Il ¢ NASTAVNI ZAVOD ZA
Il ¢ B /AVNO ZDRAVSTVO

‘o Il DR. ANDRIJA STAMPAR Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti
Stvaramo zdraviju buducénost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece i mladih

Briga o sebi



=.i NASTAVNI ZAVOD ZA
@ [l JAVNO ZDRAVSTVO
o [l DR. ANDRIJA STAMPAR Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti

Stvaramo zdraviju buduénost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece i mladih

DOZIVLJAVANJE 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 kljuc¢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 uklju¢enu 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?
\o 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.
potreba svakog pojedinca te osvjeStavanje 1

Osluskivanje

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 0S0BU
- 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
osjec¢a

4. STANITE NA PARTNEROVU STRANUD
- izrazite potporu partnerovog gledanja na
problem i poku$ajte 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

10
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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

12



I @ NASTAVNI ZAVOD ZA
[l e W )AVNO ZDRAVSTVO
® [l DR. ANDRIJA STAMPAR Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti

Stvaramo zdraviju buduénost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece i mladih

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

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. 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?

e TKko 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.

17



M ¢ nAsTAVNI ZAVOD ZA
Il ¢l JAVNO ZDRAVSTVO
‘o Il DR. ANDRIJA STAMPAR Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti

Stvaramo zdraviju buduénost Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece i mladih

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 tisini“

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, osjec¢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, uzZivati
razli¢ite pogodnosti i moguénosti. Pri ulasku u adolescentnu dob (koja traje od 12 do 19
godine) to nije u potpunosti moguce ostvariti jer smo i dalje ranjivi i pod zaStitom nasih
roditelja. Polaskom na fakultet stiZze 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 pokuSavajué¢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.

Duhovnost je povezana s individualnim sistemom vjerovanja, osobnim sustavom vrijednosti i
osobnim smislom Zivota te se u ve¢oj mjeri odnosi na prakticiranje. Vrlo je sloZen dio ljudskog
iskustva i ima kognitivne, iskustvene te ponasajne aspekte:
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a) Kognitivni aspekt - potraga za smislom, svrhom, istinom, uvjerenjima, vrijednostima
koje pojedinac zivi

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

c) PonaSajni aspekt - manifestacija pojedinacnih 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 Sto nas zivot ¢ini
smislenim. Istrazivanja utvrduju kako duhovnost pozitivno utjeCe na kvalitetu naSeg Zivota.
Takoder, neka potvrduju povezanost kvalitete zivota 1 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 suocavanje sa stresom upotrebom
religioznih vjerovanja povezano sa smislom Zivota, nadom, doZzivljajem zastite i bliskosti s
Bogom, oprostom, religijskim razgovorom i dozivljajem duhovne povezanosti, kao i
mogucénosti trazenja 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 suocavanja 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 — poti¢u
nas da budemo samoincijativni umjesto pasivni. U konac¢nici duhovnost i religioznost jacaju
proces samoostvarenja (samoaktualizacije), Sto je vrlo vazan ¢imbenik u razvoju svake osobe.

Duhovnost je vazan aspekt osnazivanja pojedinca u obitelji, pa tamo 1 mladih, za noSenje s
teSkim 1 stresnim Zivotnim situacijama, no ona je ujedno i snazan izvor otpornosti. Obiteljske
teSkoce, neuspjeh, nevolja 1 razoCaranje mogu pokrenuti promjene u osobi te ju usmjeriti da
nakon tih teSkih situacija postane jaca 1 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 nacin koji ukljucuje vjerovanje i nadu u pozitivne
ishode te se pri tome ne zanemaruju druge mogucénosti kontrole tjeskobe i prevencije negativnih
posljedica stresa. Pripadnost religijskoj skupini moze umanyjiti stres koji se dobiva podrskom
zajednice. Religioznost, takoder moze potaknuti strpljenje i vierovanje da je neZeljeno stanje
privremeno i da ¢e buducnost biti bolja. Ovo moze pomoc¢i mladima da osjecaju sigurnost, $to
ih stiti od prevelike tjeskobe. Pozitivno reagiranje na stres koristenjem religijskih vjerovanja
povezano je s vjerovanjem kako postoji smisao u sadasnjim teskocama 1 patnji. Pomazu nam
da se uspjesnije suocavamo i podnosimo teske situacije, poput zahtjevnih obiteljskih situacija,
bolesti, visoke razine anksioznosti, depresije. Ako se oslanjamo na pomo¢ vise sile, pa i u
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okolnostima kada nemamo S$to poduzeti, religijska vjerovanja mogu pomo¢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 zasluzenoj kazni zbog grijeha mogu Stetno
utjecati na zdravlje.

Mladi sa znaCajnim mentalnim teSko¢ama ili psihiCkim poremecajima

lako je religioznost zaStitni ¢imbenik 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.

23



