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PROJEKT

Zaklada lvanova kuca i Atletski klub Odisej Ciji ce predstavnici,
¢lanovi kroz usvajanje i razvijanje novih znanja omoguditi jacanje
svojih kapaciteta i osigurati povecanje volonterstva kroz OCD-
ove, te stvoriti potencijalnu okolinu za razvoj civilnog drustva,
prenosenje znanja drugima, volonterstva, te ce svoja stecena
znanja i vjestine primijeniti u daljnjem razvoju lokalne zajednice.

Razvijanjem novih znanja i kompetencija OCD-a potaknut ¢e se drustveni
rast udruga kroz nove aktivnosti i ukljuciti se cijela lokalna zajednica u
proces razvoja i stvaranja grada pozeljnog za Zivot i jednakosti. Za vise
infFormacija o EU Fondovima: www.esf.hr i www.strukturnifondovi.hr

Operativni program “Ucinkoviti ljudski potencijali” 2014-2020. - ESF

Korisnik: Zaklada Ivanova kucao
Crkvena 64, 44320 Kutina

Partneri na projektu: Grad Kutina
Atletski klub Odise;

Trajanje projekta: 12 mjeseci od 21.03.2022. do 21.03.2023.
Kontakt: mirjanamima 1004@gmail.com, mob: 098/902-639 1
Ukupna vrijednost projekta: 255.6 10,05kn

Bespovratna sredstva osigurana su iz Europskog socijalnog fonda
uiznosu 217.268,55kn i iz Drzavnog proracuna Republike Hrvatske
Ured za udruge Vlade Republike Hrvatske u iznosu 38.34 1,5 1kn

Zaklada Ivanova kuca provodi projekt u okviru poziva za dodjelu
| bespovratnih sredstava Jacanje kapaciteta OCD-a za odgovaranje
= '/, napotrebe lokalne zajednice pod nazivom “Volontiraj s nama” .
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SADRZAJ

STRES - VRsTE, ZNAKOVI, SUOCAVANJE
TRAUMA - TRAUMATSKI DOGAPAJI | REAKCIJE
KRIZA - krIzZNI DOGADAJ | PSIHOLOSKA PRVA POMOG

GUBITAK - VRSTE | REAKCIJE

TUGOVANUJE - znAKkovi, FAZE | ZADATCH
PRISTLVJP DJECI

PODRSKRA

TEHNIKE RADA - u psiHosocluALNOJ POMOCI

UvOD

U skladu sa sadrzajem prirucnika koiji je pred vama, vazno je spomenuti dva
pojma i njihovo znacenje s ciljem daljnjeg promisljanja o temama u prirucniku.
Prvi je pojom mentalno zdravlje koje je prema definiciji Svjetske zdravstvene

organizacije stanje dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje svoje potencijale,
moze se nositi s normalnim Zivotnim stresom, raditi produktivno i pridonositi

zajednici. Ono je dio opéeg zdravlja, a ne samo odsustvo bolesti.

U ocCuvanju mentalnog zdravlja najvise je prihvacen biopsihosocijalni model,

interdisciplinarni model koji gleda na medusobnu povezanost biologije,
psihologije i socioloskih Cimbenika. Drugim rijeCima, slucaj krize, koji je
ekstremni stres (socijalni Cimbenik), zajedno sa psiholoskim Cimbenikom
osobe (karakteristike licnosti) moze aktivirati genetsku predispoziciju npr.
za depresiju (genetska predispozicija - bioloski Cimbenik), a sto je vazno
| prepoznati kao osnovu za savjetovanje u krizama.




VRSTE, ZNAKOVI, SUOCAVANJE

Pojom stresa svakodnevno se upotrebljava pa mislimo kako imamo jasnu
predodzbu o tome sto je stres, koji su dogadaji manje ili vise stresni ili uopce
Nisu stresni, koji su najbolji nacini za (uspjesno) suocavanje sa stresom,

koje su moguce posliedice za psihicko i tjelesno zdravlje, kako ga izbjedi..
Medutim, nista nije jednostavno kako se Cini. Opce je poznato da svatko
razlicito dozivljava jednu te istu situaciju, odnosno ista ¢e situacija kod
nekoga izazvati stresnu reakciju, dok kod nekog drugog moze izazvati vrlo
slabu ili Cak nikakvu reakciju. Dakle, ono sto nam se u zivotu objektivno
dogada, moze nas dovesti u stanje stresa, no hoce li se to dogoditi ili ne
Nnajvise ovisi o tumacenju tog dogadaja bez obzira na to sto se objektivno
dogodilo. Drugim rijecima, isti dogadaj nece biti jednako stresan za sve ljude
jer ljudi razlicito tumace ono sto im se dogada.

Kada bismo od ljudi trazili da kazu sto je stres, dobili bismo razlicite

odgovore. Nekima je to dogadaj — nesto sto se objektivno dogodilo, sto
je izvan nas (stresor) dok je drugima to psihicko stanje - nesto sto je
subjektivno odnosno nesto sto se zbiva unutar osobe (stres).

subjektivna /\
STRESOR PROCJENRA

(objektivan stresni dogadaj)) stresora STRES

svaki fizi¢ki, psihicki ili socijalni poticaj Stdnlil <dt<0>2'v|1.01) kOtJ' se javlja
koji moze izazvati stres poa utjecajem stresora

Dakle, stresor je dogadaj koji procjenjujemo, protumacimo ili dozivimo
prijetecim, ugrozavajucim ili opasnim za nas osobno i/ili za blisku osobu,
materijalna dobra, za polozaj u obitelji, drustvo, zajednicu, samopostovanje...
i za koji mislimo da moze poremetiti uobicajeni tijek naseg zivota.
Tek nakon takve procjene, objektivni stresni dogadaj (stresor) = “-\“j
moze izazvati psihicko stanje stresa. 3




Vrste stresora

Fizicki — izlozenost jakoj buci, velikoj vrucini ili hladnodi,
senzornoj lisenosti, jakoj boli...
Psiholoski - sukobi u obitelji, nesporazumi na poslu, sa
znancima i prijateljima, neuspjesi, frustracije
Socijalni - ekonomske krize, drustvene transformacije, nagle
promjene drustvenih odnosa, ratovi...

Podjela stresnih dogadaja prema jacini i posljedicama:

e mali ili svakodnevni - sat nije zvonio, kasnimo na posao, prometna guzva,
poroblemi s parkiranjem, nedostatak vremena, novca, manji nesporazumi Na
poslu, u obitelji, vezi, zanovijetanja clanova obitelji, sitni kvarovi, gubitak ili
krado osobnih stvari

ne dogadaju svakodnevno vec iznimno, dogodit ¢e se gotovo svakom tl ekom
zivota, ali s malom ucestalosti (Eeske bolesti, smrt bliske osobe, gubitak
zaposlenja, veliki materijalni gubitak...)
Maniji broj osoba u ovakvim i slicnim situacijoma moze zapasti u razlicita
reaktivha depresivna i anksiozna, pa i psinoticna stanja, kada je potrebna
strucna pomoc.

Tumacenje stresora, odnosno stresne situacije podrazumijeva
kognitivnu procjenu vaznosti i znacenja te situacije za svakog
pojedinca i mogucnosti djelovanja na stresnu situaciju.

U procjeni stresne situacije somi sebi postavijomo dvije skupine pitanja
1. Sto ova situacija znaci za mene? Jesam li u opasnosti? Je li ta situacija
|relevontno dobra ililosa? - o Cemu dalje ovisi nasa procjena hoce i ta
situacija za nas znaciti gubitak, buducu prijetnju ili izazov |

2. Mogu li utjecati na taj dogadaj i situaciju? Imam i dovoljno
resursa za suocovcmje sa stresnom stuocuom?
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Kako se mozemo suocavati sa stresorima?

Procjena i nacin na koji se suoCavamo sa stresom ovisi o vrsti dogadaja,
osobinama licnosti, ranijim iskustvima s takvim ili slicnim situacijoma, znanju
dobi, spoluy, inteligenciji, samopouzdanju, motivaciji, vierovanjima, socijalnoj
podrsci, trajanju stresnog dogadaja... Zbog toga nema univerzalnih
recepata o, najboliim” nacinima suocavanja. Jednostavno receno, ako
procijenimo da neku situaciju mozemo jedino izbjegavati, ne znaci da smo
kukavice ili nesposobni jer bjezimo od te situacije, ve¢ da se na najbolji

moguci nacin suocavamo s tom konkretnom situacijom.

e strategije pomocu kojih nastojimo promijeniti stresor (djelujiemo na
Cijek odvijanja nekog dogadaja ili na to kako ¢e zavrsiti neka situacija
Nna primjer, pocinjemo govoriti tise kad netko na nas vice, na drugi nacin
objasnjavamo ono sto smo rekli jer smo pogresno shvaceni, itd.)

e strategije pomocu kojih nastojimo prihvatiti situaciju kakva jest
(jer je ne mozemo izmijeniti), trudeci se da je vidimo u boljem svjetlu nego
u pocetku (trazenje makar neceg dobrog u situaciji, gledanje situacije iz

drugog, npr. tudeg kuta itd.)
e strategije pomocu kojih nastojimo izbjeci stresne situacije i dogadaje
sto vise mozemo (npr. prestajemo citati novine i pratiti vijesti jer nas to
uznemirava, izbjegavamo osobu s kojom obicno dolazimo u sukob itd.).

Kada koristimo strategije suocavanja?

Ovisno o tome kakva je stresna situacija, ponekad nesto pocinjemo
poduzimati dok ona jos traje, npr.: trudimo se duboko disati, govorimo sebi:
Jlzdrzi jos malo”, pozivamo u pomoc¢ Boga, druge ljude i sl. U drugim situacijoma
nesto mozemo poceti Ciniti tek posto situacija zavrsi, npr.: govorimo prijatelju
sto nam se dogodilo, prikupljamo podatke koji c¢e nam pomoci u riesavanju

teskoca, molimo se Bogu, razmisljamo o tome kako je nas , protivnik” zao, itd. |
goam-Neki su vise usmjereni na sam problem (npr. aktivno riesavanje problema,

M—pridavanje drukgijeg znacenja problemu), a drugi na ublaZavanje doiivljch;ﬁﬁ
f{ﬁ/%i 5 problema (npr. zanemarivanje problema, izrazavanje emocija N\
- pri_ie'kivqgje da se situacija rijesi sama po ebi).
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Stres je termin koji oznacava razlicite vrste Sto rasiimom
zivotnog iskustva kao i tjelesne reakcije na takva u nekoj situaciji,

iskustva, dakle stres je sklop emocionalnih, ovisi o tome
kako o njoj

razmisljamo.

misaonih, tjelesnih i ponasajnih reakcija.

Od posebne je vaznosti vodi li reakcija na stres
k boljoj prilagodbi (adaptaciji) organizma ili u pogresnu prilagodbu
(maladaptaciju) i bolest. Neprekidno smo izlozeni djelovanju razlicitin
Fizickin, psihickin i socijalnih Cimbenika, ali i onih unutarnjin koji narusavaju
Nnasu ravnotezu (homeostazu), koja se, zahvaljujuci prilagodbenim
Mogucnostima, Moze PoNoVO UspPostaviti.

Opcenito govoredi, stres moze biti , jednostavan” i slozen. O slozenom
(visestrukom) stresu govorimo kad nas jedan dogadaj uznemiruje zbog
vise razloga odjednom. Posljedice kronicnog stresa u pravilu su teze
od posljedica akutnoga jer dugotrajno stanje stresa bez mogucnosti
oporavka jako iscrpljuje Covjekove psihicke i tjelesne snage. Najteza
posljedica kronicnog stresa psinosomatski su poremecaiji i oboljenja
(npr. poremecaj rada stitnjace, Cir na zelucu, razlicita kozna oboljenja itd.).

Kako prepoznajemo da smo u stanju stresa?

e tjelesni/fizioloski objektivni i subjektivni znakovi: znojenje dlanova,
drhtanje ruku, promjene u tjelesnoj tezini, nesanica, osjecaj mucnine,
oslablien tek, glavobolje, suha usta, poremeca;ji probave, bolovi
u prsima, nedostatak zraka, pojacan rad srca, povecan krvni tlak,
veca razina secera u krvi, prosirene zjenice, pojacan rad pluca...

e kognitivni/misaoni znakovi: promjene pozornosti/paznje, koncentracije,
rasudivanja, pamdcenja, zaboravnost, samokriticnost. ..

e emocionalni znakovi: strah, tjeskoba, panika, bijes, potistenost,
bezvoljnost, mrznja, osjecaj krivnje, nemoc... __

e ponasajni znakovi: plakanje, agresivnost, nekontrolirani ispadi, 4 G

povia&enje u sebe, autodestruktivna ponadanja A

(pretjerana upotreba alkohola, cigareta, kave) ... ey
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TRAUMA

TRAUMATSKI DOGADAJ | REAKCIJE

Kada govorimo o stresu, uvijek se negdje podvlaci i pojam traume,

NO vaznNo je znati kako je razlika izmedu stresa i traume znacajna.
Traumatski dogadaj neki je tezak i ugrozavajuci dogadaj koji najcesce dolazi
iznenadno i neocekivano, a na ljude djeluje vrlo uznemiravajuce i stresno, izaziva
iINntenzivan strah, osjecaj bespomocnosti i uzasa, dogada se rijetko i ne dogada
se svima, No svojom tezinom pogada sve ljude.

Radi se o situacijama suocavanja sa smrcu te osjecajem gubitka kontrole nad
vlastitim zivotom, a zbog svoje neuobicajenosti, traumatski dogadaji nadilaze
mogucnost prikladnog suocavanja kod vecine ljudi.

Traumatski dogadaji su: izlozenost i prisustvovanje nasilju nad drugima,
silovanju, mucenju, zarobljenistvu, prisustvovanje masovnoj pogibelji drugih,
dijagnosticirana po zivot opasna bolest pojedincu, ali i njemu bliskim osolbama,
sve vrste prometnih nesreca, potres, poplava...

Razlikuju se od stresnoga jer:

e dovode do patnje vecine ljudi zbog svog intenziteta, neovisno o
tome u kakvom su psihofizickom stanju bili prije takvog dogadaja
| Nneovisno o raspolozivim nacinima suocavanja

e reakcije na traumatsko iskustvo smatraju se neizbjeznima i
univerzalnima za sve ljude.

Traumatski dogadaiji uvijek mijenjaju

Vecina ljudi ne dozivi traumu, ljude, ali to ne znaéi da ih uniste!

ali kod svih izazivaju posljedice!

Oporavak uglavnom traje duze
nego sto Zelimo i ne tece glatko,
bit ¢e boljih i losijih dana! |

Svi mi ljudi, i veliki i mali,
imamo kapacitet biti dobro
~ nakon traumatskih dogadaja!

Sve sto tada osje¢amo
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Reakcue na traumatske dogadaje

Neposredne

Odgodene

EMOCIONALNE

Emocionalna otupjelost
Ekstremna tjeskoba ili intenzivni strah
Osjecaj krivnje
Srdzba
Snazna tuga
Osjecaj bespomocnosti
Osjecaj nestvarnosti
Dezorijentiranost u vremenu i prostoru
Osjecaj gubitka kontrole
Poricanje dogadaja
Potiskivanje i/ili preplavljenost osjecajima

Razdrazljivost
Depresija
Anksioznost
Promjene raspolozenja, emocionalna
nestabilnost
Neobjasnjivi i snazni strah
Dugotrajan i snazan osjecaj tuge
Duboki osjecaj srama
Osjecaj krhkosti i/ili ranjivosti
Izbjegavanje svega sto zahtijeva
emocionalne reakcije

TJELESNE

Mucnina i/ili gastrointestinalne smetnje
Znojenje ili drhtanje
Slabost
Drhtavica
Poviseno bilo i tlak, ubrzano disanje
Ekstremni umor ili iscrpljenost
Pretjerana pobudenost

Poremecaiji spavanja, noéne more
Somatizacije
Apetit i probavne promjene
Smanjen imunitet
Stalni umor
Pretjerana pobudenost

KOGNITIVNE

Teskoce koncentracije
Ruminiranje o dogadaju
Iskrivljenje osjecaja za vrijeme i prostor (npr.
traumatski dogadaj moze se promatrati kao da
se dogada usporeno)
Problemi s pamcenjem (npr. ne mogu se sjetiti
vaznih dijelova traume)
Snazna identifikacija sa zrtvama

Nametljiva sjecanja
Ponovno prozivljavanje traumatskin dogadaja
Samookrivljavanje
Zaokupljenost dogadajem
Teskoce u donosenju odluka
Magicno mislienje: uvjerenje da odredeni
dogadaji pruzaju zastitu protiv buduce traume
Suicidalne namjere

Poteskoce u izrazavanju
Sukobljavanje s drugima
Povecana upotreba alkohola, droga, duhana
Socijalno poviacenje i apatija
|zbjegavajuca ponasanja

Izbjegavanje podsjetnika na dogadaje
Promjene u drustvenim odnosima
Smanjena razina aktivnosti
Rizicna ponasanja
Povecana upotreba opijata
Socijalno povlacenje
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Obnova vjerovanja u dobrotu drugih (npr.
primanje pomoci od drugih)

Negativno mislienje o Covjecanstvu, osobito ako

/ je dogadaj bio namjeran
Sumnja o pravednosti svijeta i zivota

Postavljanje pitanja (npr: ,,Zasto ja?”)
Povecani cinizam, razocaranje
Povecano samopouzdanje
Gubitak smisla Zivota
Obnavljanje vjere

Beznade H“\\\ﬂ‘
Redefiniranje znacenja i vaznosti zwet ‘
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KRIZQ KAO PSIHICKO STQNJE

RijeC kriza koristimo kada zelimo nesto prikazati kao prijelomno, tesko,
hitno, prijetece i Sto zahtijeva donosenje znacajnih odluka. Mozemo ju
definirati kao kritican dogadaj i reakcije koje slijede nakon tog dogadaja.

Zajednicka obiljezja razlicitih kriza su:
e postojanje visoko stresnog ili traumatizirajuceg dogadajo
za pojedinca, obitelj ili skupinu ljudi
e reakcije na krizni dogadaj se mogu javiti prije, tijekom ili kao
odgodene reakcije na dogadaj

e kriza se odnosi na vrijeme koje ukljucuje sam krizni dogadaj
| razdoblje reakcija nakon njega.

Krizni dogadaiji sastavni su dio Zivota i dogadaju se pojedincima,
obiteljima, skupinama, nacijama, ali kao i kod stresa, dogadaiji
koiji izazivaju krizu kod jednog pojedinca nec¢e nuzno drugog
pojedinca dovesti u stanje psihicke krize.

Vrste kriznih dogadaja i reakcije na krizu
Krize mogu biti predvidljive odnosno nepredvidljive
te iznenadne ili postupne. Uzimajuci u obzir navedeno, razlikujemo:
e situacijske krize koje su nepredvidljive poput pozara, poplava,
virusa, potresa, gubitka posla, vece kolicine novca. ..
e razvojne krize koje su predvidljive poput odlaska u mirovinu,
osamostalienja djece i odlaska iz roditeljske kuce...
e ,SOk” krize koje se javljaju kada je osoba izlozena djelovanju intenzivnin
| iznenadnih stresora koji imaju obiljezja traumatskin iskustava poput
»-iznenadne smrti bliske osobe, silovanja, prometne nesrece, katastrofe..
: e krize iscrpljivanja koje nastaju postupno i slikovito m\\H
i opisujemo kao , kap koja je prelila Casu” — ~‘* |
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Reakcije u stanju krize reakcije su na stresne
i/ili traumatske dogadaje koji su izazvali krizu.

Kako znamo da je rije€ o krizi, a ne stresu ili traumi?
KRIZA:
e OsjecCqj iznenadnosti i neocekivanosti
e Osjecaj gubitka kontrole i bespomocnosti
e preplavljenost osjecajima i izrazen osjecaj osobne ranjivosti

e OSjecaj uznemirenosti koji traje odredeno vrijeme (uobicajenim se smatro
dva do sest tjedana) i dovodi do prekida uobicajenog nacina Funkcioniranja.

Stres, pa cak i traumatski stres ne vodi nuzno u krizu. Nuzan je osjeca;
bespomocnosti, gubitak kontrole i unutarnje ravnoteze koja je u tolikoj
mjeri narusena da izazove dezorganizaciju ponasanja koja onemogucava
Funkcioniranje osobel

Prirodne Prometne

katastrofe Tehnoloske nesreée
katastrofe

Poplava
Teroristicki Suicid
Pozar napad

Potres

Ne lijeci vrijeme sve rane. Lijece ih ljudi.
Sami sebi i jedni drugima.
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Psiholoska prva pomoc¢ i kako ju pruzati

Prve intervencije u kriznoj situaciji, tzv. psiholosku (emocionalnu)
prvu pomocg, pruzaju razliciti pomagaci, obi¢no oni koji su se
zatekli na mjestu dogadaja ili su prvi pristigli i vrlo su uCinkovite
neposredno nakon dogadaja. Kad je rije€ o kriznim dogadajima u
skoli, prvi pomagaci obicno su nastavnici. Svrha psiholoske prve
pomodi jest pruziti zrtvama kriznog dogadaja pocetno olaksanje.
Psiholoska prva pomogé, koju svi mogu pruziti osobi u nevolji, polazi
od Cinjenice da je za pogodene osobe bolje da ne budu same s
takvim teretom kakav je trauma. Fizicka blizina i paznja drugih Cine
jednu od kljuénih toCaka krizne intervencije, jer su osobe u takvoj
situaciji svjesne jedino svoje ranjivosti i slabosti.

Savjeti:
e s uvazavanjem slusati ono sto osoba govori
e budite iskreni u onome sto mozete ponuditi
e ponavljati osobi da je sad na sigurnom
e pomodi u planiranju svakodnevice
e ne shvacati ljutnju ili agresiju osobno

e ne govoriti , Moglo je biti i gore.”




Sto govorimo, a $to drugi uju?

Moras veé jednom
poceti Funkcionirati!
PozZuruje me.

Nemoj plakati,
nemoj se tako jako zalostiti. Nije dobro biti ljut,

tuzan, nesretan...

Ne mogu te gledati kad si
tako jako tuzan, ljut, nesretan...

Moram se osjecati krivim
zbog svojih osjecaja.

Kad se meni dogodilo...

Ja sam... ) . b
Samo je takav nacin reagiranja dobar,

onda i ja moram tako.

Bit ¢e sve u redu.

Porucujemo da ¢e neugodno stanje proci, ali
prerano, korisnik to jos ne moze cuti.

NAJVAZNIJE JE INDIVIDUALNO PRISTUPITI SVAKOM.

Ako ne znate kako jos pomoéi,
pitajte osobu!




GUBITAK

Gubitak je univerzalna pojava i ne postoji osoba
na ovome svijetu koja nije dozivjela neki gubitak.
Gubitak ne nastaje samo zbog smrti, izgubiti mozemo prijatelje |
rodbinu tako sto su se odselili, izgubiti mozemo materijalne vrijednosti
(npr. novac), ali i apstraktne vrijednosti (npr. vieru u pravadu).

Gubitak se ne moze zaboraviti, ali se s njim moze nauciti zivjeti.

Postoje razlicite vrste gubitaka:
1. razvojni gubitci
(omiljeni medo, teta u vrticu, uciteljica u skoli, prijatelji..)
2. gubitci usred stresnih ili Eraumatskih dogadaja
(smrt bliske osobe, krada, silovanje) —
time gubimo socijalne odnose, apstraktne
| materijalne vrijednosti (prijatelja, novac, samopostovanje).

Reakcije na gubitak mogu biti:
1. emocionalne (ljutnjg, tuga, osjecaqj krivice, tjeskoba, osjecaj osamljenost,
osjecqj praznine, bespomocnost, ceznja, sok, nevjerica)
2. tjelesne (stezanje u grudima, teskoce s disanjem, osjetljivost na buku, slabost,
suha usta)
3. misaone (zbunjenost, stalno razmisljanje o umrlom/izgubljenom, halucinacije,
teskoce koncentracije)
4. ponasajne (teskoce spavanja, promjene apetita, poviacenje od ljudi, snovi,
plakanje, pretjerana aktivnost...).

Reakcije na gubitak koje se pojavljuju kod odraslih,
pojavljuju se i kod djece, ali nac¢in pokazivanja
odredenih reokcijo na gubitak moze biti drugadiji.
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TUGOVANJE

Tugovanje je prirodan proces lijecenja kroz koji prolaze svi ljudi i tijekom kojeg
pomMirujemo ono sto znamo glavom i ono sto znamo srcem. Vecina ljudi sama
prode kroz proces tugovanja uz podrsku okoline, a manji broj zatrazi strucnu
podrsku. Najmaniji je broj oninh koji krenu na psihoterapiju uslijed dugotrajnin
Cjelesnih i psihickinh posliedica. To se naziva otezano tugovanje i ne znaci da je
osoba nenormalna.

Faze tugovanja:
e Sok: nevjerica, zbunjenost, nemir, osjecaj nestvarnosti, regresija i bespomocnost,
stanje tjelesne uznemirenosti
e osvjestavanje gubitka: pretjerana osjetljivost, trazenje umrlog, nijekanje-
potiskivanje, osjecqj prisutnosti umrlog, sanjanje, ocekivanje da ¢e se pojavit,
sukobi, povilacenje, oCaj, bespomocnost, manje socijalne podrske, umor, tjelesna
slabost, jaka potreba za spavanjem
e zacjeljivanje: preuzimanje kontrole, odustajanje od prijasnjin uloga, tjelesno
oporavljanje, veca kolicina energije, oprastanje, otpustanje umrloga, trazenje
smisla, zatvaranje kruga, nada
e obnavljanje: nova svijest o sebi, prinvacanje novih odgovornosti, ucenje zivljenja
bez umrle osobe, zadovoljavanje tjelesnih potreba, zivljenje “za sebe”, reakcije
na godisnjice smrti, osamljenost, trazenje drugih ljudi, zavrsavanje procesa
tugovanja.

Zadaci u procesu tugovanja:
1. prinvatiti stvarnost gubitka
2. proraditi gubitak (proci kroz bol, Eugu)

3. usvojiti nove vjestine (prakticne i one u ophodenju s ljudima)

—4-oprastanje od izgublienog/umrlog i preusmijeravanje energije (Novi zwot{ \\ ol
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PRISTUP DJECI PRILIKOM
GUBITKA | TUGOVANJA

Kada djeca pocnu ispitivati o svijetu oko sebe, o uzrocima zasto je nesto
takvo kakvo je, odrasli (najcesce roditelji) mogu se naci u situaciji da ne
zNaju dovoljno informacija, da ne znaju koji odgovor dati ili koji odgovor

,Smiju” dati djetetu odredene dobi. Jedna od takvih tema je tema
smrti. Prije ili kasnije djeca Ce se susresti s uginulom zivotinjom na cest,
uginulim kucnim ljubimcem ili sa smrcu susjeda, nekoga od rodbine ili Cak
uze obitelji. Kako s njima razgovarati o ovako osjetljivoj temi?

Odrasli ponekad, zeleci zastititi dijete od pretjeranih strahova od smrti,
kazu ,,Zec sada spava”, ,Djed je otisao u raj gdje mu je sada jako lijepo”,
,Susjed je otisao na put” itd. Moze se Ciniti da je bolje pricekati da dijete

poraste da bismo mu pojasnili smrt.

Najbolje je vrijeme govoriti o smrti kada se dijete susretne s njome.
Objasnjenje smrti djetetu mora biti jednostavno, izravno i konkretno.
Apstraktne ideje u njima mogu prouzrociti razlicite fantazije i strahove.
Djeca ne znaju kako pojmiti raj, onostrano, beskonacnost, vieCnost itd.
Svakom se djetetu mora reci ISTINA | to s onoliko pojedinosti
KOLIKO IH JE SPOSOBNO SHVATITI.

i ’
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; ﬁ b ) Kada primijetite prilikuy,

potaknite dijete na razmisljanje o gubitku
ili ga podrzite u trazenju odgovora.
,,ﬂjnrle, ova ptica je, €ini se, uginula.
| Sto joj se moglo dogoditi?”
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Kada djeca upitaju sto to znaci uginuti ili umrijeti, vazno je da Cuju
FiziCku stranu smrti, da izbjegavamo opise uljepsavanja poput ,,on
sada spava”, jer djeca mogu razviti strah od spavanja, odvajanja od
roditelja ili mogu pomisliti da je dobro napustiti ovaj svijet.
Djeca imaju potrebu da ih netko uvjeri kako su sigurna (ona se cesto
boje da ce i sama umrijeti ili da ¢e ih napustiti | drugi, prezivjeli roditel)).
Na djecja pitanja moramo odgovarati i provjeravati jesu li djeca
razumjela nase odgovore.

Naravno, necemo na isti nacin razgovarati s trogodisnjakom i
osmogodisnjakom koji se, uostalom, razlikuju po sposolbnosti
poimanja konacnosti stvari.

Kod djece, kao i kod odraslih
javljaju se znakovi oteZzanog tugovanja, a to su:

e kronicni obrasci ponasanja
e strah od bliskosti s drugom osolbom
e NneMmogucnost izrazavanja misli i osjecaja vezanih uz umrlog
e stalna zaokupljenost smrcu umrlog
e pretjerana osjetljivost na svaki gubitak
e trajno snizena sposobnost funkcioniranja
e paralizirajuci strah
e trajna snazna idealizacija umrlog.

Bijele lazi imaju
kontraproduktivni ucinak.




Poimanje smrti obzirom na dob djeteta

Vazno je dati djeci prostora da izraze svoje misli |
osjecaje o tome, kakvi god oni bili.

Djecu treba uzimati za ozbiljno i dati im do znanja
da se radi o normalnim osjecajima.

Kad se dogodi nesreca, djecu mozemo i trebamo
ukljuciti u planiranje i sudjelovanje u posmrtnim
obredima. Ta im okupljanja pomazu (bas kao |

odraslima) da se prisjete svojih voljenih.

Djecu ne bismo smjeli primoravati na to da u

njima sudjeluju, ali ih moramo poticati da se

Ako je dijete dovoljno staro da razumije sto
je to pogreb i boji ga se, mozemo s djetetom
poronaci neki drugi nacin na koji ¢e se odviti ritual
pozdravljanja s preminulom osobom.

Vazna je priprema djeteta u obliku pojasnjenja
kako izgleda pogreb, sto dijete ondje moze
ocekivati i vazno je da dijete zna da ce netko biti
stalno uz njega.




do 3 godine

4 - 6 godina

7 - 12 godina

13 - 18 godina

Drzanje za roditelje

Strah da ¢e se nesto
lose dogoditi
Regresija ponasanja
na miadu dob
(npr. sisanje palca,
mokrenje u krevet)

Promjene u spavanju
hranjen
Povecanje placljivosti i
razdrazljivost

Manjak interesa
zd igru, agresivna

igra, ponavljano
prikazivanje
traumatskih
iskustava kroz igru

Strah od stvari koji
prije nije postojao
Hiperaktivnost i slaba
koncentracija

|zrazeni nedostatak
samostalnosti ili
pretjerana samostalnost

Tjeskobag, strah oa
razlicitih stvari i situacija
Regresija ponasanja Nna

mladu dob
Promjene u spavanju |
hranjenju
Manjak interesa za igru,
agresivna igra, ponavljano
prikazivanje traumatskin
iskustava kroz igru

Zbunjenost ili poremecena
koncentraci

Preuzimanje uloge odrasle
osobe

Mutizam - nemogucnost
govorenja koja ranije nije
postojala
Somatizacije (npr. bolovi
u Erbuhu i glavi bez
Fizioloskog uzroka)

Zbunjenost
Povlacenje

Visestruko
ponavljanje price o
traumi
Strah za sebe |
druge
Osjecaqj krivnje
Teskoce pamcenja
koncentracije |
paznje
Poremecaiji
spavanja i hranjenja
RAgresijq,
razdrazljivost il
nemir

Somatizacije (npr.
bolovi u trbuhu |
glavi bez fizioloskog
uzroka)

Osjecaiji krivnje,
srama, tuge,
bespomocnosti

Nagle promjene u
odnosima

Zaokreti u
razmisljanjima o
svijetu i ljudima

Rizicno |
autodestruktivno
ponasanje
Izbjegavanje |
povlacenje iz
drustva
Agresija i prkos
prema autoritetima
Briga za druge
traumatizirane
osobe

Samosazaljenje




Smrt je dio zivota — nezaobilazna njegova sastavnica i sto
se dijete ranije s njome upozna, manje ¢e mu biti strasna |
sokantna. Smrt nije nikada ,,ugodna”, ali ako djetetu ostane
nepoznata i misticna, moze je se vise bojati.

Moze nam se Ciniti da su realne Cinjenice poput odgovora
Djed se nece vratiti jer ne moze, njegovo tijelo vise ne
radi” previse brutalne za djecu, ali ustvari suocavanje s
realnoscu im pomaze i u tugovanju. Dijete ¢e tada mozda
uspjeti reci,, Al meni on tako nedostaje. Tuzan sam!”, sto je
vrlo vazno za proradu osjecaja i pocetak tugovanja. Tada
je prilika da roditelj iskaze da razumije dijete i da je u redu
osjecati tugu (moze reci ,,I ja sam tuzan, meni djed takoder
jako nedostaje”). Zagrljaj, pa cak i trenutak tisine pomazu
dJetetu oS bolje osjetiti svoj osjecaj. No naravno, nakon toga

je dobro djetetu pruziti i utjehu, na nacin da mu objasnimo
da ¢e preminuli i dalje zivjeti u nasim sjecanjima, da c¢emo se
prisjecati lijepih trenutaka s njime te je takoder ovdje prilika da
djetetu objasnimo i nasa religijska uvjerenja u vezi toga kako
dozivljavamo smrt. Ponavljamo, s oprezom da u djetetu ne
pobudimo dodatne strahove.




Smrt bake/djeda Smrt roditelja

Smrt brata ili sestre

Smrt kucnog ljubimca

Rastava roditelja

Selidba (promjena skole)

Gubitak zbog bolesti ili
ozljede Gubitak najboljeg prijatelja




Reakcije djeteta na gubitak:
e pONAsanje , kao da se nista nije dogodilo”
e separacijske poteskoce
e izrazito jak osjecaj krivnje, samooptuzivanje
e okrivljavanje odrasle osobe (Cesto drugog roditelja)
e [jutnja Nna umrlu osobu
e Osjecaj da je umrla osoba jos uvijek ovdje
e stalno postavljanje pitanja koja se ticu smrti i umrle osobe

Sto djetetu treba nakon gubitka?
e Vrijeme
e podrska
e strplienje

e Osjecqaj da ih drugi razumiju
e Osjecqaj da im zele pomodi
e Uvazavanje individualnin osobnosti djeteto

Zapamtite da dijete, bez obzira na svoju dob, proziviljava
Nnajgoru mogucu tragediju. Osjeca se uzasno.

Ne bismo ga smjeli poticati na zaborav ili poricanje.
Ono morag, uz Nnasu pomoc i vodstvo, nauciti da je
sposobno prebroditi emocionalne katastrofe. Djetetu
moramo dopustiti da osjeti svu silinu iznenadnog
gubitka jer cemo mu tako pomocdi u razvoju
sposobnosti podnosenja nevolja koje ce mu
koristiti u daljnjem zivotu.




Kako pomodi djeci: opce smjernice
e Kako bi djeci pomogao da pocnu tugovati,
njihov zivuci roditelj mora sto vise inzistirati no
odrzavanju svakodnevne rutine.

e Poradite na vjestini slusanja. Komunikacija
izmedu razlicitin generacija cesto zna biti
poprilicno slaba. Dajte sve od sebe da ih

saslusate i da budete uz njin, a da im pricom

ne naredujete sto trebaju Ciniti. Ako vam je
oretesko biti objektivan slusatelj, pronadite
nekoga tko to moze biti.

eNeprekidno im izrazavajte svoju bezuvjetnu
jubav i prinvacanje.

eDjetetova okolina mora ostati ista - ovo nije

vrijeme za trazenje nove skole, vrtica, kuce i sl.

e Kad osjetite djetetovu spremnost da pocne
Cugovati, bilo bi dobro da zajedno molite, placete
| da zajedno pretresate uspomene.

eDopustite djetetu da s vama beskrajno
razgovara o smrti. Nespominjanje smrti (Sto
ukazuje na to da je smrt tabu-tema) ne pomaze
djetetu u njegovoj borbi s gubitkom. Pomozite
mu da shvati kako ¢e se intenzitet njegove tuge
S vremenom smanjiti.




PRUZQNJE PODRSKE TUGUJUCEM

Nedjelotvorna nacela: Poruka koji tugujuci prima:
1. Nemoj se osjecatilose e To nije dobro, tada je drugima (okolini) tesko
2. Nadomjesti gubitak e Lakoibrzo ces ga zaboraviti
3. Tuguj sam e Uznemirujes druge i pokazujes drugima da si slab
4. Daj sivremena e Ne mozes nista uciniti da ti bude bolje
5. Vrijeme lijeCi sve rane ¢ Nema smisla tugovati ionako ¢e s viemenom sve proci
6. Budi jak radi drugih e Vazniji su drugi nego tugujuci
7. Zaposlise necim o Ne misli na to, zaboravi

Nedjelotvorna uvjerenja okoline tugujucéeg:
1. Ne spominji umrlog, ako tugujuci pocne, brzo promijeni temu.
2. Suzdrzavaj suze.
3. Obiljezja u znak pocasti umrlom treba sto prije maknuti.
4. Potrudi se odgovoriti na sva pitanja tugujuceg.
5. Kada bismo znali prave rijeci, mogli bismo utjesiti tugujuceg.

Nedjelotvorna podrska:
e tjesenje i time umanjivanje tezine gubitka
e OjaCavanje tugujuceg
e Nneprikladna pitanja
e Cudenje sto tugujuci jos ne Ffunkcionira, place na svaki spomen umrlog
e usporedivanje gubitka s vlastitim ili Eudim
e davanje savjeta koje tugujuci ne trazi
e pOZzUrivanje tugujuceg da se sto brze sabere i vrati u normalan zivot
e nametanje vlastitih reakcija, postupaka i riesenja
e izbjegavanje tugujuceg.
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Kako podrzati druge kada dozive gubitak?
e PoCetak razgovora je uvijek najtezi, pokusaj na nacin: Jako mi je zao sto ti je
tata umro. Je li bio jako bolestan?..Ne znam sto bih rekla, ali vidim da ti je jako
tesko....Puno sam razmisljala o tebi i htjela sam vidjeti kako si...Bi li htio da malo
razgovaramao o...7

e Slusajte bez vrednovanja
e Odrzavajte dobar kontakt s tugujucim (vazna je neverbalna komunikacija)
e Pustite tugujuceg da govori
e Povremeno verbalno reagirajte na to sto govori
e Recite zao mi je kada nesto krivo napravite
e Sve reakcije na gubitak su normalne u takvoj] nenormalnoj situaciji
e Djelotvornije je biti tu nego nesto reci
e Moc¢ dodira
e Predlaganje aktivnosti koje je tugujuci nekada volio
e Ohrabrivanje na nove aktivnosti
e Pozivanje tugujuceg u drustvo
e Podrska glede odluke o postupanju sa stvarima umrlog

Kako podrzati sebe kada dozivimo gubitak?
e Dopustiti ljudima oko nas da nam budu podrska
e Katkad je dobro i povuci se od ljudi
e Ponekad je dobroina ,silu” uciniti nesto sto ste oduvijek zeljeli, a sto vas opusta
» Zivjeti dan po dan, sat po sat
e Ne donositi vazne odluke neposredno nakon gubitka
e Dati si vremena
e Biti strpljiv sa sobom i ne ocekivati previse od sebe
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Osobine pomagaca:
e Priga za sebe
e prinvacanje odbijanja
e podnosenje jakin emocija
e strpljivost
e empatij
e Loplina

Vjestine za pruzanje podrske:
e slusanje
e pokazivanje zainteresiranosti
| empati
e postavljanje pitan;
e uskladivanje verbalne i
neverbalne poruke

b/

e Njeznost
e iskrenost
e Nevrednovanje
e ZAINteresiranost

e promaktran|
e vjestine aktivnog slusanja

Pozeljne karakteristike pomagaca

e Prepoznavanje i kontrola emocija - ako smo u stanju prepoznati
vlastite emocije izazvane razgovorom s korisnikom koje nam mogu stvoriti
poteskoce u radu, puno cemo ih lakse staviti pod kontrolu.

e Tolerancija razlicitih zZivotnih stilova i vrijednosti — VVolonter mora biti
otvoren i spreman i za rad s alkoholicarima, nasilnicima, preljulbbnicima,
homoseksualcima, pripadnicima druge vjere i nacionalnosti...

e Sposobnost podnosenja intenzivnih emocija i reakcija na situaciju -
dopustanje placa, vikanja i ocaja, bez potrebe da se korisnika odgovara od
coga, npr. rijecima ,,Ma nemojte plakati, stvari nisu tako lose.”

e Sposobnost prihvaéanja situacija koje se mozda ne mogu promijeniti —
cesto Ce se dogoditi da je korisnik u situaciji na koju ne moze utjecati i vi
Mu U tome ne mozete pomoci. Vazno je znati prepoznati takvu situacijy,

» orinvatiti je i na adekvatan nacin prenijeti korisniku.
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Kljucne poruke za pomagace
e Obratite paznju na svoje reakcije - stres, razdrazljivost ili umor
e postavite realna ocekivanja u odnosu na zadatak koji odradujete

e pbudite svjesni svojin granica: razgovarajte s koordinatorom
ako je zadatak koji odradujete prezahtjevan

e redovito uzimajte pauze
e Nnadite vrijeme za opustanje i odmor

e razgovarajte s osobom od povjerenja ako se osjecate
poreplavljeno dogadajima

e trazite podrsku od iskusnih kolega ili drugih pomagaca:
vasi kolege mozda dozivljavaju isto sto i vi
e pudite u kontaktu s obitelji, prijateljima i bliskim osolbama
e odrzavajte zdrave navike (jedite, pijte i spavajte redovito)
e koristite tehnike za opustanje | zdrave nacine nosenja sa stresom.

Zapamtimo!

e Ne zadovoljavamo svoju znatizelju
e Ne procjenjujemo i ne sudimo
e Ne govorimo o sebi i svojim iskustvima
e Ne dijelimo savjete i ne nagovaramo
e Ne bojimo se tisine, ona je ponekad potrebna
e korisniku poklanjamo punu paznju i zainteresirano ga slusamo

e NAstojimo objektivno sagledati problem,
ali pokusavamo se i uzivjeti u situaciju




TEHNIKE RADA
U PSIHOSOCIJALNOJ POMOCI | PODRSCI

U dosadasnjem tekstu na vise smo mjesta spomenuli kako izgleda prva
posinoloska pomoc kada su ljudi u krizi, te kako reagirati tijekom gubitka i u
procesu tugovanja.

U dijelu koji slijedi govorit c¢emo o tehnikama rada prilikom pruzanja psihosocijalne
pomocdi i podrske bilo da je rije€ o stresnom, traumatskom ili kriznom dogadaju.

Sto kada vas preplave negativne misli?
(Prema ,,Potres-kako (psiholoski) prezivjeti, udruga Zamisli)

U takvim trenutcima zapisite svoje misli
i odgovorite na sljedeca pitanja:
1. Koje misli mi prolaze glavom?

(budi koncentriran na misli, ne na osjecaje i izaberi najsnazniju MIsSAo)
2. Koje emocije dozivljavam kada imam te misli?
(vrednujih od T do 10 po intenzitetu)

3. Koje Cinjenice potkrepljuju moje misli?

(navedi argumente koji opravdavaju tocnost tvojin misli)

4. Sto je najbolje to se moZe dogoditi?

(realno i optimisticno)

5. Koje Cinjenice ukazuju na to da ¢e se ostvariti najbolji scenarij?
6. Sto ja mogu udiniti da se ostvari najbolji scenarij?
(mozes utjecati samo Nna svoje ponasanje i razmisljanje)

7. Koje emocije sada dozivljavas i koliko su sada snazne
u odnosu Na intenzitet emocija u drugom pitanju?
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Sve navedene situacije su situacije intenzivnog stresa
koji sebi mozemo olaksati kroz nekoliko koraka:

1. isplaniraj,,sto ako”i tako vrati kontrolu nad situacijom

Krizne situacije ne mozemo planirati, one nas uvijek iznenade, a uzrokuju osjecaq;
bespomocnosti i gubitak kontrole. Veoma je vazno vratiti si koliko je moguce osjecaj
kontrole i to na nacin da se pripremimo ako ponovno dodemo u istu situaciju
(npr. kod potresa pripremiti stvari, razgovarati s obitelji o mjestu sastanka i nacinu zastite).

2. prihvati sadasniji trenutak

U kriznim situacijama preplavijuju nas misli i osjecaji, sto cesto izaziva anksioznost,
osjecaj panike i nije nikako dj elotvomo u ovakvim situacijama. Zato je vazno vratiti
se na sadasnji trenutak postavljajuci si pitanja:

vidjeti? STO MOGU: guti?
okusiti? pomirisati?
dodirnuti?
Sliedeci je korak da osvijestis svoje disanje, udisi na nos brojeci do 3 i izdisi na usta
brojeci do 6. Pri tome obrati pozornost na svoje tijelo kako ti radi tijekom disanja.
Dok dises, razmisljaj o tome kako su svi tvoji najmiliji u ovome trenutku dolbro.

3. prihvati svoje emocije
Emocije mogu biti ugodne i neugodne, bitno je da si ih osvijestis, prinvatis i da ne
bjezis od njih. Krizne situacije, kao i situacije gubitka su nenormalne situacije u
kojima su sve emocije koje se javljaju prinvatljive, dopusti si da ih osjetis, | pokusa;
uciniti da te ne preplave konstecu tehnike prinvacanja sadasnjeg trenutka.

4. umiri svoje tijelo
Kako bismo umirili tijelo, moramo biti svjesni da su tijelo i misli medusobno

povezane. | dok su nase misli umirene, dotle je i nase tijelo umireno. Osim utJecoJem
Nna mMisli, usmijerite se Nna opustanje tijela, osoblto u podrucju vrata, ramena i vilice.

>-Eako, kada legnete, pokusajte opustiti misic¢e tijela tako da sa svakim izdahor e

iy 4 o

g;;camsl jate kako napetost izlozi iz tijela. Za isto mozete koristiti | Qpllkocue \\ |
mterneta u smlslu progresivne misicne reloksco e. B
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Paket preporuka za ocuvanje mentalnog zdravilja:

e protektivno i rizicno suoCavanje sa stresom
e postupak s uznemirujué¢im mislima
e postupanje s nesanicom
e upute za vjezbe disanja
e upute za progresivnu misi¢nu relaksaciju
e upute za vjezbe autogenog treninga
e kreativna vizualizacija
e preporuke za slusanje glazbe za opustanje i poboljSanje spavanja

,Zastita mentalnog zdravlja u krizi: stres, tjeskoba, strah”
Postupci osnazivanja i samopomoci; Postupak umirenja uznemirenih osoba

www.bolnica-vrapce.hr www.stampar.hr www.hzjz.hr

Sto se tic¢e tehnika rada u radu s djiecom, one naravno trebaju
biti prilagodene uzrastu djece pa ni ne mozemo govoriti o
jednoznacnim tehnikama rada.

No u vrijeme kriza osmisliene su mnogobrojne brosure, bojanke,
radne biljeznice, kartice i slicno koje mogu pomocdi roditeljima,
odgajateljima i strucnjacima raznih profila u radu s djecom.
Osnova rada s djecom slicna je radu s odraslima gdje je vazno oy

pNe

razgovarati o mislima, osjecajima, sadasnjem trenutku te ;‘\3\?‘1‘ ¥
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Takve brosure mozete nadi na sljedecim linkovima:

h @

centar.erf.unizg.hr

PSIHOLOSKA POMOC

www.psiholoskapomoc.hr

=L el 9

www.dpp.hr

www.poliklinika-djeca.hr

www.psiholoska-komora.hr

www.psiholoskapomoc.hr/kontakti-u-kriznim-situacijaoma
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