari koje radim. 01 2 3
9. Osje¢am se potiSteno. 01 2 3
10. Ne mogu se u nista uzivjeti. 01 2 3
11. Osjecam se prilicno bezvrijedno. 01 2 3
12. U buduénosti ne vidim nista ¢emu bih se veselio/la. 01 2 3
13. Mislim da je zivot besmislen. 01 2 3
14. Tesko se prisilim da nesto zapo¢nem raditi. 01 2 3

Upute za izracun rezultata

0-4 Prosjecne vrijednosti
5 Blago povisena razina depresivnost
6-8 Umjereno poviSena razina depresivnost
9-13 Povisene razina depresivnost
14 + Izrazito poviSena razina depresivnosti
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DASS - Skala anksioznosti (Lovibond, S.H. i Lovibond, P.F., 1995)

Pazljivo procitajte navedene tvrdnje 1 zaokruzite broj uz svaku od njih koji pokazuje koliko se
navedena tvrdnja odnosi na Vas (tijekom proteklog tjedna).

0 — uopce se ne odnosi na mene
1 — donekle se odnosi na mene
2 — uglavnom se odnosi na mene
3 — u potpunosti se odnosi ha mene

1. Suse mi se usta. 01 2 3
2. Imam poteSkoce s disanjem. 01 2 3
3. Imam osje¢aj da mi drhte noge. 01 2 3
4. Toliko se uznemirim u nekim situacijama da osjetim golemo olaksanje

01 2 3
kada produ.
5. Imam osjecéaj da ¢u se onesvijestiti. 01 2 3
6. Pojacano se znojim 1 bez fizickog napora. 01 2 3
7. Bojim se bez pravog razloga. 01 2 3
8. Tesko gutam. 01 2 3
9. Imam poteskoca sa srcem (ubrzano kuca ili preskace) 1 kad nisam fizicki 01 2 3
aktivna.
10. Malo mi nedostaje da me uhvati panika. 01 2 3
11. Strahujem da ¢e me zateci neki banalan, ali nepoznat zadatak. 01 2 3
12. Osjecam se uzasnuto. 01 2 3
13. Brinem se zbog situacija u kojima bi me mogla uhvatiti panika ili bi se
mogao/la 01 2 3
osramotiti.
14. Drhte mi ruke. 01 2 3

Upute za izracun rezultata

0-4 Prosje¢ne vrijednosti
5 Blago poviSena razina anksioznosti
6-9 Umjereno poviSena razina anksioznosti
10-12 Povisene razina anksioznosti
13+ Izrazito poviSena razina anksioznosti
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DASS - Skala stresa (Lovibond, S.H. i Lovibond, P.F., 1995)

Pazljivo procitajte navedene tvrdnje 1 zaokruzite broj uz svaku od njih koji pokazuje koliko se
navedena tvrdnja odnosi na Vas (tijekom proteklog tjedna).

0 — uopée se ne odnosi na mene
1 — donekle se odnosi na mene
2 — uglavnom se odnosi na mene
3 — U potpunosti se odnosi na mene

1. Dogada mi se da me uznemire prilicno banalne stvari. 01 2 3
2. Pretjerano reagiram u nekim situacijama 01 2 3
3. Tesko mi je opustiti se. 01 2 3
4. Lako se uznemirim. 01 2 3
5. Cini mi se da imam previse negativne energije. 01 2 3
6. U nekim situacijama nemam strpljenja (kada ¢ekam lift ili sl.) 01 2 3
7. Razdrazljiv/a sam. 01 2 3
8. Tesko mi je prepustiti se opustanju. 01 2 3
9. Vrlo sam razdrazljiv/a. 01 2 3
10. Tesko se umirim kada me nesto uzruja. 01 2 3
11. Tesko podnosim kada me nesto prekine u obavljanju nekog posla. 01 2 3
12. Napet/a sam. 01 2 3
13. Ne podnosim ono §to me odvlaci od posla koji obavljam. 01 2 3
14. Lako se uznemirim. 01 2 3

Upute za izracun rezultata

0-9 Prosjecne vrijednosti
10-11 Blago poviSena razina stresa
12 -13 Umjereno poviSena razina stresa
14 - 16 PoviSene razina stresa

17+ Izrazito poviSena razina stresa
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DUDIT - Upitnik za ispitivanje rizika uzimanja droga (Berman, A. H., Bergman, H.,
Palmstierna, T., & Schlyter, F., 2005).

Jednom 94 puta 9.3 puta 41 vise
1. Koliko cesto koristite ~ Nikada mjesecno i -+ Pu . (53 puta
droge koje nisu alkohol? (0 bodova) rjede ng; eeno fjedno tjedno

(ITbod) ~ (¢boda)  (3boda)  (\p i
2. Koristite li u istoj .o nfig:f;g . 2-4puta  2-3puta 45&56
prilici vise od (0 bodova) Jr'e g mjesecno tjedno tjedno
jedne vrste droga? (1Jbo d) (2 boda) (3 boda) (4 boda)
3. Koliko puta obi¢no
uzimate droge onoga 0 1-2 3-4 5-6 7 1vise
dana kada koristite (0 bodova) (1 bod) (2 boda) (3 boda) (4 boda)
droge?
4. Koliko ste ¢esto pod Nikada m‘j.ig:;?; ; 2-4 puta 2-3 puta 451};:6
teSkim utjecajem (0 bodova) i mjesecno tjedno tjedno
droga? (1 bod) (2 boda) (3 boda) (4 boda)
5. Jeste li u protekloj Jednom 41 vige
godini osjetili da je Nikada Miesetno i 2-4 puta 2-3 puta outa
vasa zudnja za drogama (0 bodova) Jr'e g mjesecno tjedno tjedno
toliko jaka da joj se ne (1Jbo d) (2 boda) (3 boda) (4 boda)
mozete oduprijeti?
6. Je li vam se u protekloj Jednom 41 vige
godini dogodilo da se Nikada miesedno i 2-4 puta 2-3 puta outa
niste mogli zaustaviti (0 bodova) Jr.e Jo mjesecno tjedno tjedno
uzimati droge nakon §to (1J bod) (2 boda) (3 boda) (4 boda)
ste poceli?
7. Koliko ste ¢esto u Jednom 4 vige
protekloj godini Nikada Miesetno i 2-4 puta 2-3 puta outa
uzimali droge i zatim (0 bodova) Jr'ede mjesecno tjedno tjedno
zanemarili nesto Sto ste (1J bod) (2 boda) (3 boda) (4 boda)
trebali uciniti?
8. Koliko ste Cesto u .
protekloj godini morali Nikada mJ.eeggng) ; 2-4 puta 2-3 puta 453;56
uzeti droge ujutro nakon (0 bodova) Jr.e Jo mjesecno tjedno tjedno
teSke upotrebe droga (1J bod) (2 boda) (3 boda) (4 boda)
prethodnog dana?
9. Koliko ¢esto ste u Jednom 4 vige
protekloj godini imali Nikada mijeseéno i 2-4 puta 2-3 puta outa
osjecaje krivnje ili (0 bodova) Hede mjesecno tjedno tjedno
griznju savjesti zato §to (1 bod) (2 boda) (3 boda) (4 boda)

ste koristili droge?
10.Jeste li vi ili netko

Da, ali ne u protekloj
godini
(2 boda)

Da, u protekloj
godini
(4 boda)

drugi bili povrijedeni Ne
(psihicki ili tjelesno) jer (0 bodova)
ste vi koristili droge?
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11.Je li netko od vase
rodbine, prijatelj,
lije¢nik ili medicinska
sestra, ili bilo tko drugi

. . Ne T
bio zabrinut zbog vaseg godini
koristenja (0 bodova) (2 boda)
droga ili vam rekao da
biste trebali
prestati koristiti droge?

Zbrojiti bodove u zagradama.
Izracuna rezultata za muskarce:
0-5 Prosjecne vrijednosti
6-24 Potencijalni problemi sa zlouporabom droga

Potencijalni problemi ovisnosti o drogama, savjetujemo da

25+ .. < .
potrazite stru¢nu pomo¢

Izracun rezultata za Zene:
0-2 Prosjecne vrijednosti

3-24 Potencijalni problemi sa zlouporabom droga

Potencijalni problemi ovisnosti o drogama, savjetujemo da

25+ .. < .
potrazite struénu pomo¢

Da, ali ne u protekloj

Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

Da, u protekloj

godini
(4 boda)
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AUDIT - Upitnik za ispitivanje rizika prekomjerne konzumacije alkohola (WHO, 2001)

Mjesecno 2-4 puta 2-3puta 4 ili viSe puta

b Owgor I e g
alkoholna pica (1 bod) (2 boda) (3 boda) (4 boda)
2. Koliko alkoholnih 1ili 2 3ili 4 5ili 6 7-9 10 ili vise

PaPOPIeICIAPiM  (Obodove)  (Lbod)  (2bode)  (3boda) (4 boda)

3. Kako cesto popijete 6 . Manje od .
il.i vige pida u iednoi Nikada jednom Mjesecno Tjedno  Svakodnevno
VIbe blea i Jedne) (Obodova) mjeseéno  (2boda) (3 boda) (4 boda)
prigodi’ (1 bod)
4. Kako cCesto ste
tijekom prosle godine Manje od
uvidjeli da niste Nikada jednom Mjesecno Tjedno  Svakodnevno
sposobni prestati piti (0 bodova) mjesecno (2 boda) (3 boda) (4 boda)
kada ste jednom poceli (1 bod)
piti?
i o
P é dirjle io ustiﬁ udiniti Nikada jednom Mjesecno Tjedno  Svakodnevno
£0CINE Prop (O bodova) mijeseéno  (2boda) (3 boda) (4 boda)
ono §to se od vas
« 1o (1 bod)
normalno oc¢ekuje?
6. Kako Cesto ste .
tijekom prosle godine JUETE O
. p & Nikada jednom Mjesecno Tjedno  Svakodnevno

trebali prvo pice ujutro, L
da se pokrenete nakon (0 bodova) mjesecno (2 boda) (3 boda) (4 boda)

teSkog pijenja? o)

7. Kako ¢esto se tijekom Manje od

prosle godine imali Nikada jednom Mjesecno Tjedno  Svakodnevno
osjecaj krivnje ili (0 bodova)  mjeseéno (2 boda) (3 boda) (4 boda)
kajanja nakon pijenja? (1 bod)

8. Kako cesto se tijekom Manje od

prOSII? g.Od.H.I? niste Nikada jednom Mjesecno Tjedno  Svakodnevno
mogli sjetitt Sto se (Obodova) mijesecno  (2boda) ~ (3boda) (4 boda)
deSavalo prosle no¢i (1 bod)

zato §to ste bili pijani?

9. Jeste li vi ili netko Ne Da, ali ne u protekloj Da, u protekloj
drugi bili ozlijedeni (0 bodova) godini godini

zbog vaseg pijenja? (2 boda) (4 boda)

10. Jesu li rodaci,

lijeénik ili drugi

zdravstveni radnici bili Ne Da, ali ne u protekloj Da, u protekloj
zabrinuti zbog vaseg (0 bodova) godini godini
pijenja ili vam (2 boda) (4 boda)

savjetovali da smanjite
piti?
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Zbrojiti bodove u zagradama.

Izradun rezultata:

0-7 Prosjec¢ne vrijednosti
8-15 Umjerena razina problema
16 -19 Visoka razina problema s alkoholom
20+ Potencijalni problemi ovisnosti o alkoholu, savjetujemo da potrazite

strucnu pomoc¢
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