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1. Pozitivno mentalno zdravlje zalog je dobrog opceg zdravlja

Mentalno zdravlje je stanje u kojemu pojedinac moze uspjesno izvrsavati
svoje radne i ostale svakodnevne obveze, biti koristan sebi, drugima, zajednici
i domovini, te se uspjesno nositi sa svim izazovima koje donosi svakodnevni
zivot (a medu njima je i stres svakodnevnog Zivota). Stres je zapravo jedan od
najvecih neprijatelja mentalnog blagostanja, a to je situacija u kojoj smo izlozeni
zahtjevima ili ocekivanjima koja tesko mozemo ostvariti ili ih ne mozemo
ostvariti uopce. Takve zahtjeve prema nama mogu postaviti drugi, ali i sami
sebi mozemo postaviti tesko ostvarive zahtjeve, odnosno mozemo si postaviti
ciljeve koje trenutacno ne mozemo ostvariti svojim sposobnostima, znanjima
i vjeStinama. Zato je za pozitivno mentalno zdravlje vrlo vaZno postavljati
ostvarive ciljeve u Zivotu, o ¢emu ce viSe rijeci biti kasnije u ovoj knjizi.

Ne treba biti stru¢njak da bi bilo jasno da je skrb o mentalnom zdravlju
vazna pretpostavka normalnog funkcioniranja u svakodnevnim situacijama.
Stoga je vrlo vazno skrbiti o mentalnom zdravlju, jer se, kada je ono naruseno,
Cesto pojavljuju tegobe s tjelesnim zdravljem jer su mentalno (psihicko)
i tjelesno funkcioniranje medusobno povezani. Osoba koja ima tegobe s
mentalnim zdravljem moZze ugroziti i svoje tjelesno zdravlje.
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Zato je vazno voditi racuna o pozitivnom mentalnom zdravlju jer ono pri-
donosi opcoj psihosocijalnoj otpornosti, odnosno vazno je ,njegovati“ sljedece:
* dobar osjecaj o samom sebi (a to znaci biti svjestan vlastitih mogu¢no-
sti i ogranicenja, ali i razumjeti i prihvatiti moguce psihicke teskoce),
¢ svjest o drugima (prihvacati razli¢itosti te stvarati i odrzavati prijatelj-
stava i dobre odnose s drugima),

* sposobnost prilagodbe zivotnim promjenama (ucinkovito se nositi s
izazovima, a to je vazno za osobno osnazivanje i psihicku otpornost).
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2. Sto to ometa dobro mentalno zdravlje?

Domovinski rat donio je slobodu domovini, ali je kod mnogih, nazalost,
ostavio i razlicite zdravstvene tegobe. I nisu to samo tegobe s tjelesnim zdrav-

liem, ve¢ i one s mentalnim ili psi-
hickim zdravljem. To je i razumljivo
jer je ratno iskustvo jedno od najin-
tenzivnijih iskustava koje netko moze
imati i snazno je povezano s traumom
koja ide uz to iskustvo, a ratna trauma
je zapravo onaj ,bolni“ dozivljaj koji
ide uz ratne situacije. Te trajne poslje-
dice ne moraju biti uocljive odmah;
one se mogu pojaviti i naknadno,
cak i godinama nakon dogadaja koji
je izazvao traumu i prepoznaju se u
obliku posttraumatskog stresnog
poremecaja (PTSP). Vise o tome mo-
zete procitati u knjizi ,Ratna trauma i
mentalno zdravlje branitelja‘“.

Psihicke tegobe, osobito pore-
mecaji mentalnog zdravlja, nisu bas
uvijek lako razumljive ljudima. Cak ni
stru¢njacima ponekad nije jednostav-

Sinisa Brlas
Nenad Krizi¢

RATNA TRAUMA
IMENTALNO ZDRAVLJE BRANITELJA

Vodic za samopomoc¢ i bolju skrb 0 mentalnom
zdravlju branitelja i clanova njihovih obitelji
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Sinisa Brlas
Nenad Krizi¢

Suprotstavljanje
socijalnoj stigmatizaciji
branitelja s teskotama
s mentalnim zdravljem

no opaziti i razumjeti takve tegobe kod pojedinca, a
ono $to je tesko razumjeti obi¢no kod ljudi izaziva i
nelagodu pa su ljudi skloni pojedince s naruSenim
mentalnim zdravljem izbjegavati, kako bi zapravo
na taj nacin izbjegli i nelagodu povezanu s nerazu-
mijevanjem njihovih tegoba. Takve pojedince cesto
obiljezava njihova tegoba, ali ih prati i svojevrsni
,znak srama“ (stigma) koji moze dovesti do nji-
hova neprihvacanja, socijalne izolacije i diskrimi-
nacije. Ovakav negativan stav prema mentalnim,
odnosno psihickim poremecajima najviSe proizla-
zi iz nedovoljnog poznavanja tegoba u psihickom
funkcioniranju i nije utemeljen na cinjenicama,
a to znadi da je uglavnom pogresan jer se temelji
na predrasudama. O tome mozZete viSe procitati
u knjizi ,Suprotstavljanje socijalnoj stigmatizaciji
branitelja s teSko¢ama s mentalnim zdravljem*.

Naglaseno je kako pozitivno mentalno zdrav-
lie znaci prije svega dobar odnos prema samome
sebi. To znaci da nije uputno imati Stetne navike
i usvajati takozvana rizi¢na ponasanja koja mogu
ugroziti zdravlje opcenito. Takva su ponasanja ne-

ucinkovita za o¢uvanje zdravlja, dapace i iznimno su Stetna.

Neke su od njih:
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1. Prekomjerno pijenje alkohola

Alkohol ima varljivo anksioliticko djelovanje pa ga pojedinci ponekad
uzimaju kako bi ,prikrili“ svoju tjeskobu. Tu se krije opasnost od alko-
holizma - sindroma ili bolesti ovisnosti o alkoholu koji sa sobom do-
nosi skup promjena u cjelokupnom psihofizickom i psihosocijalnom
funkcioniranju c¢ovjeka uzrokovanih dugotrajnim i prekomjernim pi-
jenjem alkoholnih pica.
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2. Problemati¢no i patolosko kockanje

U osnovi kockanja nalazi se potreba za uzbudenjem. Kockanje je za-
jednicki naziv za skup raznovrsnih igara, ponasanja i aktivnosti koje
ukljucuju ulaganje novca uz rizik i nadu u pozitivan ishod (dobitak).
Igra¢ riskira i nada se da ¢e povratiti uloZeno ili dobiti vise. Lako se
pritom izgubi kontrolu nad ponasanjem jer ljudi nisu svjesni da is-
hod ne ovisi 0 njima nego o sreci (o slucaju). Tada nastaju novcani i
materijalni gubici koji mogu ugroziti egzistenciju pojedinca, ali i cijele
njegove obitelji.

KOCKANJU
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3. Zlouporaba droga

Pojedinci drogu koriste kao ,,bijeg” od stvarnosti, kada se vise ne mogu
sami nositi s izazovima svakodnevnog Zivota. Zloupotreba droga
(sredstava ovisnosti koja imaju psihoaktivno djelovanje) vodi u tesko
izlje¢ivu ovisnost - kroni¢nu, recidiviraju¢u bolest mozga koja dovodi
do potpunog propadanja osobe, a vrlo cesto i do prerane smrti.

Sinisa Brlas

) §y
& [

Prevencija

ovisnosti

PRIRUCNIK ZA PLANIRANJE, PROGRAMIRANJE
| EVALUACIJU PREVENTIVNIH AKTIVNOSTI

MEDICINSKA
I NAKLADA
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3. Kako sacuvati mentalno zdravlje pomocu organizacije
vremena i socijalne ukljucenosti?

Skrb o mentalnom zdravlju moze biti dvojaka:

1. reaktivna skrb je oblik skrbi o ve¢ narusenom mentalnom zdravlju i
njome se nastoji pomodi u situacijama kada je potrebna pomo¢ oko na-
rusenog mentalnog zdravlja; to je naknadna reakcija na naruseno men-
talno zdravlje i najbolje je potraziti pomo¢ struc¢njaka i

2. proaktivna skrb je oblik skrbi o o¢uvanju mentalnog zdravlja prije nego
$to ono bude naruseno, a ovim se oblikom skrbi o mentalnom zdravlju
Zele preduhitriti problemi s mentalnim zdravljem; to je ustvari preven-
cija mentalnih teskoca, poremecaja i bolesti.

Puno je vaznije proaktivno skrbiti o mentalnom zdravlju dok jo$ nije na-
ruseno, jer naruseno mentalno zdravlje ¢esto dovodi i do pogorsanja opéeg
zdravlja, a kod narusenog mentalnog zdravlja klju¢no je i jako vazno potraziti
stru¢nu pomod!

Za o¢uvanje mentalnog zdravlja Cesto nisu potrebna neka posebna znanja
i vjestine, uglavnom je dovoljno razvijati korisne i zdrave Zivotne navike koje ¢e
Zivot uciniti lagodnijim i tako olaksati i noSenje sa stresom i problemima koji se
u Zivotu neminovno dogadaju.

Braniteljima, osobito onima koji su u mirovini, korisno je obratiti paznju
na organizaciju aktivnosti u slobodno vrijeme. Slobodno je vrijeme ono vrijeme
koje ¢ovjeku ostaje nakon $to je ostvario sve svoje dnevne obaveze i zadovoljio



Zivot s pogledom unaprijed - vodi¢ za psihosocijalnu otpornost i socijalnu uklju¢enost branitelja @

potrebe (za snom, hranom, higijenom i sli¢no). U danasnje vrijeme veliki broj
ljudi ima puno slobodnog vremena, a branitelji koji su mahom u braniteljskim
mirovinama vrlo ¢esto ne znaju ,kamo bi sa sobom*. Zbog toga se osjecaju lose:
imaju dojam kao da nisu vise nikome korisni, da su samo teret obitelji i drus-
tvu, razara ih dosada, samo razmisljaju o ratu (jer su tada bili korisni) i sli¢no.
To ih dovodi do nelagode ili tjeskobe, cesto budu u stresu, pa ako takvo stanje
traje dulje vrijeme skloni su traZiti izlaz iz ove situacije pojacanim pijenjem
alkohola, mozda i uzimanjem lijekova bez lijecni¢kog nadzora, nekontroliranim
igranjem igara na srecu, a poneki ¢ak i zloupotrebom droga. Zbog toga njihovo
mentalno zdravlje jo$ dodatno stradava. Zato je jako vazno vrijeme koje brani-
telj ima tijekom dana ispunjavati aktivnostima. Ali ne bilo kojim aktivnostima.
Treba voditi racuna da slobodno vrijeme bude:

* vrijeme za ,slobodne” aktivnosti, dakle one aktivnosti koje netko bira
prema osobnim Zeljama i potrebama,

» ispunjeno aktivnostima u kojima pojedinac ima priliku pokazati svoje
sposobnosti, znanja i vjestine te

» vrijeme u kojemu ¢e ¢ovjek imati priliku biti kreativan, raditi $to voli i
Zeli, ali na nacin da to $to ¢ini ne Steti niti njemu niti drugima.

Tijekom dana je vazno pridrzavati se rutine. To nikako ne znaci da je sva-
koga dana potrebno raditi iste stvari u isto vrijeme. Ne, to samo znaci da je
vazno da kada se ¢ovjek ujutro probudi ispred sebe ima dan u kojemu zna da
ima odredene planove pa ¢ak i obaveze. To svakom danu daje sadrzaj, a Zivotu
smisao - bilo da je to briga o uku¢anima ili unucima (ako ih branitelj ima), su-
djelovanje u braniteljskim udrugama ili zadrugama, bavljenje hobijima ili sli¢no.

13
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Osobito je korisno ako branitelj ima hobije. Hobiji mogu poboljsati men-
talno zdravlje i dobrobit, a istrazivanja pokazuju da se ljudi koji imaju hobije bo-
lje nose sa stresom, boljeg su raspolozenja i zadovoljniji su zato sto ih aktivnosti
u kojima provode vrijeme relaksiraju i ¢esto udaljavaju od stvarnih svakodnev-
nih briga. A to je ono $to braniteljima, osobito onima u mirovini, najvise i treba.
Hobiji mogu biti vrlo raznoliki (kreativni, sportski, kolekcionarski), mogu biti
individualni i vrlo osobni, ali mogu biti i grupni, no vazno je da to smatramo
smislenom aktivno$¢u u kojoj se ugodno osje¢amo. Sudjelovanje u opustaju-
¢im aktivnostima, poput hobija, tijekom slobodnog (pa ¢ak i radnog) vremena
smanjuje razinu stresa i sprjecava pojavu depresivnih simptoma, moze pomoci
i u lijecenju raznih neuroloskih poremecaja poput depresije, tjeskobe ili Alzhe-
imerove bolesti, a pomaze i u regulaciji krvnog tlaka te u borbi protiv pretilosti
(prevelike tjelesne mase). Sve to dovodi do poboljsanog osjecaja osobne dobro-
biti i moZze imati dugotrajne pozitivne ucinke za mentalno zdravlje, a grupni ili
timski hobiji pruzaju i dodatnu priliku za bolju socijalnu ukljucenost i druzenja,
povezanost i podrsku te uspo-
stavljanje novih prijateljstava.

Takva organizacija zivo-
ta, osmisljena i ispunjena, ima
snazan motivacijski  ucinak
i pomaze da covjek ustraje i
puno mirnije i opustenije pro-
vodi dane u mirovini ili kao jos
uvijek radno aktivna osoba, ali
s ,viskom“ slobodnog vremena.

15
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4. Zasto je vaZnije gledati u buducnost nego se
osvrtati u proslost?

Kako bih objasnio zasto je vazno gledati u Zivotu unaprijed, planirati Zivot-
ne aktivnosti i docekati buduénost $to spremniji i sve $to ona dolazi, ponekad se
koristim pri¢om o vjetrobranskom prednjem staklu automobila i retrovizoru.
Naime, prednje je staklo na vozilu puno veée od retrovizora jer nam sluzi za
kontrolu voznje, dok je retrovizor puno manji jer sluzi da samo ponekad ,ba-
cimo pogled“ unazad i vidimo Sto se iza nas dogada. Tako je i u Zivotu. Puno
je vaznije gledati unaprijed, planirati sljedece korake i napredovati. U proslost
treba ,zaviriti“ tek tu i tamo, najvise kako bismo vidjeli gdje smo ucinili nesto
$to nismo trebali ili nismo ucinili ono $to smo trebali. Iz proslosti u¢imo kako
se ponasati u sadasnjosti i
kako $to spremniji docekati
buduénost. Na sadasnjost i
buduénost mozemo i treba-
mo utjecati, ali na proslost
ne mozemo utjecati niti je
mozZemo mijenjati. S previse
ygledanja“ u proslost samo
gubimo prilike za planiranje
buduénosti - kao $to nas niti
previse gledanja u retrovi-
zor automobila nece daleko
dovesti u voznji.
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5. Malim koracima do ciljeva u Zivotu

Ovdje ¢u se posluziti odjeljkom iz svoje knjige ,,Malim koracima do cilja“
Svijet u kojemu Zzivimo prepun je mogu¢nosti. U nastojanju da ostvarimo sto
vise mogucnosti izlaZzemo se opasnosti da u tome neemo uspjeti. Svaki neu-
spjeh nova je frustracija u Zivotu, a ako se neuspjesi zaredaju, pa takvo stanje
potraje, izlazemo se riziku od stresa. Sve to moZe nepovoljno djelovati na nase
mentalno zdravlje, a naruseno mentalno zdravlje ¢esto dovodi i do narusenog
opleg (i tjelesnog) zdravlja. Ocuvati zdravlje i Zivot znaci zapravo iskoristiti
mogucnosti i izbje¢i opasnosti, a to obi¢no znaci donositi ispravne i pravodobne
odluke. No, kako donijeti ispravnu odluku?

Ovdje je presudno vazno organizirati vlastita ocekivanja tako da ih usmje-
rimo prema ostvarivim ciljevima. Ostvarivi ciljevi nisu bilo koji ciljevi, to najce-
$¢e nisu niti svi ciljevi koje bismo u nekome trenutku Zeljeli ostvariti, nego su
to oni ciljevi za koje na temelju vlastite procjene mozemo predvidjeti da ¢e nas
nasa ponasanja dovesti do tocke u kojoj Zelimo biti, Sto nazivamo ostvarenjem
cilja. Ostvarenje cilja dovodi nas u stanje ugode koja nas potice, ohrabruje i
motivira da ustrajemo i ubudude u onim ponasanjima za koja procjenjujemo da
¢e nas ponovno dovesti do novog cilja, a time i do nove ugode. Je li to moguce
postidi...i kako?

Ovdje valja ponesto znati o ciljevima. Sto su ciljevi, kako se postavljaju i
kako mozZemo organizirati vlastito ponasanje da nas do njih dovede?

17
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Ciljevi su zapravo ona ,zami$ljena mjesta“ ili ,tocke“ u buduénosti na ko-
jima zelimo biti. Zapravo, to su buduca stanja koja tek zelimo posti¢i i dostiéi, a
dostizemo ih odredenim aktivnostima i odredenim sredstvima. Ova su mjesta
na kojima Zelimo biti odredena nagim Zeljama i potrebama. Cak i kada nam se
¢ini da su nam ciljevi nametnuti ,izvana“, da nam ih je netko drugi postavio,
opet se u nasemu ponasanju krije teznja da ostvarimo te ciljeve jer ¢emo i na
ovaj nacin zadovoljiti neke svoje potrebe.

Od svih ciljeva kojima teZimo postoje mnogi neostvarivi, ali na svu sre¢u
i mnogi ostvarivi ciljevi. Usmjeravati napore prema neostvarivih ciljeva znaci
iscrpljivati vlastite resurse i gubiti energiju za nesto $to necemo moc¢i dosegnu-
ti. To nas posljedi¢no dovodi u stanje frustracije, ¢ak i stresa, a oboje je stanje
neugode, dakle suprotno stanju ugode koje Zelimo posti¢i ostvarivanjem ciljeva.

Okrugli stof
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Dapace, mozZe nas dovesti i u ugrozu
mentalnog zdravlja. Umjesto takvog
ustrajanja prema neostvarivim cilje-
vima, puno je svrhovitije, ekonomic-
nije i po mentalno zdravlje blago-
tvornije usmjeriti svoja ponasanja u
smjeru onih ciljeva koje ¢emo modi
dosegnuti (i zato ih zovemo ostvari-
vima).

Ako se odluc¢imo na ovu drugu,
ucinkovitu metodu ostvarivanja Zze-
lja i potreba u vlastitom Zivotu, po-
stavlja se pitanje kako organizirati
ponasanje: je li bolje osmisliti manji
broj,velikih“ ciljeva u zivotu, ili i¢i
do pojedinog od tih velikih ciljeva u

Sinisa Brlas ‘\

Malim
ko raclma

/

malim koracima na nacin da osmislimo ve¢i broj manjih i lakse ostvarivih cilje-

va koji ¢e nas voditi do glavnoga cilja.

Generalna je preporuka ovo drugo: do velikog cilja u malim koracima.
To je bolje stoga $to je ,male“ ciljeve lakse ostvariti, a svako njihovo ostvarenje
ima nagradni u¢inak i poticaj je da se i nadalje ustraje u hodu prema cilju. Sto
je vise malih uspjeha (a svaki uspjeh je uspjeh i svaki ima motivacijski uc¢inak),
¢vrééa nam je i volja da se nastavimo truditi. Dakle, vise manjih i dostupnijih
ciljeva znadi i vise Sansi za uspjehom, a to znadi i viSe motivirajucih situacija u
Zivotu koje ¢e nam i vise pomodi da ustrajemo u svojim nastojanjima.
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No, zasto uopée imamo ciljeve u Zivotu? Odgovor na to pitanje su potrebe.
Covjek ima veliki raspon potreba i zadovoljenje tih potreba cilj je ¢oviekova
djelovanja i ponasanja. Razlikujemo ove potrebe:

1.

Primarne ili bioloske potrebe

Ove potrebe poti¢u organizam da osigura sve $to mu je potrebno za
prezivljavanje, a to su potreba za hranom, za vodom, za snom, za
seksualnim uzbudenjima... O zadovoljenju ovih potreba ovisi nam
prezivljavanje u svijetu u kojemu Zivimo, pa se zato te potrebe i nazi-
vaju bioloskim potrebama. One su nastale prve u dugackom nizu na-
$ih potreba, dapace s njima se i rodimo jer nam njihovo zadovoljenje
osigurava prezivljavanje i samu biolosku egzistenciju. U bioloskom je
smislu ove potrebe nuzno zadovoljiti prije svih ostalih u nasim zivoti-
ma i zato su one primarne.

Sekundarne ili stecene potrebe

Kad zadovoljimo primarne potrebe, tek onda se mozemo usmjeriti za-
dovoljenju i ostalih, sekundarnih. I ove su potrebe vazne, ali ne za golo
prezivljavanje, ve¢ za kvalitetu Zivota koji zivimo. Ove potrebe namece
okolina u kojoj zivimo, a to su potrebe za prihvacanjem, za vaznom
ulogom medu drugim ljudima, za simpatijom, za ljubavlju, za osob-
nim rastom i razvojem...i jo§ mnoge druge koje izviru iz nasih socijal-
nih uloga. Stoga ih jo$ zovemo i socijalnim potrebama. Ove potrebe,
dakle ne moramo zadovoljiti da bismo prezivjeli, ali nam o njihovom
zadovoljenju bitno ovisi kvaliteta Zivota i odnosa s drugim ljudima.
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Ukratko mozemo zakljuciti da ciljeve u Zivotu postavljamo zbog toga sto
Zelimo zadovoljiti neke potrebe, dakle potrebe odreduju nase ciljeve u Zivotu te
usmjeravaju nase ponasanje ka zadovoljenju tih potreba.
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Rjecnik osnovnih pojmova

Alkohol

Naziv za grupu organskih spojeva i tekuéina konzumacija kojih moZe dovesti do
alkoholizma odnosno bolesti ovisnosti o alkoholu.

Ciljevi

Mjesta ili odredista na kojima Zelimo biti.

Droga

Svaka tvar koja se unosi u organizam, a nije hrana. Zajednicki naziv za tvari
Cije djelovanje mijenja doZivljavanje i ponasanje pojedinca i koje pojedinac sve
manje moze kontrolirati.

Kockanje

Skup raznovrsnih igara, ponasanja i aktivnosti koje ukljuc¢uju ulaganje novca uz
rizik i nadu u ocekivani pozitivan ishod (dobitak), ali i uz moguéi gubitak. Moze
dovesti do gubitka kontrole nad ponasanjem.

Mentalno zdravlje

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

Potrebe
Unutarnja stanja nastala narusenom ravnoteZom u organizmu.
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Pozitivnho mentalno zdravlje

Aspekt mentalnog zdravlja koji ukljucuje dobar osjecaj o samom sebi (svjesnost
0 svojim moguénostima i ogranicenjima), svjesnost o drugima (vaznu za usva-
Jjanje prosocijalnog ponasanja i razvijanje dobrih odnosa s drugima) i sposob-
nost prilagodbe na Zivotne promjene (vaznu za osobno osnaZivanje).

Predrasude
Uvjerenja koja nisu utemeljena na c¢injenicama i kod kojih dominira emocional-
na komponenta kojom dominira nelagoda.

Proaktivna skrb
Skrb o zdravlju prije negoli ono bude naruseno (ocuvanje zdravlja).

Reaktivna skrb
Skrb o zdravlju prije nakon sto ono bude naruseno (trazenje i dobivanje pomoci).

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

Stres

mozemo ostvariti uopce.

Trauma
Svaki ,bolni“ doZivljaj koji se vezuje uz neku prijete¢u Zivotnu situaciju.
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Skrb o mentalnom zdraviju branitelja

BSIHOSOCIJALNA PRILAGODBA | PREVENCLIA RIZICHINE
PONASANJA HRVATSKIH RATNIH VOJNIH INVALIDA

&&\)1 LI en

RANUE
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O autoru

Siniga 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 prirucnika u podrucju mentalnog zdravlja. Autor je i viSe publikacija
o mentalnom zdravlju branitelja i povratnika. 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 struc¢ni rad dobio je niz priznanja i nagrada, medu njima i najvazniju
nagradu u hrvatskoj psihologiji; “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 braniteljskom populacijom sa ciljem
socijalne i pravne zastite hrvatskih ratnih vojnih invalida
Domovinskog rata, promicanja, razvitka i unapredenja
vrijednosti Domovinskog rata i pijeteta Zrtava. Radi
u javnom sektoru, bio je duznosnik u Ministarstvu
hrvatskih branitelja.

Projektne organizacije: inicijator i utemeljitelj hodocaséa
hrvatskih branitelja, hrvatske vojske i policije ,,Gospi
Vodinskoj“ u svetiSte u Voéinu, organizirao tisak knjige ,Zlo¢in za koji jo$
nitko nije odgovarao® o stradanju na prostoru Viroviticko-podravske Zupanije.
Suradnik je na izradi knjige s dr. Elvirom Koi¢ ”"Perspektiva Zene”. Radeéi u
braniteljskim 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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