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1. Sto je mentalno zdravlje?

Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije
mentalno je zdravlje stanje mentalnog blagostanja koje
ljudima omogucuje da ostvaruju svoje sposobnosti,
uspjesno uce, rade i doprinose sebi i svojoj zajednici, ali
se i ucinkovito nose s izazovima koje Cesto prati i stres
svakodnevnog Zivota.

Bez dobrog mentalnog zdravlja nema niti opéeg zdravlja,
a to znaci da je ulaganje u pozitivno mentalno zdravlje
ujedno i ulaganje u opce zdravlje. A $to je to pozitivno
mentalno zdravlje?

Sinisa Brlas
Nenad Krikié

RATNA TRAUMA
IMENTALNO ZDRAVLJE BRANITELJA

Vodié za samopo

adravju branitel




2. Pozitivno mentalno zdravlje

Pozitivno mentalno zdravlje znaci:

1. Imati dobar osjecaj o samom sebi. To ukljucuje
svjesnost o svojim moguénostima (sposobnostima,
znanjima i vjeStinama), ali jednako je vazno i razu-
mijevanje i prihvacanje vlastitih ogranicenja i ones-
posobljenosti (pa i mogucih psihickih teskoca).

2. Imati svjesnost o drugima. To znadi prihvatiti lju-
de oko nas sa svim njihovim moguénostima, ali
i razlic¢itostima i ograni¢enjima. Ako prihvatimo
druge onakvima kakvi jesu to doprinosi stvaranju
dobrih odnosa s ljudima oko nas i pretpostavka je
razvijanju prijateljstava.

3. Biti sposoban prilagoditi se na Zivotne promjene.
Prilagodba promjenama uvijek donosi odredenu
razinu tjeskobe i nelagode, ali ponekad i stresa koji
je prijetnja mentalnom zdravlju. Uspje$no nosenje
s izazovima ovih promjena zalog je osobnog osna-
Zivanja i uspjes$nijeg nosenja sa stresom svakod-
nevnog Zivota.

Intervencije promicanja mentalnog zdravlja i prevencije
teskoc¢a smentalnim zdravljem zapocinjuidentificiranjem
odrednica koje djeluju na mentalno zdravlje, a zatim
osmisljavanjem i provedbom ucinkovitih intervencija
kako bi se smanjili rizici, izgradila otpornost i uspostavila
okruzenja koja podrzavaju pozitivno mentalno zdravlje.



3. Skrb o mentalnom zdravlju i teSkoce
s mentalnim zdravljem branitelja

Skrb o mentalnom zdravlju moZze biti kada ono bude
naruseno, ali skrbiti o mentalnom zdravlju moZemo
i prije negoli se ono narusi. Skrb koja je reakcija na
zdravstvene potrebe pojedinca naziva se reaktivnom skrbi
o mentalnom zdravlju. No, takva reakcija ponekad moze
biti i zakasnjela, odnosno osoba se moze javiti za pomo¢
tek kada se vise ne moze nositi s teretom teskoca. Vise je
razloga za to, a medu njima su neprepoznavanje potrebe
za brzom intervencijom te stigma koja prati tretman
i lijecenje osoba s psihickim tesko¢ama. Ucinkovitost
takvih reaktivnih intervencija tesko je mjerljiva, ali cesto
rezultira tek s povecanjem terapijskih doza i dugotrajnim
tretmanima i lijecenjem koji ne dovode uvijek i nuzno do
konacnog oporavka.

Stoga je puno ucinkovitije djelovati da se navedeno opi-
sano stanje ne dogodi, dakle puno je bolje sprijeciti nego
lijeciti. Ali kako? Odgovor je u osmisljavanju raznolikih,
Cesto kreativnih, ali uvijek stru¢no i znanstvenu ute-
meljenih pristupa koje nazivamo proaktivnom skrbi o
mentalnom zdravlju. Ovakvi pristupi moraju rezultirati
ocuvanjem mentalnog zdravlja prije nego $to ono bude
naru$eno, a ukljuuju ucinkovitu prevenciju i usvajanje
vjestina upravljanja vlastitim Zivotom.
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Ako se mentalno zdravlje narusi, zaista je raznolika i
siroka lepeza teskoca i bolesti mentalnog zdravlja, a
mogu se svesti na ove skupine problema:

» psihicke teskode vezane uz razne Zivotne situacije,
dogadaje i probleme,
o Cesti i akutni mentalni poremecaji (anksiozni
poremecaji, depresija),

 teske i kroni¢ne mentalne bolesti (psihoze),

e poremecaji licnosti kao hendikepi za pojedince i

e progresivne organske bolesti mozga (demencije).
Mnogi su hrvatski branitelji iz Domovinskog rata izasli s
tesSko¢ama iz navedenog spektra. Pocetkom rata nije bilo
puno vremena za psiholosku pripremu obicnih ljudi za
sve one nedace i traume koje su ih ¢ekale na borbenom
putu. Uobicajena priprema vojnika ukljucuje, uz tjelesnu
i kondicijsku pripremu te vojnu obucenost, jako vaznu
i psiholosku pripremu kao odgovor na misli koje se
pojavljuju kod svakoga koji krece u borbu - misli o tome
$to bi se sve (osobito lose) moglo dogoditi i Sto treba
uciniti u situacijama u kojima se mozemo zateéi. Rat
je sam po sebi traumati¢no iskustvo za svakoga, bio on
ratnik ili ne, a krenuti u rat bez odgovarajuce pripreme
ostavlja covjeka jako ranjivim - kako u tjelesnom, tako
i u psiholoskom smislu. Ova ranjivost mozda se ne
vidi odmabh jer svoju snagu i ostale kapacitete vojnik i
ratnik usmjerava vojnim zadacama i ocuvanju vlastitog
i/ili tudeg zivota. Ali ratne opasnosti ne vrebaju samo
neposredno od neprijatelja — opasnosti su puno vece i
»dublje“ te se njihov negativni ucinak moze protegnuti
i dugo nakon $to rat zavrsi i ljudi se opet vrate svojim
svakodnevnim Zivotima. Tada se desto uocavaju
posttraumatske posljedice (poslije ratne traume) u vidu
posttraumatskog stresnog poremecaja (PTSP). Tada, ¢ak
i s vrlo velikim vremenskim odmakom, moze doéi do
teskoca s mentalnim zdravljem branitelja i/ili ¢lanova
njihovih obitelji.



Ovdje je klju¢no pitanje kako potaknuti i motivirati osobe
s teSko¢ama s mentalnim zdravljem, kako je i receno
Cesto i ¢lanove njihovih obitelji, da potraze pomo¢ kada se
uoce navedena odstupanja u psihickom funkcioniranju.
Mnogi Cinitelji ometaju osobe s teSko¢ama da potraze
stru¢nu pomod, a jedan vrlo snazan ¢initelj odnosi se na
strah od socijalne izolacije i diskriminacije osoba s ovima
teSko¢ama. U pitanju je strah od stigme.




4. Sto je to stigma mentalnih teskoca
i poremecaja?

Psihicke su teskoce, osobito ozbiljniji poremecaji s
mentalnim zdravljem, vrlo tesko razumljive obi¢nim
ljudima. Nije niti stru¢njacima uvijek jednostavno
opaziti i razumjeti ove probleme kod pojedinca, a to
jako otezava postavljanje dijagnoze i odgovarajucu skrb
i terapiju. A ono $to je tesko dostupno opazanju tesko je
i razumljivo, a to ujedno izaziva i nelagodu. Kroz povijest
su Cesto pojedinci s narusenim mentalnim zdravljem
bili izdvojeni iz svoje zajednice jer se smatralo da mogu
ugroziti zajednicu. Nije bilo rijetko stavljanje u okove i
fizicko sputavanje kretanja ovakvih pojedinaca, a ne
mora se biti osobiti stru¢njak kako bi se zakljucilo da
ovakvi postupci ne samo da nisu rjesavali problem, nego
su i jako pogorsavali psihicki status diskriminiranih,
zatocenih i ,obiljezenih® Iako danas pristup oboljelima
nije tako rigorozan, ipak se kolektivna svijest o psihickim
tesko¢ama sporo mijenja. I dalje takve pojedince zajednica
vrlo Cesto ,oznacava“ i ,etiketira“ posebnim oznakama
koje kao zig i znamen obiljezavaju njihov status i ¢ine ih
nepozeljnima u socijalnom okruZenju. Prati ih stigma sa
svim nepoZzeljnim ishodima koje ona donosi.

Stigma ili stigmata je ,znak srama“ koji pojedinac nosi
i koji ga obiljezava i dovodi do njegova neprihvacanja,
pokusaja socijalne izolacije, radno-pravne diskriminacije
i slicnih reakcija okoline na naruseno mentalno zdravlje.
Ovakav negativan stav prema mentalnim odnosno
psihickim poremecajima najviSe proizlazi iz nedovoljnog
poznavanja teskoca u psihickom funkcioniranju i nije
utemeljen na cinjenicama, a to znaci da je uglavnom
pogresan i u psiholoskom je smislu utemeljen na
predrasudama.

Osim navedenoga, pojedinac i samoga sebe moze
stigmatizirati, a to nazivamo autostigmatizacijom ili
samostigmatizacijom. Autostigmatizacija je ustvari



stigmatizacija pri ¢emu pojedinac samoga sebe socijalno
izolira iz uvjerenja da sa svojim problemom nije
vrijedan biti ukljuéen u zajednicu u kojoj zivi i radi, a
to moZe postati problem veéi od samoga problema
kojega pojedinac ima s mentalnim zdravljem. Radi se
0 svojevrsnoj ,sabotazi“ samoga sebe koja proizlazi iz
uvjerenja da takvi ,08teCenog“ mentalnog zdravlja nismo
dorasli zahtjevima sredine niti smo vrijedni biti dijelom
zajednice u kojoj zivimo. Kako stigmatizacija moze
narusiti sliku o sebi, tako autostigmatizacija proizlazi iz
ve¢ narusene slike o sebi.

Hrvatski branitelji iz Domovinskog rata u prilicno
velikom broju imaju narusenu sliku o sebi, Cesto jer
misle da nakon rata viSe nisu vazni i korisni ¢lanovi
drustva (osobito ako su ratni vojni invalidi) i da je njihov
doprinos bio cijenjen i potreban samo kada je bio rat.
To naravno nije to¢no jer svatko i u miru moze koristiti
svoje preostale sposobnosti, znanja i vjeStine na mnogo
razli¢itih nadina koji nemaju veze s ratom. Osim $to nije
to¢no, ovakvo promisljanje ujedno je i vrlo opasno za
mentalno zdravlje jer ga dodatno moze ugroziti.
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5. Predrasude i sram povezani s
mentalnim zdravljem

Predrasude su uvjerenja koja nisu utemeljena na
¢injenicama. Emocije ili ¢uvstva ovdje su u prvom planu,
a osobito je kod predrasuda izrazena nelagoda povezana
s objektom predrasude. U Zelji i potrebi da izbjegnu
nelagodu i tjeskobu koja se uz nju vezuje, ljudi postaju
netrpeljivi prema izvoru ili objektu nelagode, a onda se to
generalizira na sve pojedince odredene skupine. Ukratko,
ako netko ima teskoce s mentalnim zdravljem, a ostali
u okruzenju nemaju dovoljno informacija o prirodi i
uzroku ovih teskoca, pojavljuje se negativna emocionalna
reakcija prema osobama koje imaju teskoce.

Najvazniji razlog za ovakav pristup osobama s teSko¢ama
s mentalnim zdravljem jest nedostatak informacija o
uzrocima i razvoju psihickih (mentalnih) poremecaja.
Neka istrazivanja pokazuju kako svaka druga osoba uopce
ne razumije uzroke teskoca s mentalnim zdravljem, a to
znaci da je jako puno prostora za razvojem kolektivne
svijesti u podrudju psihoeduciranja opée populacije o
psihickim procesima i odstupanjima unutar podrudja
psihosocijalnog funkcioniranja pojedinca u okolini.
Medutim, i osobe s narusenim mentalnim zdravljem
imaju socijalne potrebe, no zadovoljenje tih potreba
Cesto im bude ograniceno jer su stigmatizirani (a time i
diskriminirani) u zajednici, a reakcije okoline dovode ih
u nelagodna emocionalna stanja pa se pocinje pojavljivati
sram povezan sa stanjem u kojemu se nalaze.

Sram je emocionalna reakcija na nelagodu zbog okolnosti
u kojima smo se zatekli, ne nuzno svojom voljom, i za
koje okolnosti smatramo da nas u okruZenju pokazuju
u negativnom svjetlu (sramote nas) i mogu stvoriti
losu sliku o nama. Neki kazu da zivimo u kulturi srama
i da zato sve $to Cinimo nastojimo prilagoditi tudim
,=oc¢ima“ Najbolja brana sramu jest postavljanje realnih
i ostvarivih ciljeva u Zivotu, a o tome se moZe detaljnije
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proditati u knjizi ,Malim koracima do cilja - vodi¢ za bolje
samorazumijevanje ili kako ostati normalan i sacuvati
mentalno zdravlje“ u izdanju Medicinske naklade iz
Zagreba, iz 2023. godine. Ostvarivi ciljevi su oni koje
mozemo ostvariti svojim sposobnostima, znanjima i
vjestinama. Kada ostvarimo neki cilj motivirani smo i
dalje ostvarivati preostale ciljeve, a takav uspjeh djeluje
zastitno na mentalno zdravlje. Ali, kako do ostvarivih
ciljeva? E, pa tako da ciljeve u Zivotu prilagodimo sami
onome $to mozemo, a ne samo onome $to Zelimo.
To dovodi do uspjeha, a uspjeh u ostvarivanju ciljeva
najbolja je brana sramu jer uspjeh dovodi do ponosa
(suprotnog sramu) i motivira, dok sram demotivira,
obeshrabruje i ometa svakodnevno funkcioniranje. A ako
ne funkcioniramo u svojoj okolini, onda smo ozbiljno
narusili same temelje iz definicije mentalnog zdravlja.
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6. Suprotstavljanje stigmi i put ka zdravlju

Suprotstavljanje stigmi mentalnih teskoca i poremecaja
ukljucuje niz pristupa, nikako to nije samo jedan
jedinstveni postupak ili korak.

Ono sSto je moZzda najvaznije jest zdravstveno
prosvjeéivanje. U prvom redu to znaci upoznavanje
populacije o psihickim procesima i ponasanju. Jer jedino
ako znamo koja je priroda psihickih procesa i ponasanja
mozemo uociti i odstupanja u dozivljavanju i ponasanju.
To pomaze da svi imamo viSe altruizma (stvarne Zelje
da pomazemo jedni drugima) i empatije (da bolje
razumijemo kako se osjecaju ostali oko nas) te da lakse
prihvatimo razli¢itosti. Jako je vazno informirati ljude
o tome da stigmatizacija moze otezati oporavak osobe
koja ima teskoce s mentalnim zdravljem. U tome smislu
vazno je i pravovremeno informiranje populacije o tome
da neke osobe imaju tesko¢e s mentalnim odnosno
psihickim funkcioniranjem. Tako se opca javnost
upoznaje s time da pojedine osobe mogu imati naruseno
mentalno zdravlje, ali se $alje i poruka da su ove osobe i
nadalje jednakopravni i vrijedni ¢lanovi drustva.

Veliku ulogu u zdravstvenom prosvjecivanju i
senzibiliziranju imaju mediji jer je na njima drustvena
odgovornost promicati zdravlje, a ne bolest.
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Mnogi mediji to ucinkovito ¢ine; mnostvo je tematskih
emisija posvecenih zdravlju, sve vise javnih osoba istupa
¢ak i svojim osobnim primjerom svjedociti vaznosti skrbi
o (mentalnom) zdravlju i otvoreno se govori o teskoama
umjesto da se one ,,guraju pod tepih® Sve to doprinosi sen-
zibiliziranju javnosti o vaznosti ouvanja mentalnog zdra-
vlja i zdravlja opéenito, ali i razumijevanju i prihvacanju
svih onih koji imaju tegobe s mentalnim zdravljem.
Onima koji imaju teSkoée s mentalnim zdravljem
jako je vazno znati da postoje mjesta na kojima mogu
dobiti pomo¢ i podrsku. Ta pomoé moze biti reaktivna
(kao reakcija na ve¢ naruseno mentalno zdravlje), ali
moZe biti i proaktivna (usmjerena o¢uvanju mentalnog
zdravlja prije negoli se ono narusi). Na razini univerzalne
prevencije pretpostavlja se da smo svi podjednako
izloZeni nekim rizicima za mentalno zdravlje, pa se tako
najviSe u zavodima za javno zdravstvo (sluzbama za
ovisnosti i mentalno zdravlje) provode postupci skrbi
o mentalnom zdravlju prije negoli se ono narusi, a koji
su namijenjeni svima. Posljednjih se pak godina otvorio
prostor i za otvaranjem dispanzera za mentalno zdravlje
pri domovima zdravlja s ciljem $to bolje dostupnosti i
ucinkovitosti onih sadrzaja koji imaju zadacu i zastititi
mentalno zdravlje, ali su usmjereni i na suzbijanje stigme.
Svrha je ovih aktivnosti djelovati u smjeru preveniranja
psihickih teskoca i teskoca s mentalnim zdravljem te
poboljsanja kvalitete Zivota osoba koje imaju teskoce,
poremecaje i bolesti.
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7. SaZeti opis pojedinih pojmova

U ovome dijelu su kratka objasnjenja nekih osnovnih
pojmova koristenih u publikaciji, radi jednostavnijeg
razumijevanja:

Autostigmatizacija

Internalizirana stigmatizacija pri cemu pojedinac samoga
sebe socijalno izolira i ekskomunicira iz uvjerenja da sa
svojim problemom nije vrijedan biti ukljucen u zajednicu
u kojoj Zivi i djeluje.

Mentalno zdravlje

Stanje mentalnog blagostanja koje ljudima omogucuje
da ostvaruju svoje sposobnosti, uspjesno uce, rade i
doprinose sebi i svojoj zajednici, ali i da se ucinkovito
nose s izazovima koje Cesto prati i stres svakodnevnog
Zivota.

Pozitivno mentalno zdravlje

Aspekt mentalnog zdravlja koji ukljucuje dobar osjecaj
o samom sebi (svjesnost o svojim mogucénostima i
ogranicenjima), svjesnost o drugima (vaznu za usvajanje
prosocijalnog ponasanja i razvijanje dobrih odnosa s
drugima) i sposobnost prilagodbe na Zivotne promjene
(vaznu za osobno osnaZivanje).

Predrasude

Uvjerenja koja nisu utemeljena na Cinjenicama i kod kojih
dominira emocionalna komponenta kojom dominira
nelagoda.

Psihoedukacija

Specificni oblik edukacije o psihickim procesima i
ponasanju, ali i odstupanjima u navedenim segmentima
funkcioniranja pojedinca u okruZenju.

Stereotipi

Stavovi, Cesto negativni, prema svim clanovima neke
skupine koji generiraju diskriminirajuca i stigmatizirajuca
ponasanja veéine prema njima.
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Stigma (stigmata)

Znak ili obiljeZje koje odreduje pojedince, skupine ili
pojedinu kategoriju osoba.

Stigmatizacija

Oblik socijalnog ,,0znacavanja“ koji moze dovesti do
ozbiljnih teskoéa sa socijalnim poloZajem pojedinca,
a moZe ugroziti njegov socijalni status i tesko
ga diskriminirati. Slicno je moguée i s pojedinim
stigmatiziranim skupinama.

Sram

Emocionalna reakcija na nelagodu zbog okolnosti u
kojima se pojedinac zatekao, ne nuzno svojom voljom, i
za koje okolnosti smatra da ga u socijalnom okruzenju
pokazuju u negativnom svjetlu (sramote ga) i mogu
stvoriti losu sliku o njemu.
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0 autoru

SiniSa Brlas, profesor
psihologije i specijalist
klinicke  psihologije,
roden 1969. godine,
radi u Zavodu za javno
zdravstvo ,Sveti Rok®
Viroviticko-podravske
Zupanije u kojemu
je voditelj Odjela za
prevenciju ovisnosti i mentalno zdravlje. Clan je
Upravnog odbora Hrvatskog psiholoskog drustva,
procelnik je Sekcije za klinicku psihologiju Hrvatskog
psiholoskog drustva i predsjednik je Povjerenstva za
suzbijanje ovisnosti Viroviticko-podravske Zupanije.

Napisao je niz knjiga iz podrucja prevencije i
suzbijanja ovisnosti, jedan rjecnik ovisnosti i jedan
srednjoskolski udzbenik. Koautor je sveuciliSnog
nastavnog priru¢nika u podrudju mentalnog
zdravlja. Sudjelovao je u pokretanju u Republici
Hrvatskoj jedinstvenog projekta ,,Psihologija u zastiti
mentalnog zdravlja“ Jedan je od vodecih psihologa
u podrudju psihologije ovisnosti u Hrvatskoj, ali i
u regiji. Kreator je i voditelj mnogih preventivnih
projekata i programa.

Za svoj strucni rad dobio je niz priznanja i nagrada,
medu njima i najvazniju nagradu u hrvatskoj psi-
hologiji; “Psihologijsku nagradu Ramiro Bujas” za
osobito vrijedno ostvarenje na drustvenoj afirmaciji
psihologije.
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O suradniku

Nenad Krzi¢ roden je 1969.
godine u Doboju, Bosna i
Hercegovina, a po struci
je strucni specijalist javne
uprave. Suraduje sa bra-
niteljskom populacijom sa
ciliem socijalne i pravne za-
stite hrvatskih ratnih vojnih
invalida Domovinskog rata,
promicanja, razvitka i una-
predenja vrijednosti Domovinskog rata i pijeteta
Zrtava. Radi u javnom sektoru, bio je duznosnik u
Ministarstvu hrvatskih branitelja.

Projektne organizacije: Inicijator i utemeljitelj hodo-
¢asca hrvatskih branitelja, hrvatske vojske i policije
,Gospi Vodinskoj“ u svetiSte u Vocinu, organizirao
tisak knjige ,Zlocin za koji jo$ nitko nije odgova-
rao“ o stradanju na prostoru Viroviticko-podravske
zupanije. Suradnik je na izradi knjige zajedno s dr.
Elvirom Koi¢ "Perspektiva Zene”. Rade¢i u branitelj-
skim udrugama nominirao je i proveo niz projekata
i aktivnosti za $to je nagradivan.

Brojnim projektima na prostoru Bosanske Posavine
provodi aktivnosti na povratku Hrvata te stvaranju
ekonomske odrzivosti njihova povratka..
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Cuvajmo

IDRANUIE

YAk brnnonmg

Sportskc-' igre hrvatskih ratnih vojnih in
OVO omDa?:gradaSlatine(éemmk) 28.

e i e,
12,15 - 2000 natjecasie i podjel odfitia

23



20

tevaima
IDRRVLIE

rvatsiil el







9" 789534 " 621721

a o




