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Uvodnik

reporuke za
zaStitu men-
talnog zdrav-
lja u kriznim situa-
cijama nastale su u

vrijeme pandemije ko-

ronavirusa kako bismo

pomogli stru¢njacima
i volonterima kO]l PYU-  prof. dr. sc. Sladana Strkalj  prof. dr. sc. Danijela Stimac  dr. sc. Marija Kuan Juki,
v . . . lvezié, dr. med. spec. Grbi¢, dr. med. spec. javnog dr. med. spec. psihijatar
Zaju UShlge PSlhOSOCI' psihijatar zdravstva
jalne podrske u krizi,
potom zdravstvenom osoblju za prevenciju sagorijevanja na radnome mjestu i gradanima za
samopomoc u prevenciji negativnih posljedica stresa, odnosno kako bismo pomogli svima
onima koji se susrecu s uznemiruju¢im, stresnim situacijama. U njihovoj izradi suradivali
su stru¢njaci iz podruc¢ja mentalnog zdravlja i javnog zdravstva kako bismo naglasili da je
vazno brinuti se 0 mentalnom zdravlju ne samo osoba s potesko¢ama mentalnog zdravlja,
nego i svih gradana, posebice u okolnostima kriznih situacija. Naglasili bismo brigu za men-
talno zdravlje zdravstvenih radnika koji rade u iznimnim stresnim okolnostima, §to moze
imati negativne posljedice na njihovo tjelesno i mentalno zdravlje. Stoga je vrlo vazno biti
upoznat i koristiti postupke koji mogu zastiti od negativnih posljedica stresa. U programu
za ocuvanje mentalnog zdravlja detaljno su opisani postupci koji pomazu u otklanjanju
simptoma tjeskobe i stresa te pridonose pozitivnom mentalnom zdravlju i prevenciji bolesti.
U preporukama za smirivanje uznemirenih osoba, postupku deeskalacije, koji takoder
ima postupnik za primjenu telefonom, iznosi se detaljan opis postupaka kojim nastojimo
pomoci psihijatrima, zdravstvenim radnicima, lije¢nicima obiteljske medicine i svima u
pomagackim zanimanjima kako bismo povecali kompetencije za pruzanje pomo¢i uzne-
mirenim osobama. Smjernice takoder mogu koristiti i druge sluzbe osim zdravstvenih, kao
§to je to primjerice policija, a takoder se mogu koristiti u okviru psiholoske pomoc¢i covjeka

¢ovjeku kada u bilo kojoj situaciji zelimo smiriti uznemirenu osobu.
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Program za ocuvanje mentalnog zdravlja borbom
protiv negativnih utjecaja tjeskobe i stresa

Klinika za psihijatriju Vrapce

Referentni centar Ministarstva zdravstva za psihosocijalne metode
Hrvatsko drustvo za klinicku psihijatriju Hrvatskog lijecnickog zbora
Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti NZJZ ,Dr. Andrija Stampar”

Hrvatski zavod za javno zdravstvo

vaj paket preporuka nastao je u vrijeme pande-
O mije koronavirusa kako bismo pomogli stru¢-
njacima i volonterima koji pruzaju usluge psi-
hosocijalne podrske, potom zdravstvenom osoblju za
prevenciju sagorijevanja na radnom mjestu i gradanima
za samopomoc¢ u prevenciji negativnih posljedica stresa.

Kako bismo svi povecali svoju otpornost na stres,
moramo brinuti o svom mentalnom zdravlju. Prema
definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (SZO), men-
talno zdravlje je stanje dobrobiti u kojem pojedinac
ostvaruje svoje potencijale, moze se nositi s normal-
nim Zivotnim stresom, raditi produktivno i plodno te je
sposoban pridonositi zajednici. Mentalno zdravlje dio je
opceg zdravlja, a ne samo odsutnost bolesti. Buduci da je
mentalno zdravlje prepoznato kao jedan od javnozdrav-
stvenih globalnih prioriteta, 2018. godine donesena je
Deklaracija o postizanju jednakosti za mentalno zdravlje
za 21. stoljece. Deklaracijom se daje poticaj i izrazava
spremnost za poduzimanje mjera i intervencija na glo-
balnoj i lokalnoj razini kako bi se smanjio teret mental-
nih poremecaja i drugih zdravstvenih stanja koji imaju
utjecaj na mentalno zdravlje, ukljuc¢ujudi zlouporabu
psihoaktivnih supstancija i bolesti ovisnosti. Naglageno
je da svatko ima pravo na uzivanje najviSega moguceg
standarda tjelesnog i dusevnog zdravlja.

Realna prijetnja zaraze koronavirusom (CO-
VID-19), samoizolacija i druge mjere prevencije pred-
stavljaju stres za vecinu ljudi. Stres mozZe imati negativne
posljedice na tjelesno i mentalno zdravlje te je vazno da
smo svi upoznati i koristimo postupke koji nas mogu
za$titi od negativnih posljedica stresa. U programu za
oc¢uvanje mentalnog zdravlja detaljno su opisani postup-
ci koji pomazu u kontroli simptoma tjeskobe i pridono-
se pozitivnom mentalnom zdravlju i prevenciji bolesti.
Mnoge osobe u stresu pokazuju poteskoce u funkcional-
nom, zdravom nosenju s tjeskobom i nalaze se u riziku
nastanka poremecaja mentalnog i/ili tjelesnog zdravlja.
Takoder svojim, stresom izazvanim, rizicnim ponasa-
njem mogu ugroziti ne samo sebe nego i druge ljude.
Za postupke ovdje opisane utvrdena je u¢inkovitost na
temelju znanstvenih studija i u medicinskoj praksi.

Paket preporuka za o¢uvanje mentalnog zdrav-
lja borbom protiv negativnih utjecaja tjeskobe i stresa
ukljucuje sljedeée postupke koji se mogu primjenjivati
posebno ili jo$ bolje u kombinaciji:

PRILOG CASOPISA MEDIX BR. 141,

o Protektivno i rizi¢no suocavanje sa stresom — objasnja-
va protektivne i rizi¢ne nacine suo¢avanja sa stresom.

o Postupak s uznemirujuc¢im mislima - opisan je meha-
nizam kojim uznemirujuce misli podrzavaju zacarani
krug tjeskobe i postupak kako se mogu zaustaviti.

o Postupanje s nesanicom - postupci samopomodi -
nesanica je jedan od najces$c¢ih simptoma reakcije na
stres. Opisani su zdravo spavanje i simptomi nesanice
te su date preporuke za kognitvno-bihevioralni pro-
gram lije¢enja nesanice.

o Upute za vjezbe disanja — utvrdeno je kako osobe s
izrazenom tjeskobom i u stresu di$u povrsno; to do-
vodi do poremecaja u ravnotezi kisika i uglji¢noga
dioksida, $to pogorsava simptome tjeskobe. Dijafra-
gmalno (trbusno) disanje uspostavlja povoljnu rav-
notezu, ¢ime se smanjuju simptomi tjeskobe i postize
dozivljaj opustenosti.

o Upute za progresivnu misi¢nu relaksaciju — opisan
je nacin provodenja serije vjezbi kojima se postize
relaksacija misica cijelog tijela, $to dovodi do osjecaja
opustenosti.

o Upute za vjezbe autogenog treninga - opisane su
vjezbe osnovnog autogenog treninga putem kojih se
uspostavlja smiruju¢a dominacija parasimpatikusa i
postize opustanje tijela i psihe.

« Kreativna vizualizacija - opisana je metoda stvaranja
vizualnih mentalnih slika koje se namjerno izazivaju
kako bi dovele do pozitivnog emocionalnog odgovora
na razlicite zahtijevne situacije

o Preporuke za slu§anje glazbe za opustanje i pobolj-
$anje spavanja — opisani su kriteriji za izbor glazbe
za opustanje i pobolj$anje kvalitete spavanja, uz pri-
jedlog kompozicija koje zadovoljavaju kriterije za
opustajucu glazbu.

Smatramo kako upute i preporuke svih ovih po-
stupaka trebaju biti dostupne svim gradanima, zdrav-
stvenim djelatnicima i stru¢njacima pomagackih struka
kao dio standardnih postupaka u prevenciji negativnih
posljedica tjeskobe i stresa. Svi materijali ¢e biti dostupni
na web stranicama institucija ¢iji strucnjaci su sudje-
lovali u njihovoj izradi: www.bolnica-vrapce.hr, www.
stampar.hr, www.hzjz.hr.

Sladana Strkalj Ivezi¢, Danijela Stimac Grbi¢,
Marija Kusan Jukié
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Protektivno i rizicno suocavanje sa stresom

Prepoznajmo i izaberimo ucinkovito ponasanje u borbi protiv negativnih posljedica stresa

U kriznoj situaciji pandemije strah od zaraze i promjena nacina zivota predstavljaju izraziti stresor na postoje¢u
psihofizicku ravnotezu ¢ovjeka na koje on reagira osobnim mehanizmima suocavanja sa stresorom. Koristenje
ucinkovitih mehanizma suo¢avanja sa stresom ima pozitivno djelovanje na nase mentalno i fizicko zdravlje, kao i
na zdravlje nasih bliznjih. Svjedoci smo da odredeni broj gradana u aktualnoj situaciji pandemije pokazuje Stetna
ponasanja ignorirajudi prijeko potrebne mjere zastite. Takve reakcije mogu proizlaziti iz poteskoc¢a u nosenju s
tjeskobom koju izaziva stres, a koju osobe nastoje umanjiti negiranjem problema i rizi¢énim ponasanjima. Pritom
zanemaruju nuznu brigu o zastiti vlastitog i tudeg zdravlja.

Stres takoder moze biti pozitivan izazov za dodatno razvijanje sposobnosti nosenja sa zahtjevnim situacijama
te nam pomoci da koristimo mehanizme za ovladavanje tjeskobom koji povecavaju otpornost na stres. Otpornost
na stres ukljucuje sposobnost da pozitivno reorganiziramo Zivot usprkos potesko¢ama i u to uklju¢imo vlastite
resurse i vanjske izvore podrske.

Tko moze pomoci u razvoju ucinkovitih mehanizama suocavanja sa stresom

Osobe koje pruzaju psihosocijalnu podrsku, kao i gradani koji koriste u¢inkovitije na¢ine suoc¢avanja u aktualnoj
stresnoj situaciji mogu potaknuti druge na koristenje uc¢inkovitijih mehanizama koji pove¢avaju otpornost na stres.
Usvajanje tih mehanizama moze biti korisno i u suocavanju s razli¢itim drugim stresnim Zivotnim situacijama.

Prepoznajmo nasu reakciju na stres i primijenimo ponasanje koji cuva nase mentalno i fizicko
zdravlje. Cilj: prepoznati mehanizme suoc¢avanja sa stresom te poticati one koji su primjereni stresnoj situaciji
i uc¢inkoviti u zastiti naseg zdravlja.

Covjek uvijek reagira na stresne situacije koje predstavljaju prijetnju njegovoj fizi¢koj ili psihi¢koj ravnotezi.
Nas$ nacin reagiranja moze biti u¢inkovit i zastititi nas od negativnih posljedica stresa. Takve reakcije nazivamo
za$titnima, one pospjesuju otpornost na stres, a time pozitivno utje¢u na nase zdravlje. No, nase reakcije mogu
biti i neu¢inkovite, rizi¢ne i tetiti nasem zdravlju. Stoga je vazno prepoznati vlastite nacine reagiranja kojima se
nastojimo obraniti od tjeskobe i drugih teSko podnosljivih, neugodnih emocija koje izaziva stres. Nakon prepo-
znavanja, mozemo poceti razvijati one primjerenije kako bismo se brinuli o sebi i svom zdravlju.

Sto je suocavanje sa stresom

Suocavanje sa stresom odnosi se na niz misaonih, emocionalnih i ponasajnih postupaka kojima nastojimo djelovati
na stresnu situaciju. Stres poticu zahtjevi okoline, ali i nas prema samima sebi, a koje procjenjujemo teskima ili
nadilazeéima s obzirom na nase sposobnosti. Suoc¢avanje je neodvojivo od konteksta, tj. situacije u kojoj se dogada.
Pod utjecajem je nase procjene stvarnih zahtjeva koje pred nas postavlja odredeni dogadaj te nase moguc¢nosti
da se tim zahtjevima suprotstavimo.

Koji nam mehanizmi suocavanja sa stresom stoje na raspolaganju

Nacin na koji se osoba suocava sa stresom velikim je dijelom odreden njezinim resursima, koji uklju¢uju zdravlje
i energiju, vjestine rjeSavanja problema, socijalne vjestine, egzistencijalna vjerovanja o Bogu i smislu Zivota, svojoj
ulozi u svijetu, vjerovanja o sposobnostima kontrole, socijalnoj podrsci i materijalnim resursima. Mehanizmi
suocavanja sa stresom mogu biti usmjereni na rjesavanje problema ili na rasterecenje emocija. U¢inkovitost
mehanizma ponajvi$e odreduje situacija, no smatramo najkorisnijim koristiti obje vrste.

Suocavanje usmjereno na problem uklju¢uje mehanizme pomocu kojih osoba nastoji djelovati na situaciju,
na ono $to je izazvalo napetost, tj. na stresor. Suoc¢avanje usmjereno na problem odnosi se na ciljano rjesavanje
problema, planiranje, oprez, pregovaranje, trazenje informacija i razlicitih vrsta potpore osoba u okolini. Npr.,
stres koji izaziva strah od zaraze rijesit ¢emo tako da slijedimo upute odgovornih, nadleznih osoba o tjelesnom
udaljavanju od ljudi i higijeni te da trazimo potrebne informacije. Stres koji izaziva ogranicenje druzenja mozemo
rijesiti virtualnim telefonskim druzenjem, traZzenjem pomo¢i drugih ljudi i sli¢no.

Suocavanje usmjereno na emocije jest lakse podnosenje emocionalnog uznemirenja nastalog kao reak-
cija na stresnu situaciju, a moze ukljucivati razli¢ita ponasanja, poput potiskivanja emocija, isticanja pozitivnog,
smanjenja napetosti, okretanja religiji, mirenja sa sudbinom i trazenja emocionalne potpore drugih.

Suocavanje izbjegavanjem odnosi se na kognitivne, emocionalne ili ponasajne pokusaje udaljavanja od
izvora stresa ili nasih psihi¢kih i tjelesnih reakcija na stresor. Nepoduzimanje ili izbjegavanje akcija usmjerenih
na problem te negiranje spoznaje da se dogadaj dogodio, povlacenje u osamu, potiskivanje emocija, prekomjerno
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Protektivno i rizi€no suocavanje sa stresom

konzumiranje alkohola i droga, mastanje, sanjarenje, kori$tenje humora, izlasci i samodestruktivno ponasanje
primjeri su izbjegavajucih strategija.

Suocavanje traZzenjem socijalne podrske i dozZivljaj da nam je dostupna vrlo su vazni izvori uc¢inkovitog
no$enja sa stresom. Postoje razliciti izvori socijalne podrske — obitelj, prijatelji, volonteri, profesionalna podrska
i drugi.

Ljudi koriste razli¢ite mehanizme suocavanja sa stresom koji ovise o nizu ¢imbenika, poput okolnosti, du-
ljine izloZenosti stresu, moguénosti utjecaja na okolnosti, dozivljaju prijetnje, osobnim kapacitetima za nosenje
sa stresorom i drugo. Osobe koje koriste mehanizme suo¢avanja primjerene stresnoj situaciji uspjesnije se $tite
od negativnih posljedica stresa.

Koji su mehanizmi suocavanja sa stresom uspjesniji

Nijedan nacin suocavanja sa stresorom nije sam po sebi lo§ ili dobar jer je uvijek odreden karakteristikama stresne
situacije i vjeStinama pojedinca da se s njom uhvati u kostac. PozZeljno je koristiti vise strategija koje pomazu da
se bolje osjecamo. Uspjesnost suocavanja ima smisla procjenjivati jedino unutar konteksta u kojem se zbiva. Npr.,
kori$tenje negacije, zanemarivanje provodenja savjeta tjelesnog udaljavanja i higijene je u situaciji pandemije
neuspjesna, ali izrazito opasna strategija suocavanja sa stresorom.

Da bi procjena uspjes$nosti suocavanja bila valjana i cjelovita, nuzno je razmotriti koliko je odredena situacija
suocavanja istovremeno prilagodena i pojedincu i situaciji.

Kako izabrati ucinkovite nacine u borbi protiv negativnih posljedica stresora

1. Utvrditi stresor — vazno je osvijestiti stresor koji izaziva nase reakcije (npr. u pandemiji stresori mogu biti
strah od zaraze, ogranicenja koja su promijenila dosadasnji nacin Zivota ili odredeno ogranicenje koje nas
najvise ometa).

2. Koristiti viSe mehanizama suocavanja, a koji su prikladni situaciji - npr., u pandemiji to mogu biti primjena
zastitnih mjera, reorganizacija zivota uvodenjem novih navika i aktivnosti, borba protiv dosade i/ili primjena
tehnika opustanja za ovladavanje tjeskobom.

3. U situacijama nad kojima nemamo kontrolu uc¢inkovito je koristiti na¢ine suo¢avanja poput tolerancije
situacije i prihvacanja situacije, obracanja pozornosti na neke druge aktivnosti, pozitivnog religioznog i
duhovnog suocavanja, smanjenja emocionalnog uznemirenja, opustanja i zaustavljanja uznemiruju¢ih misli.

Hoce li prevladati suoc¢avanje usmjereno na problem ili na emocije, ovisi o brojnim ¢imbenicima: osobi,
situaciji, sadrzaju i kognitivnoj procjeni (situacije), koja moze biti svjesna ili nesvjesna.

Suocavanje sa stresorom koristenjem religije i duhovnosti

Religiozna vjerovanja i duhovnost vazan su izvor za kapacitet osobe za nosenje sa stresom te mogu imati protektivan
uc¢inak na mentalno zdravlje. Vazno ih je koristiti primjereno situaciji i u kombinaciji s drugim mehanizmima
ucinkovitog suocavanja sa stresom. Religioznost i duhovnost temelje se na davanju i razumijevanju smisla zZivota
i utjecaju vise sile na nase zivote.

Premda imaju zajednicke korijene, razlikuju se u praksi. Religioznost je organizirani sistem vjerovanja unutar
odredene religije, dok je duhovnost povezana s individualnim sistemom vjerovanja, osobnim sustavom vrijed-
nosti i smislom Zivota. Mogu i¢i zajedno, ali mogu biti i odvojene. Svaka osoba, bez obzira je li religiozna, ima
individualno iskustvo duhovnosti putem vjerovanja o smislu Zivota i sustav vrijednosti koji postuje i slijedi te ih
moze koristiti u zastiti od negativnih posljedica stresa. Istrazivanja su potvrdila kako je pozitivho suocavanje sa
stresom upotrebom religioznih vjerovanja povezano sa smislom zivota, nadom, dozivljajem zastite i bliskosti s
Bogom, oprostom, religijskim razgovorom i dozivljajem duhovne povezanosti, kao i moguénosti trazenja podrske
religijske zajednice. Suprotno tome, dozivljaj kazne i odbacenosti od Boga povezani su s negativnim ishodima za
zdravlje. Poti¢udi mir, svrhu, oprost, medusobno pomaganje, religioznost i duhovnost mogu povecati toleranciju
na stresne situacije.

Religijska vjerovanja i duhovnost mogu imati pozitivni utjecaj na prevenciju negativnih posljedica stresa
kada se koriste na pozitivan nacin koji uklju¢uje vjerovanje i nadu u pozitivne ishode te se pritom ne zanemaruju
druge mogucnosti kontrole tjeskobe i prevencije negativnih posljedica stresa. Pripadnost religijskoj skupini moze
umanyjiti stres koji se dobiva podrskom zajednice. Religioznost takoder moze potaknuti strpljenje i vjerovanje da
je nezeljeno stanje privremeno i da ¢e budu¢nost biti bolja. To moze pomod¢i ljudima u osjecaju sigurnosti $to ih
stiti od prevelike tjeskobe.

Pozitivno reagiranje na stres kori$tenjem religijskih vjerovanja povezano je s vjerovanjem kako postoji smisao
u sadasnjim tesko¢ama i patnji. Medutim, vazno je napomenuti da neka religijska uvjerenja, npr. o zasluzenoj
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Protektivno i rizicno suocavanje sa stresom

kazni zbog grijeha, mogu Stetno utjecati na zdravlje. Kod osoba koje su religiozne treba poticati pozitivne me-
hanizme suocavanja sa stresom. Pasivno suocavanje, koje se samo oslanja na Bozju pomo¢, u okolnostima kada
je potrebno primijeniti aktivnije suocavanje kako bi se smanjile posljedice stresa, moze imati $tetne posljedice
za zdravlje. Religijska vjerovanja mogu pomo¢i ljudima da se bolje suoc¢avaju i podnose teske situacije kao sto je
primjerice bolest. Ako se oslanjamo na pomoc¢ vise sile, pa i u okolnostima kada nemamo $to poduzeti, religijska
vjerovanja mogu pomoci izdrzati neizvjesnost.

Preporuke za gradane

v Prepoznajte $to vas uznemiruje — izvore stresa, prepoznajte svoje reakcije/odgovore na stres (misli, osjecaje i
ponasanje).

v Izaberite nacin nosenja sa stresnom situacijom koji vam pomaze da se bolje osjecate, a da pritom ne ugrozavate
svoje zdravlje. Izaberite strategije koje ¢e vas osnaziti, a ne oslabjeti. Kombinirajte postupke rjesavanja problema
i postupanja s emocijama kada god je to prikladno situaciji.

v Zatrazite i koristite podrsku prijatelja, obitelji, socijalne mreZe i stru¢njaka.

v/ Zatrazite savjet stru¢njaka ako procjenjujete da vas stresna situacija previ$e uznemirava ili da se s njom ne
mozete nositi.

Preporuke za strucnjake

v Prepoznajte mehanizme suocavanja sa stresom koje koriste vasi klijenti/pacijenti. Procijenite njihovu u¢inkovitost
u specifi¢noj stresnoj situaciji i potaknite primjenu uc¢inkovitih mehanizama suoc¢avanja. Obeshrabrite rizi¢ne
mehanizme, pomognite klijentu/pacijentu da ih prepozna i zamijeni sa zastitnima za zdravlje.

v Strucnjaci za mentalno zdravlje trebaju prepoznati pozitivne, zastitne aspekte religioznosti i duhovnosti kod
svojih pacijenata te ih poticati da ih koriste s drugim postupcima koji mogu pomoc¢i u stresnim okolnostima.

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezié, Tihana Jendricko, Marija Kusan Juki¢, Dolores Britvic,
Kresimir Radi¢, Sanja Martié-Bioc¢ina, Danijela Stimac Grbi¢ i Lana Muzini¢ Marini¢
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Recite stop uznemirujucim mislima

Vrijeme u kojem Zzivimo, osobito ovo vrijeme pandemije, puno je neizvjesnosti. Neizvjesnost povecava zabrinu-
tost i tjeskobu. Pratimo vijesti i ne znamo $to ¢e se dogoditi sljedece, §to ¢e se dogoditi nama, nasim bliznjima,
sa zdravljem, poslom, kako ¢e to utjecati na nas zivot, budu¢nost, koliko se stvari mogu pogorsati. Za mnoge je
najteze nositi se s nesigurnoscu.

Nesigurnost i zabrinutost mogu potaknuti spiralu straha, negativnih ocekivanja, o¢ekivanja najgorih isho-
da - katastrofe, $§to nas stalno moze odrzavati u stanju tjeskobe, koja nepovoljno djeluje na nase zdravlje i na
mogucnost konstruktivnog djelovanja.

Potreban je optimizam koji dolazi kroz doZivljaj osnaZenosti

Mnogo toga mozemo uciniti kako bismo upravljali tjeskobom i uspjesno se nosili s kriznom situacijom. Dobro
je znati kako kriza uvijek ima i pozitivnu stranu te predstavlja izazov ljudskim mogu¢nostima. Krizna situacija
moze pomodi spoznati nase jake strane, potaknuti konstruktivno nosenje sa situacijom te iz nje mozemo izaci
osnazeni, s vjeStinama koje nam mogu pomoc¢i da se bolje nosimo s razli¢itim vrstama uznemirujucih situacija.

Sto je tjeskoba ili anksioznost

Tjeskoba ili anksioznost je stanje neugodne zabrinutosti koja se pojavljuje kao odgovor na stvarnu ili pretpo-
stavljenu prijetnju. Simptomi i njihov intenzitet se razlikuju od jedne osobe do druge, ovisno o prirodi i veli¢ini
percipirane prijetnje. Ovise o nasim funkcionalnim ili nefunkcionalnim odgovorima na prijetnju. Mogu biti blagi,
podnodljivi ili jace izraZeni pa nas blokirati u provodenju onog $to Zelimo, radimo, u¢imo, osjecamo. Mogu bloki-
rati ugodu, opustenost i sl., ili dovesti do rizi¢nih ponasanja kao $to su izlaganje opasnim situacijama, pretjerana
konzumacija alkohola ili droge, negiranje opasnosti i zanemarivanje zastite od opasnosti.

Simptomi anksioznosti/tjeskobe

Fizicki simptomi uklju¢uju ubrzan rad srca, ubrzano disanje, tresnju ruku ili tijela, znojenje, napetost misica,
suha usta, dozivljaj knedle u grlu, glavobolju, nelagodu u Zelucu, nesanicu i drugo. Psihicki simptomi se ocituju
u blokadi misli, potesko¢ama koncentracije i zbunjenosti. Takoder, simptomi se mogu ocitovati u pretjeranom
pusenju, potrebi za hranom, porivom za konzumiranjem alkohola, impulzivnosti, upustanjem u rizi¢ne situacije.

Moguce je da tijekom pandemije velik broj krsenja samoizolacije nije posve racionalne prirode nego ga
mozemo povezati s nefunkcionalnim ponasanjem nosenja s tjeskobom pa tako moze do¢i do negacije, opasnosti
i rizi¢nog pona$anja. U situaciji jake anksioznosti dolazi do hiperventilacije ili ubrzanog disanja, §to moze uzro-
kovati povecani intenzitet simptoma i dodatni skup fizickih simptoma, uklju¢ujuci nelagodu u prsima, drhtavicu
ili peckanje u rukama i nogama, vrtoglavicu i slabost, a na psihickom planu tjeskobne misli poput ,,poludjet ¢u
»,dobit ¢u infarkt® i sli¢no.

Funkcionalna i nefunkcionalna tjeskoba ili kada se briga pretvara u stetnu tjeskobu

Bitna razlika izmedu funkcionalne tjeskobe (normalne zabrinutosti koju dozivljavamo kao upozorenje kada moramo
nesto poduzeti i vjerujemo da imamo kontrolu nad situacijom, odnosno mozemo poduzeti sve $to je potrebno, te
prihvatiti ono na $to ne mozemo utjecati) u odnosu na nefunkcionalnu tjeskobu (kada se vrtimo, svjesno ili ¢e§ce
nesvjesno, u krugu zabrinutosti, koja nas blokira u konstruktivnosti i obavljanju stvari koje trebamo i Zelimo). Osobe
kod kojih se pojavljuje nefunkcionalna zabrinutost imaju neto¢no vjerovanje kako ih ta preokupacija mislima $titi
od opasnosti i da se ne smiju opustiti.

Borba-bijeg, automatski odgovor na opasnost

Anksioznost je prirodna reakcija na opasnost, automatska i urodena, stoga ¢e se simptomi anksioznosti pojaviti
uvijek kada postoji dozivljaj opasnosti koji moze biti objektivan i subjektivan. Bez obzira postoji li stvarna opa-
snost ili subjektivno dozivljavamo situaciju opasnom, reagirat ¢emo simptomima tjeskobe.

U anksioznosti tijelo reagira kao da smo u opasnosti i priprema se na reakciju borbe ili bijega, za §to su po-
disanja moze se dozivljavati kao da osoba ne moze do¢i do daha, prsni misic¢i zbog toga mogu postati napeti, a to
se moze dozivljavati kao pritisak ili bol u grudnom kosu. Previse kisika u krvi moze dovesti do osjecaja nesvjestice,
osjecaja da nam je glava prazna ili osjecaji zbrkani. Adrenalin dovodi do ubrzanja rada srca, $to se dozivljava kao
lupanje srca, povecava se napetost misica, koja dovodi do glavobolje, bolova u vratu, osjecaja stezanja obruca oko
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glave, a mozZe dovesti i do drhtanja mi$i¢a. MozZe izazvati crvenjenje ili blijedenje koze, pa osoba moze dozivljavati
vrudinu ili hladnocu, ili naizmjenicno jedno i drugo. S djelovanjem adrenalina povezani su suha usta, zamagljen
vid, teskoce gutanja, mucnina i poriv za uriniranjem ili defekacijom te znojenje (slika 2 na str. 29).

Razumijevanje te reakcije potrebno je kako bismo razumjeli zasto kod nefunkcionalne tjeskobe trebamo
primijeniti usporeno trbusno disanje, opustiti se i kontrolirati uznemirujuce misli. Nasa percepcija opasnosti Salje
poruku mozgu nakon cega se pojavljuju simptomi tjeskobe. Sposobnost da provjerimo je li opasnost stvarna i
poduzimanje svega $to je moguce u datoj situaciji, uz toleranciju stvari koje ne moZemo promijeniti, ¢ini razliku
izmedu udinkovitog i neu¢inkovitog nac¢ina nosenja s tjeskobom. Kod nefunkcionalne tjeskobe javlja se preoku-
piranost tjeskobom, uznemirujuce misli se vrte u krug i proizvode stalni dozivljaj opasnosti. Kada se to dogodi,
tijelo je u stalnom stanju napetosti, koja se ocituje fizickim i psihickim simptomima tjeskobe.

U doba pandemije normalno je da postoji zabrinutost zbog zaraze i strah od negativnih ishoda. Funkci-
onalan nacin borbe protiv te zabrinutosti je provodenje mjera prevencije koje se sastoje od postivanja tjelesne
udaljenosti od drugih ljudi i higijenskih mjera, kao i u organizaciji razli¢itih aktivnosti u zatvorenom prostoru.
Funkcionalna tjeskoba nas §titi, a nefunkcionalna ugrozava; zato je vazno kontrolirati svoje misli, umiriti tijelo
i ponasati se funkcionalno.

Kako izbjeci nefunkcionalnu zabrinutost

Ve¢ znate da je tjeskoba signal opasnosti koji nas tjera na provjeravanje jesmo li stvarno u opasnosti i trebamo
li poduzeti mjere zastite. Funkcionalna zabrinutost izaziva konstruktivnu reakciju rjeSavanja problema, dok nas
nefunkcionalna blokira. Funkcionalna tjeskoba vezana je za specifi¢nu situaciju kao $to je, primjerice, mogucnost
zaraze koronavirusom. Znamo li $to trebamo poduzeti kako bismo se zastitili od te opasnosti (tjelesna udaljenost,
higijena ruku), tjeskoba ce se otkloniti ili biti u razumnim okvirima koji nas ne¢e onemogucavati u planiranim
aktivnostima.

Medutim, tjeskoba se moze pojaviti i kada nema specifi¢ne situacije ili je neprimjerena specifi¢noj situaciji.
Takva tjeskoba je mnogo intenzivnija od funkcionalne tjeskobe, koja nas tjera da pronademo adekvatno rjesenje i
smanjimo tjeskobu. Nefunkcionalna tjeskoba obi¢no pokrece spiralu tjeskobe, hrane¢i se mislima koje uznemiruju,
u kojima postoji samo strah i vjerovanje kako ¢e se dogoditi najgore i da nema rjesenja. Nefunkcionalna je kada
izaziva ozbiljne poteskoce u zivotu, aktivnostima, u odnosima s ljudima i ostalo. Korisna tjeskoba nam pomaze da
se zastitimo, nekorisna nas blokira. Kada god smo uznemireni i vrtimo uznemirujuce misli zapitajmo se: Pomazu
li mi ove misli u rjesenju problema? Vazno je re¢i stop mislima koje uznemiruju, §to naravno nije jednostavno, ali
je potrebno. Nakon $to ste u kriznoj situaciji u¢inili sve $to je bilo u vasoj mo¢i, vazno je krenuti dalje, naprijed.

Sto su to nefunkcionalne misli i kako ih zaustaviti

Uznemirujuce misli: Ja sam u opasnosti, ne mogu to kontrolirati, dogodit ce se najgore. Stru¢njaci su otkrili da
nacin na koji osoba misli utjece na njene osjecaje i ponasanje. Kada mislimo kako mozemo uspjeti, tada se dobro
osjecamo. Svi smo imali takva iskustva. Optimizam nas pokrece na aktivnosti, a suprotna vjerovanja ¢ine da se lose
osjecamo i odustajemo. Osobe s nefunkcionalnom anksioznosti imaju niz automatskih negativnih misli o sebiio
svijetu, kojih ¢esto nisu svjesne, a koje odrzavaju krug nefunkcionalne tjeskobe $tetne za zdravlje. Uznemirujuce
misli se po¢inju dozivljavati istinitima i stalno se vrte izazivaju¢i spiralu tjeskobe.

Najcesce nefunkcionalne misli koje poticu tjeskobu navedene su u tablici nefunkcionalnih misli (tablica 1).
Potrebno je prepoznati obrasce tog razmisljanja i zamijeniti ih funkcionalnim, pozitivnim mislima.

Kako zaustaviti zacarani krug negativnih misli

Sto u¢initi kada primijetite da u glavi okrecete tjeskobne misli poput filma? Npr. stalno mislite kako ¢éete vi ili vasi
bliznji oboljeti od koronavirusa i lose zavrsiti.

Cilj: primijenite postupke koji ¢e zaustaviti uznemirujuce misli koje odrzavaju tjeskobu i zamijeniti ih pozi-
tivnim mislima koje osnaZuju i smanjuju tjeskobu. Nismo nemo¢ni pred krugom uznemirujucih misli, mozemo
se osnaziti. Vazno je uoditi i istraziti realnost nasih strahova i nefunkcionalne negativne misli zamijeniti funk-
cionalnim, pozitivnhim mislima koje nam pomazu i prekidaju krug uznemirujuc¢ih misli koje stalno odrzavaju
tjeskobu. Na taj ¢emo nacin smanjiti ili otkloniti tjeskobu.
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TABLICA 1. Misli koje mogu povecati uznemirenost

e Sve ili niSta misljenje (crno-bijelo misljenje) - gledate na situaciju kao da postoje samo dvije moguénosti, a ne
mnostvo mogucnosti izmedu. Npr., ako se zarazim koronavirusom, loSe ¢u zavrsiti. Zanemarujete Cinjenicu da ée se
vise ljudi oporaviti od bolesti, nego imati los ishod.

e Negativno proricanje buduénosti - dogadaje vidite s negativnim ishodom bez uvazavanja drugih vjerojatnih ishoda i
mogucih posljedica. Npr. kasljem, sigurno imam koronavirus. Ostajete u strahu umjesto da se konzultirate s lijeCnikom.

e Negativno filtriranje - usredotocujete se isklju¢ivo na negativnosti i zaboravljate na pozitivne strane. Obracate
pozornost na negativne detalje umjesto sagledavanja cijele slike. Npr., u doba pandemije fokusirate se samo na lose
informacije, na bolesne, a ne na one koji su ozdravili.

e Pretjerana odgovornost i krivnja - svu odgovornost (krivnju) fokusirate na sebe i zaboravljate druge okolnosti koje na
to utjecu. Npr., u doba pandemije zarazili ste se koronavirusom. Optuzujte sebe, premda ste se drzali uputa i
zanemarujete druge okolnosti koje niste mogli kontrolirati.

e Nisko samopouzdanje - skloni ste sami sebe Zaliti i dozivljavate se jadnim i slabim. Imate nisko samopouzdanje i ne
vjerujete da mozete kontrolirati situaciju.

e Zakljucivanje prema emocionalnom stanju - donosite zakljuc¢ke na brzinu, bez promisljanja, na temelju premalo
¢injenica i ovisno o trenutacnom emocionalnom stanju. Npr., uplasen sam, to znaci da sam slabic i da si ne mogu
pomoci.

e Preokupacija sobom - pretjerano ste okupirani svojim mislima, osjecajima, strahovima i situacijom pa zanemarujete
druge stvari oko sebe i smatrate ih manje vaznim. Npr., mislite samo na to kako ¢ete oboljeti i pritom zanemarujete
druge stvari koje trebate i Zelite obavljati.

Postupak s nefunkcionalnim mislima

Kako bismo smanjili utjecaj nefunkcionalnih misli na nase stanje zabrinutosti potrebno je rutinski primjenjivati
sljededi postupak kada god se osjetimo uznemireno - neka to bude dnevna mentalna higijena.

Potrebno je uciniti sljedece:

1. Identificirati nefunkcionalne misli

2. Utvrditi to¢nost tih misli

3. Zamijeniti nefunkcionalne misli pozitivnim, funkcionalnim mislima

1. Otkrivanje nefunkcionalnih misli. Osvijestite i zabiljeZite vase automatske misli. Kada su ljudi anksiozni,
tesko se mogu koncentrirati, zaokupljeni su negativnim mislima. Najcesc¢e misli su sljedece: zavrsit ¢u lose, sve
negativno ide na mene, necu izdrzati, ispast ¢u budala i osramotiti se pred drugima, izgubit ¢u kontrolu, imam
infarkt, umirem, ne mogu disati... U doba pandemije: sigurno ¢u se zaraziti, lose ¢e to zavrsiti...

Fizi¢ki i psihicki simptomi tjeskobe se pojavljuju kao reakcija na te misli. Stoga je dobro kada primijetimo
simptome tjeskobe razmisliti postoje li uznemirujuce misli. Dobro je pokusati na papir zabiljeziti uznemirujuce
misli kako biste lakse radili na njihovoj promjeni. Kako biste lakse razumjeli postupak, zamislite da ste se na
cesti sreli s kolegicom koja vas ne pozdravi. Reakcija na to je da se osjecate uvrijedeno, ljutio ili tuzno, i mozete
pomisliti: Zar ona misli da sam nitko i nista, da ne vrijedim, i sl. To mozZe izazvati stalno ponavljanje u vasoj glavi
i osjecanje tjeskobe, potistenosti ili ljutnje. Ili, u doba pandemije ¢uli ste na TV-u da broj slucajeva zaraze od
koronavirusa raste; ta vijest u vama izaziva uznemirenost i strah i moguce je da automatski pomislite: Zarazit
¢u se, nema mi spasa! Moguce je da ¢e vas ponavljanje navedenih misli izloZiti stalnom dozivljaju tjeskobe. To je
nefunkcionalna tjeskoba koju poti¢u negativne misli.

Kako biste prekinuli tu tjeskobu, potrebno je razmisliti o alternativama poput one da postoji neki drugi ra-
zlog zasto vas kolegica nije pozdravila te da postoji zastita da se ne zarazite, a u sluc¢aju da se i zarazite, vjerojatno
Cete se oporaviti. Uvijek se pitajte pomazu li vam misli da se bolje osjecate; smanjuju li vam uznemirenost ili vas
¢ine uznemirenima?

2. Utvrdivanje tocnosti nefunkcionalnih misli. Kako biste utvrdili to¢nost vasih misli, koristite sljedeca pitanja:

a) Sto je dokaz za i protiv te misli?

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

c) Sto je najgore $to se moze dogoditi? Mogu li preZivjeti? Sto je najbolje $to se moze dogoditi? Koja je najre-
alisti¢nija posljedica?

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

e) Sto ¢u u svezi s tim poduzeti?
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f) Sto bih rekao/la prijatelju (zamisliti odredenog prijatelja) kada bi on bio u ovoj situaciji?
g) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristim (vidi tablicu 1)?
3. Zamjena nefunkcionalnih misli pozitivnim, funkcionalnim mislima. Nakon preispitivanja opravdanosti
i istinitosti nefunkcionalnih misli, potrebno ih je zamijeniti pozitivnim, objektivnijim i korisnim.

Osobine pozitivnih misli:

a) utemeljene su na ¢injenicama, a ne na pretpostavkama

b) ne predvidaju ishod u budu¢nosti
c) realisti¢ne su, vide stvari kakve jesu
d) pomazu u postizanju cilja.

v

v

Provjerite kako mislite i rijesite se misli koje izazivaju uznemirenost

Preporuke kako svladati nefunkcionalnu, Stetnu tjeskobu
Educirajte se o tjeskobi, njenom znacenju, o dobroj i loSoj
tjeskobi i nacinima koji pomazu u svladavanju tjeskobe.
Utvrdite razloge svoje uznemirenosti.

Poduzmite korake za rjesenje problema koje moZete rijesiti.
Provodite mentalnu higijenu tako da registrirate simptome
tjeskobe i nefunkcionalne misli koje poticu tjeskobu.
Poduzmite mjere za kontrolu simptoma tjeskobe (vjezbe
disanja, postupke opustanja).

Primijenite postupak zamjene nefunkcionalnih misli funk-
cionalnima.

Pazite na kvalitetu spavanja.

Koristite fizicku aktivnost (tjelovjezba, ples).

Izbjegavajte aktivnosti koje mogu potaknuti tjeskobu kao
Sto su primjerice gledanje horor filmova, ispijanje velikih
koli¢ina kave.

Sto trebaju znati strucnjaci za mentalno zdravlje
Educirati o simptomima tjeskobe, normalnoj, fizioloSkoj i
Stetnoj tjeskobi.

v Educirati o nacinima kontrole tjeskobe (vjezbe disanja, mi-

Si¢na progresivna relaksacija, fizicka aktivnost, rjeSavanje
problema, postupak s nefunkcionalnim mislima, autogeni
trening, kreativna vizualizacija, slusanje umirujuce glazbe).
Nefunkcionalna tjeskoba je rizik za ponovnu pojavu men-
talnog poremecaja, stoga je edukacija o upravljanju simp-
tomima tjeskobe preventivan postupak za bilo koji mentalni
poremeca;.

Pitati za nefunkcionalne misli. Postaviti pitanja: Koja vam
je prva misao pala na pamet kada ste postali tjeskobni?
Kada imate te misli, kako se osjecate i ponasate? Kada
imate te misli, mislite li da ¢e se neSto loSe dogoditi? Sto
se najgore moze dogoditi kao posljedica misli koje imate?
MozZete li kontrolirati tu brigu?

Kada potraziti pomoc strucnjaka
Kada imate simptome tjeskobe koji vas brinu, kada zbog

njih ne moZete obavljati aktivnosti koje biste trebali ili Zelite,
dobro je konzultirati se sa stru¢njakom. Nemojte sami sebi
ordinirati lijekove, konzultirajte se sa strucnjacima.

12

Kako od negativnih misli napraviti pozitivne

Uzmimo primjer negativnih misli: Nikada necu uspjeti, glupo je da uopce pokusavam. Preispitivanje istinitosti te
misli pokazuje kako, za sada, nemamo nikakvih pokazatelja za njezinu to¢nost jer:
a) ne temelji se na ¢injenicama jer postoje situacije u zivotu kada smo vec¢ bili uspjesni

b) predvida ishod u budu¢nosti koji ne znamo

c) ne pomaze nam uspjeti, nego nas naprotiv obeshrabruje, pogorsava nase stanje, ¢ini da se loije osje¢amo
i utjeCe na nase ponasanje tako da se ponasamo kao gubitnici, a ne kao mogu¢i pobjednici.

Pozitivnija misao bila bi: Bilo je i do sada situacija u kojima sam uspijevao/la, mogao/la bih uspjeti, a ako i
ne uspijem, bit ¢e mi malo nelagodno, mozda ¢u biti nesretan/na neko vrijeme, ali nije katastrofa, bit ¢e i drugih

prilika, nije sve izgubljeno.

Najbolji na¢in zamjene nefunkcionalnih (negativnih) misli funkcionalnim jest taj zapisati negativou misao
na jednoj strani, preispitati je i potom na suprotnoj strani upisati pozitivnu.

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezi¢, Tihana Jendricko, Kresimir Radié, Lana MuZini¢ Marinid,
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Nesanica je jedan od naj¢e$¢ih simptoma reakcije na stres i jedan od najrasirenijih simptoma poremecaja mentalnog
zdravlja koji se javlja kod razlic¢itih mentalnih poremecaja. Premda je kvaliteta spavanja povezana s pozitivnim
mentalnim i tjelesnim zdravljem, problemi s nesanicom ¢esto su podcijenjeni, a najéesce se rjesavaju lijekovima
koji se, suprotno preporukama, ¢esto dugorocno prepisuju. Opisat ¢emo §to je to zdravo spavanje, koji su simp-
tomi nesanice i kako ih prepoznati te preporuciti kognitivno-bihevioralni program lije¢enja nesanice koji mogu
koristiti stru¢ne osobe, a takoder se moze primijeniti i za samopomo¢.

Zdrav san nakon koga se budimo svjezi i odmoreni povecava produktivnost tijekom dana te je uputno
potruditi se i primijeniti preporuke. Osim §to je jedan od najc¢e$¢ih simptoma reakcije na stres, nesanica sama
po sebi izaziva stres pa tako dolazi do stvaranja zacaranoga kruga odrzavanja nesanice i tjeskobe. Ako uzmemo
primjer pandemije COVID 19 koja je povezana s nekoliko izvora stresa, nesanica moze postati problem mnogih.

Specifi¢ni izvori stresa kod pandemije COVID 19 ukljucuju:

o strah od zaraze za sebe i svoje bliznje

o socijalnu izolaciju na temelju mjera prevencije

o ogranicavanje bliskih kontakata i strah od kontakata s ljudima

o promjenu dnevnih aktivnosti

o gubitak radnoga mjesta

Sto je normalno spavanje

Spavanje je temeljna ljudska potreba kao $to su hrana, pice i disanje, a uvelike je povezano s nasim zdravljem.
Problemi sa spavanjem povezani su s problemima mentalnog i fizi¢ckog zdravlja, pove¢anim rizikom za ozljede
i smanjenom produktivno$c¢u. Kvaliteta spavanja vazna je radi obnove nasih mentalnih funkcija, posebice za
koncentraciju, pamcenje i izvr$ne funkcije.

Trecinu Zivota provodimo ,neproduktivno®, u spavanju, ali kvaliteta spavanja uvelike pridonosi koli¢ini
energije i uspje$nosti u druge dvije tre¢ine naseg zivota. Spavanje nije gubitak vremena nego prijeko potrebna
bioloska potreba. Prema preporukama, odraslim osobama potrebno je sedam do osam sati spavanja dnevno,
adolescentima osam do 10, a djeci 10 do 12 sati dnevno. Postoje i individualne razlike u potrebi za spavanjem:
nekim je ljudima dovoljno svega pet i pol sati sna, a ima i onih koji spavaju do devet i pol sati na no¢. Medu
¢imbenicima o kojima ovisi duljina spavanja su genetsko naslijede, higijena spavanja, kvaliteta sna i dnevni ri-
tam. Tezi fizicki rad, somatske bolesti, psiholoski stres, pove¢ana mentalna aktivnost i trudno¢a mogu izazvati
potrebu za produljenim spavanjem.

Osim kvantitete, iznimno je vazna i kvaliteta spavanja. Ako san nije dovoljno dug i kvalitetan, dolazi do brojnih
poteskoca i posljedica na psihicko i tjelesno funkcioniranje. Odmaranje mozga spavanjem vazno je za pamcéenje,
ucenje novih podataka, sposobnost rjesavanja problema, donosenje odluka, primjerenu pozornost, stabilizaciju i
kontrolu emocija te poticanje kreativnosti. Nesanica znac¢ajno povecava rizik za razvoj depresivnog poremecaja,
slabiju afektivnu kontrolu i narusenu kontrolu impulsa. Dobar san poboljsava fizicko zdravlje odrzavajuci imunitet
i pozitivno djeluje na odrzavanje tjelesne mase. Istrazivanja su pokazala kako je smanjeni broj sati spavanja povezan
s poveanim rizikom za sréane bolesti, dijabetes te pad imuniteta. Poznati su negativni u¢inci smjenskog rada, a
epizode kratke pospanosti tijekom dana koje nastaju zbog kratkog spavanja ili lose kvalitete spavanja mogu iza-
zvati ozbiljne posljedice. Nedostatak spavanja povecava osjecaj gladi i apetit, $to rezultira porastom tjelesne mase.

Dugotrajna neispavanost ima velik utjecaj na raspolozenje, ali i motoricke i kognitivne funkcije, posebno
pozornost i radnu memoriju, $to moZe dovesti do fatalnih posljedica, npr. prometnih nesre¢a ili ozljeda pri uprav-
ljanju strojevima. Za te dogadaje Cesto je odgovoran jo$ jedan fenomen - microsleep. To je epizoda spavanja koja
nastupa nakon dulje budnosti i moze trajati manje od sekunde pa sve do pola minute. Nastupa bez upozorenja,
iz stanja budnosti se naglo prelazi u prvi stadij NREM spavanja, a ljudi fenomena c¢esto nisu ni svjesni: opisuju
ga kao osjecaj vrtoglavice, ne znajuci da su zapravo nakratko zaspali. Utvrdeno je da dugotrajna budnost dovodi
do smanjene tolerancije na glukozu, povecane aktivnosti simpatikusa, pojacanog lucenja kortizola (hormona
stresa), ¢ime se dugotrajna neispavanost povezuje s razvojem dijabetesa, hipertenzije i pretilost. Takoder, pacijenti
s nesanicom c¢e$ce obolijevaju od kardiovaskularnih bolesti, §to potvrduje Stetan utjecaj nespavanja na zdravlje.

Sto je kvaliteta spavanja

Primjereno trajanje spavanja za odraslu osobu je sedam do osam sati, tijekom kojih spavac prolazi kroz vise
ciklusa spavanja, koji uklju¢uju NREM ciklus, nazvan po tome $to nema brzih pokreta ociju (engl. non rapid
eye movement) i REM spavanje, nazvano prema pojavi brzih pokreta ociju (engl. rapid eye movement). NREM
spavanje dijeli se u tri faze:

N1 faza spavanja koja je karakterizirana povr$nim spavanjem i iz koje se mozemo lako probuditi
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o N2 faza spavanja je faza nesto dubljeg spavanja, ali je spavanje jos uvijek povrsno i lako se mozemo probuditi

o N3 dublja je faza koja se javlja s napredovanjem spavanja te je nuzna za obnovu rada mozga i jutarnji osjecaj
odmorenosti i svjezine. U N3 fazi dolazi do usporavanja disanja, pada krvnog tlaka i relaksacije misica te
otpustanja hormona (npr. hormona rasta). Iz te faze nas je teSko probuditi, a nerijetko se budimo zbunjeni
i dezorijentirani.

REM faza spavanja se prvi put javlja nakon otprilike 90 minuta spavanja i produljuje se prema jutru. U REM
fazi je aktivnost mozga slicna budnom stanju, medutim tijelo spava i mi$i¢i su opusteni. Spavac sanja tijekom
cijele nodi, ali su snovi u REM fazi ,,u boji“ i s emocionalnom pratnjom. Cesta budenja no¢u onemoguéavaju
postizanje dublje faze spavanja N3 i REM, $to rezultira izostankom okrepljujuceg ucinka spavanja.

Na ritam spavanja utje¢u i hormoni. U kasnim popodnevnim satima krece pojacano lu¢enje melatonina, koji
je povezan s izazivanjem pospanosti, a kako se blizi jutro, dolazi do otpustanja kortizola, koji potic¢e na aktivnost.
Izlaganje dnevnom svjetlu potice sintezu melatonina, koji se luc¢i u doba prirodnog mraka i utje¢e na pospanost.

Poremecaj spavanja ili nesanica

Kada brinete o svom spavanju, ili niste zadovoljni spavanjem, Zelite spavati, a ne mozete zaspati, budite se no¢u
nakon $to zaspite i dulje vremena ste budni, budite se ujutro umorni i bez dozivljaja svjezine, vjerojatno imate
problem koji se zove nesanica.

Nesanica moze biti kratkotrajna, prolaznog karaktera, zbog razli¢itih zivotnih okolnosti, npr. idu¢i dan tre-
bate i¢i na vazan sastanak ili imate problem koji vas brine, kada dobijete nepovoljne vijesti i sl. Prolaznu nesanicu
iskusi vec¢ina ljudi tijekom Zivota, a obi¢no traje do nekoliko tjedana i tipi¢no je uzrokovana stresnim dogadajima
kao $to su gubitak drage osobe, gubitak posla, intervju za posao ili pak promjena mjesta stanovanja, spavanje u
hotelu, promjena postelje, buka, neprimjereno osvjetljenje spavace sobe i sl. Takoder moze biti povezana s tjele-
snim bolovima, previsokom temperaturom spavace sobe, uzimanjem alkohola, kofeina i sl. Prolazna nesanica se
obi¢no rjesava bez posebnog lijecenja.

Nazalost, kod velikog broja ljudi nesanica postaje kroni¢na.

O kroni¢noj nesanici govorimo kada osoba ima dugotrajne poteskoce spavanja u situacijama kada ima priliku
spavati. Poteskoce spavanja odnose se na poteskoce usnivanja, poteSkoce odrzavanja spavanja s ¢estim budenjima
uz nemogucnost ponovnog usnivanja, rana jutarnja budenja, budenje uz osjecaj umora i bez osvjezenosti. Ljudi
koji pate od nesanice kao tegobe naj¢es¢e navode umor, snizenu energiju, poteskoce koncentracije i otezano sva-
kodnevno funkcioniranje. Stru¢njaci ¢e dijagnosticirati kroni¢nu nesanicu kada su problemi sa spavanjem cesti
i traju dulje vrijeme - javljaju se najmanje triput tjedno tijekom tri mjeseca.

Uzroci kronicne nesanice

Stres razlicitog porijekla (masovna kriza, posao, obitelj, financije i dr., Cesto viSe uzroka djeluju zajedno) jedan je
od najcescih razloga koji dovodi do kratkotrajne ili dugotrajne nesanice. Zbog izrazite razine uznemirenosti koja
prati stres, ona se prenosi i na razdoblje nodi te izaziva pojacanu pobudenost mozga, $to utjece na spavanje (vidi
shemu uzroci kroni¢ne nesanice). Nesanica je ¢esto povezana sa psihickim poremecajima kao $to su depresija,
generalizirani anksiozni poremecaj, PTSP, demencija i drugi poremecaji. Takoder moze biti izazvana brojnim
medicinskim razlozima, npr. problemima sa sinusima, gastroezofagealnim refluksom, problemima sa $titnjacom,
zglobovima, artritisom, kroni¢nim bolovima, Parkinsonovom bolesti, sindromom nemirnih nogu, prestankom
disanja tijekom spavanja (apnea). U nekim sluc¢ajevima radi se o jasnim vanjskim uzrocima nesanice kao $to su
npr. previse buke ili svjetla, ometanje od ku¢nih ljubimaca tijekom spavanja i sl. Moze biti uzrokovana nezdra-
vim Zivotnim navikama, upotrebom stimulansa poput kofeina. Lijekovi koji se uzimaju zbog prehlade, alergije,
visokoga krvnog tlaka, za kontracepciju i astmu takoder mogu uzrokovati nesanicu.

Kroni¢na nesanica javlja se zbog viSe razloga kao §to su promjena okoline, nezdrave navike spavanja, smjen-
ski rad, psihicke i tjelesne bolesti, a jedan je od naj¢es$¢ih simptoma dugotrajne nesanice prekomjerna izlozenost
stresu (vidi shematski prikaz na str. 20). Imate li kroni¢ne poteskoce sa spavanjem, trebate razgovarati sa svojim
lijecnikom kako bi se utvrdio uzrok.

Nezdravi Zivotni stilovi koji mogu dovesti do poremecaja spavanja

o No¢ni rad kod kuce: moze otezati odmaranje, a moze vas preokupirati kad dode vrijeme za spavanje. Svjetlost
s rac¢unala, tableta ili pametnog telefona razbuduje mozak.

o Kratko spavanje tijekom dana moze biti korisno za neke ljude, ali drugima moze otezati spavanje nocu.

o Ponekad spavate dulje kako biste nadoknadili izgubljeni san. To mozZe zbuniti bioloski sat tijela i otezati
spavanje sljedece no¢i.
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 Radite u smjenama, $to znaci radite nocu: i to moze zbuniti vas bioloski sat, posebno ako pokusavate spavati
tijekom dana, ili ako vam se raspored periodi¢no mijenja.
o Pretjerana fizicka aktivnost prije spavanja.

Simptomi nesanice

Simptomi nesanice ukljucuju otezano usnivanje, budnost tijekom no¢i i poteskoce ponovnog usnivanja, prerano
budenje, neosvjezavajudi san, umor ili nisku energiju, o$te¢eno kognitivno funkcioniranje poput poteskoca u
koncentraciji i radnoj memoriji, poremecaj raspolozenja poput razdrazljivosti, probleme u ponasanju, npr. osje-
¢aj impulzivnosti ili agresije, poteskoce na poslu ili u $koli, u osobnim odnosima, ukljucujuci obitelj, prijatelje i
druge osobe.

Informacije vazne za utvrdivanje kronicne nesanice

Vezano za nesanicu lije¢nik ¢e postaviti dolje navedena pitanja, a moze vam ponuditi upitnik o tezini nesanice
(vidi upitnik na str. 20). Naravno, sami sebi moZete postaviti ta pitanja kako biste lakse prepoznali nesanicu. Ako
ispunjavate upitnik i postignete rezultate koji bi ukazivali na nesanicu, svakako se konzultirajte s lije¢cnikom.
« Sto su vage poteskoce sa spavanjem: imate li problema s usnivanjem, odrzavanjem neprekinutog spavanja ili
se prerano probudite, prije nego $to to Zelite? Koliko puta tjedno imate poteskoca sa spavanjem?
« Kakav je vas raspored spavanja: u koje vrijeme idete u krevet, oklijevate li oti¢i spavati zbog straha da necete
mo¢i zaspati? Budite li se tijekom no¢i? Spavate li preko dana (¢ak i kratko)?
o Razlikuje li se vas raspored spavanja vikendom od rasporeda tijekom tjedna? Zahtijeva li vas raspored rada
promjenu vremena spavanja?
« Sto radite kad ne mozete spavati (npr. ustanete iz kreveta, Citate, gledate televiziju, radite na prijenosnom
racunalu)? Postoji li nesto $to ste radili u proslosti, a §to vam je pomoglo zaspati?
o Budite li se i ostajete budni osjecajudi se zabrinuto ili brinete zbog odgovornosti i zadataka koje treba provesti?
» Kakvo je vase okruzenje za spavanje (krevet, soba za spavanje)? Spavate li sami ili s partnerom? Spavate li
u zamracenoj i tihoj prostoriji, ne pregrijanoj? Je li vam krevet udoban? Imate li npr. djecu ili ljubimce koji
vas bude?
 Koliko dugo imate problema sa spavanjem? Traje li to dulje ili je to nova situacija?
o Jeste li nedavno imali velikih Zivotnih promjena - selidba, novi posao - ili su se dogodile neke stresne okol-
nosti, npr. prekid emocionalne veze, financijski problemi i sL.?
« Imate li tjelesne ili mentalne poteskoce, lijecite li se mozda od depresije?
o Jeste li pospani tijekom dana?

Pretrage koje mogu otkriti nesanicu

Osim na temelju klini¢kog intervjua, nesanica se moze utvrditi polisomnografijom. Radi se o specifi¢noj i osjet-
ljivoj dijagnostickoj metodi koja se provodi u centrima za poremecaje spavanja.

Bolesnik spava u laboratoriju, a tijekom no¢i putem elektroda nadziru se aktivnost mozga, sr¢ana aktivnost,
zasi¢enost krvi kisikom, polozaj tijela, hrkanje, aktivnost prsne i trbusne muskulature, aktivnost nogu, uz audio
i videonadzor spavaca.

Na temelju svih tih podataka moze se jasno razluciti o kakvom se poremecaju spavanja radi. Lijecnik je taj
koji odreduje kome je potrebno polisomnografsko ispitivanje da bi se utvrdio razlog nesanice.

Utjecaj hrane, alkohola, kofeina i nikotina

Hrana s visokim postotkom vlakana, proteina, hrana s velikim sadrzajem ugljikohidrata i masti moze nepovoljno
djelovati na spavanje. Ne preporucuje se jesti kasno navecer, ali nemojte i¢i na pocinak gladni jer Ce tijelo izlucivati
kortizol koji moze utjecati na budnost.

Navecer se preporucuju mali obroci od oko 200 kalorija, 60 do 90 minuta prije spavanja. Svakako treba
izbjegavati stimulativna sredstva kao $to su kofein, tein i nikotin. Pretjerano kori$tenje pripravaka koja sadrze
kofein u poslijepodnevnim satima moze izazvati nesanicu. S alkoholom treba biti iznimno oprezan. Iako se ¢ini
kako olaksa usnivanje, konzumacija alkohola remeti spavanje i rezultira produbljivanjem nesanice.
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Postupak za lijeCenje nesanice na temelju kognitivnho-bihevioralnih postupaka (KBT)

Mnogi prihvacaju nesanicu kao nepromjenjiv dio Zivota ili se oslanjaju samo na tablete za spavanje, ali postoji niz
nacina kako se nesanica moze pobijediti, ovisno o uzroku. Prije nego pristupite primjeni preporuka za rjesenje
problema kroni¢ne nesanice (koji se mogu koristiti u terapijskim programima ili kao samopomoc¢), konzultirajte
se s lije¢nikom kako biste otkrili uzrok nesanice. Postupak se sastoji od $est koraka: prodite svih Sest koraka, osim
kada jedan od koraka redoslijedom koji primjenjujete rjesava problem vase nesanice.

Prvi je korak uredenje vaseg okruzenja za spavanje tako da koristite svih pet osjetila kako bi sredinu za
spavanje ucinili ugodnim mjestom. Zatim radite na svojoj higijeni spavanja: razli¢iti postupci mogu poboljsati
vase spavanje ako ih redovito i rutinski koristite. Radite na svojim nefunkcionalnim uvjerenjima vezanim za
spavanje. Vjezbajte opustanje i naucite pojacati pozitiviu povezanost izmedu kreveta i spavanja te smanjiti bilo
kakve druge veze izmedu vaseg kreveta i aktivnosti koje pobuduju mozak na budnost. I na kraju, upotrijebite
tehniku ogranicenja spavanja ako i dalje imate problema sa spavanjem u ovoj fazi.

Ne postoji ¢arobni tretman za nesanicu, ali brojna znanstvena istrazivanja pokazuju da je KBT ucinkovit
postupak u pobolj$anju spavanja. Naravno, trebat ¢e vam motivacija, upornost, samodisciplina i vrijeme za po-
stizanje poboljsanja spavanja. Mozda ¢e vam trebati i viSe mjeseci upornog rada, ali ako zaista Zelite pobijediti
nesanicu, trud ¢e se sigurno isplatiti. Vazno je znati §to je uzrok nesanice, a ne da primjerice primjenjujete KBT
tehniku kada je uzrok zastoj disanja u spavanju, ozbiljno medicinsko stanje koje zahtijeva posve drugacije lijecenje.

KBT postupci u lije¢enju nesanice mogu se kombinirati i s drugim vrstama psihoterapijskog, socioterapijskog
ili lijec¢enja lijekovima.

PRVI KORAK: soba za spavanje koja potiCe spavanje

Napomena: za neke ¢e osobe ovaj, prvi korak biti dovoljan.

Uredite sobu za spavanje tako da vas stimulira na spavanje. Koristite sva osjetila kako biste uc¢inili ugodan
ambijent u sobi u kojoj spavate.

Vas$ krevet treba biti udoban kako bi se tijelo osjec¢alo ugodno i dovoljno velik kako biste, ako spavate sami,
mogli raditi nesmetane pokrete u snu, a ako spavate s nekim, da vas njegovi pokreti u snu ne bude. Razmislite je
li vam potrebna promjena kreveta. Preporucuju se tvrdi madraci. Obi¢no se madraci mijenjaju svakih osam do
deset godina. Ako mijenjate madrac, konzultirajte se i odaberite onaj koji odgovara vasim potrebama, pritom
naravno vodeci ra¢una o vasim financijama.

Za vrijeme spavanja potrebno je prigusiti zvukove i svjetlost te izbjegavati odvise visoku ili nisku temperaturu.
U tome pomazu ¢epici za usi, rolete na prozorima, tamne zavjese, prikladan pokrivac, temperatura ne smije biti
previsoka niti preniska, mogu se koristiti maske za spavanje prekrivanjem o¢iju. Prigusite zvuk sata, prekinite
svjetlosne signale, iskljucite sve ekrane. Gledanje kazaljki ili brojki na satu i slusanje rada sata moze lako dovesti
do potpunog razbudivanja. Osigurajte se od buke.

Pronadite rjeSenje za hrkanje partnera. Prozracite prostor u kojem spavate prije spavanja. Ako je potrebno
ustajati nocu, ne treba se izlagati jakoj svjetlosti. Koristenje male no¢ne svjetiljke bit ¢e dovoljno. Posteljina treba
biti ¢ista i ugodna, a mozete koristiti i eteri¢na ulja, poput lavandinog, koja imaju koristan ucinak na uspavljivanje.

Ako ovaj korak nije bio dovoljan, prijedite na drugi korak - higijenu spavanja.

DRUGI KORAK: higijena spavanja

Higijena spavanja se odnosi na prakticiranje nac¢ina ponasanja koji postaju navike i pridonose pobolj$anju spa-
vanja. Postoji velik broj postupaka, medutim ne i univerzalna lista. Op¢a pravila higijene spavanja prikazana su
u tablici higijene spavanja. Primjena tih pravila treba biti individualna. Ako ne dode do poboljsanja spavanja,
mogu se razmotriti druga, dodatna pravila (tablica 1).

Pripremite sa za spavanje i prekinite vezu s dnevnim brigama

Dnevne aktivnosti i odnosi s drugim ljudima koji izazivaju stres otezavaju usnivanje ili dovode do budenja
tijekom no¢i. Vazno je znati kako je potrebno vrijeme da se ¢ovjek opusti nakon dnevnih aktivnosti. Ako sve do
trenutka kada ide spavati ¢ovjek radi ili razmislja o onome $to mu se dogodilo tijekom dana, ili planira aktivnosti
sljedeéeg dana, nije moguce jednostavno se ,,iskljuciti“ i iste sekunde blazeno zaspati.

Dobro je osmisliti ,,ritual® prije spavanja kojim ¢e se prekinuti veza izmedu dnevnih aktivnosti, onoga $to
izaziva stres, i trenutka kada se ide spavati. To moze biti ¢itanje laganog $tiva, topla kupka, metode relaksacije,
duboko disanje. Vazno je razviti pozitivhu povezanost izmedu sobe za spavanje i spavanja. Vazno je da vas pomi-
sao na spavanje potice na spavanje i opustanje te stvarati predodzbu o spavanju kao ugodnom odmoru za mozak
i tijelo, a o krevetu kao mjestu koje ¢e se povezivati samo sa spavanjem, a ne s tjeskobnim mislima neugode i
uznemirenja zbog nesanice ili s aktivnostima koje poti¢u budnost.
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Nesanica - postupci samopomoci

Koristite krevet samo za spavanje i ugodne sate intimnosti!

Krevet treba buditi asocijaciju na spavanje, stoga treba sluziti isklju¢ivo za spavanje i za tjelesnu i emocio-
nalnu intimnost. U suprotnom se javljaju asocijacije koje krevet povezuju s drugim aktivnostima i ¢esto postaje

tesko zaspati.

Nemojte gledati T'V, ¢itati ili telefonirati u krevetu!

TABLICA 1. Pravila higijene spavanja

Uspostavite i drzite se sljedecih pravila kako biste poboljsali spavanje:

Pravilo

Logika

Prilagodite okolis u sobi za spavanje
radi bolje kvalitete spavanja. Uklonite
budilicu iz spavace sobe.

Tiha, tamna i prohladna soba pomaze spavanju. Buka i svjetlost razbuduju, svjetlo
remeti cirkadijani ritam. Udobni madrac i niza temperatura pomazu opustanju.
Eteri¢na umirujuca ulja mogu olak3ati usnivanje. Gledanje na sat moze dovesti do
frustracije, brige i uzrujanosti, Sto nepovoljno utjece na spavanje.

Krevet koristite samo za spavanje i
intimnost.

Provodite li u krevetu druge aktivnosti povezane s budnos$c¢u, to moze zbuniti vas
mozak jer ée poceti povezivati krevet s budnoscu.

Izbjegavajte kofein, tein, nikotin i
alkohol navecer i poslijepodne.

Kofein, tein i nikotin su stimulansi, dok konzumiranje alkohola navecer na pocetku
moze imati uspavljujuéi ucinak, no zbog razgradnje tijekom noci uzrokuje Cesta
budenja.

Pripremite se za spavanje, rjeSavajte
probleme tijekom dana, a ne nocu,
povezite pomisao o krevetu s ugodnim
mjestom za spavanje.

Nemojte razmisljati o problemima u krevetu jer to poti¢e mozak na budnost, a ne
na spavanje. Otklonite pozornost s uznemirujuéih misli putem postupka s
disfunkcionalnim mislima, usredotocite se na vjezbe disanja i opustanja. Odlazite li
u krevet s mislima da necete spavati, mozete razviti strah od spavanja. Smislite
Jritual* iskljucivanja iz dnevnog zZivota, npr. slusajte opustajucu glazbu prije
spavanja, pripremite toplu kupku, popijte Salicu ¢aja od kamilice i sl.

Odlazite na pocinak u isto doba,
ustajte u isto doba.

Lijeganje i ustajanje u isto vrijeme pomaze pri stabiliziranju bioloSkog sata spavanja
(cirkadijalni ritam) kada spavamo nocu a budimo se danju i spavamo dovoljno dugo
i kvalitetno.

Smanjite vrijeme provedeno u krevetu
u budnom stanju.

Previse vremena provedenog u krevetu kada Zelite, a ne mozete zaspati dovodi do
isprekidanog spavanja, cestih budenja, pliceg sna (viSe faza N1 i N2) i nedostatka
dubokog spavanja (N3) koje je prijeko potrebno da bi san imao ucinak regeneracije
na mozak.

Nemojte forsirati usnivanje i zaustavite
uznemirujuce misli.

Zabrinutost zbog spavanja i forsirani pokusaji da se zaspi poti¢u uznemirenost.
Relaksirajuce aktivnosti kao Sto su slusanje opustajuce glazbe, vjezbe disanja i
opustanja mogu smanjiti napetost i uznemirujuce misli.

Izbjegavajte spavanje tijekom dana.

Spavate li preko dana, narusavate bioloski ciklus budnost - san.

Vjezbajte poslijepodne ili ranije
navecer.

Tjelovjezba poslijepodne ili ranije navecer moze pomodi u lakSem usnivanju i
povecati duboko spavanje (N3).

Izlazite se dnevnom svjetlu tijekom

dana, ali ne jakom svjetlu tijekom nodi.

IzloZzenost jarkom svjetlu tijekom dana dovodi do veceg porasta melatonina tijekom
noci. Melatonin povecava pospanost i olaksava san.

Planirajte vas dan: neka bude ispunjen
aktivnostima.

Aktivnosti tijekom dana, a posebno zadovoljstvo ispunjenim danom, pomazu u

spavanju.

TRECI KORAK: kognitivni postupak s nefunkcionalnim mislima

Cilj kognitivne terapije je promjena nefunkcionalnih vjerovanja i stavova prema spavanju, kao i svih drugih vje-
rovanja koja mogu utjecati na nesanicu kao $to su uznemirujuce misli povezane s ocekivanjima i razo¢aranjima.
Poznato je kako nacin na koji mislimo utjece na osjecaje i ponasanje. Cilj postupka je identificirati uznemirujuce
misli povezane s nesanicom i zamijeniti ih to¢nim, vjerojatnijim mislima od uznemiruju¢ih koje pretpostavljamo.
Opis postupka s nefunkcionalnim mislima opisan je u tekstu ,,Recite stop uznemiruju¢im mislima“ i mozete ga
koristiti i za uznemirujuce misli povezane sa spavanjem.

Principi postupanja s nefunkcionalnim mislima uvijek su isti: potrebno ih je identificirati, zatim utvrditi
jesu li to¢ne i zamijeniti to¢nijim i funkcionalnijim mislima koje smanjuju uznemirenost. Cilj kognitivne terapije
nesanice je osnazenje koje se sastoji u poticanju osobe na promjenu nacina razmisljanja i postizanje kontrole
upravljanja nad uznemirenim mislima te opustanje i san usprkos zivotnim problemima.
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U Tablici 2 prikazane su najces¢e nefunkcionalne misli koje je potrebno identificirati, provjeriti njihovu
tocnost i zamijeniti ih funkcionalnim kako bi se zaustavio krug uznemirenih misli koje remete spavanje.

TABLICA 2. Primjeri nefunkcionalnih misli

Cilj Primjer disfunkcionalne misli
Promijeniti nerealna ocekivanja Nefunkcionalno uvjerenje: Svake no¢i moram spavati
vezana za spavanje osam sati.

Promijeniti pogresna vjerovanja o Nefunkcionalno uvjerenje: Moja nesanica je u cijelosti
uzroku nesanice zbog kemijske neravnoteze. Ne mogu bez lijekova.

Promijeniti katastrofi¢no Nefunkcionalno uvjerenje: Ne mogu nista posti¢i nakon
razmisljanje i negativno filtriranje | loSeg sna. Sutra Ce biti katastrofa ako ne zaspem.

Promijeniti uvjerenje da sve Nefunkcionalno uvjerenje: Moram imati sve pod
mozemo 100% kontrolirati kontrolom i moram spavati.

Dok se borimo zaspati, nage misli postaju uznemirujuce, uporno mislimo kako ne mozemo zaspati i unaprijed
prognoziramo da ne¢emo spavati, da ¢emo se samo muciti... Pomocu prekidanja za¢aranog kruga uznemirujucih
misli mozemo poboljsati spavanje. Prva stvar koju morate u¢initi je identificirati misli koje prolaze kroz glavu.
Nemojte biti optereceni spavanjem od osam sati, nemojte gledati na sat i uznemiravati se jer jo$ niste zaspali.
Uobicajeno nesanica nema katastrofalne posljedice: sljedeci ¢e dan biti tezi, medutim nece biti katastrofalan,
mozda Cete osjetiti pospanost, ali ve¢inu vremena cete biti budni.

Kako zaustaviti nefunkcionalne uznemirujuce misli

Kad ne mozete zaspati i kad vam se um poc¢ne baviti mislima, odvojite nekoliko trenutaka kako biste zapisali
vlastite misli. Bit ¢e slicne onima navedenima u Tablici 2. Ne brinite se tijekom no¢i jesu li misli istinite ili ne, nego
sutradan izaberite jednu misao i pobliZe je pogledajte. Koji dokazi podupiru to¢nost misli? Ima li dokaza koji je
ne potvrduju? Vrlo vjerojatno Cete otkriti neto¢nosti u misljenju. Ponovite vjezbu s drugim neto¢nim mislima.
Drugi dan kada se pojave uznemirujuce misli suprotstavite im one vise vjerojatne.

Uzmimo primjer misli: Sutra ¢e biti katastrofa ako uskoro ne zaspim.

Gdje su vam dokazi? Cinjenice su sljedece: Kad sam spavao stvarno lose, znao sam biti pomalo razdraZljiv,
ali ne mogu se sjetiti da nisam uspio nekako zavrsiti svoj dan. Bio sam u redu s jo§ manje sna nego $to bih mogao
veceras dobiti.

Pa koliko je to¢na pocetna misao? To¢no je da nikad ne moze biti toliko lose koliko se bojimo da ¢e biti.

CETVRTI KORAK: naucite opustiti tijelo i umiriti psihu

Simptomi tjeskobe uklju¢uju uznemirujuée misli pretjerane brige, napetost koja izaziva probleme s opustanjem,
$to negativno djeluje na spavanje. Ljudi ¢e tesko zaspati kada su emocionalno uznemireni, stoga se prije spavanja
trebaju umiriti. Tehnike opustanja u tome mogu pomodi.

Odnose se na bilo koju tehniku koja smanjuje stres i uzbudenje, ovisno o osobnom izboru i sklonosti po-
jedinca, a ukljucuju relaksaciju slusanjem glazbe za opustanje, vjezbe disanja, progresivnu misi¢nu relaksaciju,
autogeni trening, vizualizaciju i meditaciju. Ako idete spavati pod stresom, vase Ce tijelo oslobadati hormone stresa
poput kortizola, koji ¢e povecati rad srca, krvni tlak, disanje i tjelesnu temperaturu, $to ¢e sve remetiti spavanje.
U normalnom spavanju tek u ranim jutarnjim satima dolazi do lucenja kortizola, koji Salje poruku mozgu da
je vrijeme za budenje. To je zadnje §to Zelite poslati svom mozgu u veCernjim satima, prije spavanja. Naucite se
opustiti prije spavanja jer ¢e vam to pomoc¢i brze zaspati i spavati nocu.

Iskljucite sve elektronicke uredaje, okupajte se toplom vodom i ucinite nekoliko laganih vjezbi istezanja.
Opustite tijelo i um, slusajte opustaju¢u muziku. Mozda to neée biti dovoljno pa se preporuc¢uju tehnike opustanja
opisane u zasebnom poglavlju ,,Preporuka za zastitu mentalnog zdravlja u krizi®

Ako prethodni postupci nisu zadovoljavajuce rijesili vas problem, prijedite na sljede¢i korak.

PETI KORAK: primijenite KBT postupak - kontrola stimulusa

Pretpostavka postupka za kontrolu stimulusa: nesanica je uvjetovan odgovor na uznemirenje prije spavanja
povezano s okruzenjem spavanja. Primarni je cilj stvoriti prirodnu povezanost spavanja i spavace sobe s brzim
usnivanjem, a ne s neugodnom budnosti u krevetu. Cilj je nauditi tijelo da doZivi pospanost prije nego $to dodete
u spavacu sobu, odnosno nauciti tijelo kako je krevet samo za spavanje. Problem je sto mozak kod osobe s nesa-
nicom povezuje krevet s dozivljajem psiholoske slabosti i tjeskobom. Zato paralelno treba raditi s uznemirujuéim
nefunkcionalnim mislima i ¢vrstom povezanosti kreveta kao mjestom za ugodno spavanje.
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Poducite vase tijelo da je krevet mjesto gdje se samo spava. Terapija kontrole stimulusa jedna je od u¢inkovitih
tehnika lijecenja nesanice ako se koristi dosljedno.

Kako to radimo? Idemo u krevet samo kada osjetimo pospanost, ako je ne osjetimo, ne idemo u krevet nego
¢ekamo kada ¢emo postati pospani. Medutim, kada dodemo u krevet i ne zaspimo u roku od 20 do 30 minuta,
ustajemo iz kreveta i ne provodimo vrijeme okrecudi se po krevetu. Vrijeme procjenjujete sami i ne gledate na sat.
Kada izadete iz kreveta, radite ne$to dosadno, nikako nesto aktivno, npr. ¢i$¢enje. Ne palite veliko svjetlo, Citajte
dosadnu knjigu. Mozete raditi i vjezbe opustanja ili provoditi vjezbe disanja; ponovite ih tijekom no¢i onoliko
puta koliko je potrebno. Zapamtite: ne provodite vise od 20 do 30 min u krevetu budni!

Cilj je posti¢i brzo usnivanje kada ste u krevetu, odnosno da kada vidite krevet postanete pospani. Takoder
je vazno ustati u isto vrijeme ujutro i ne spavati tijekom dana jer se zeli postici pritisak za spavanje: §to ste vise
budni, to ¢e pritisak biti vedi.

Tipi¢ne upute terapije za kontrolu stimulusa uklju¢uju:

1. Idite u krevet samo kad ste pospani.

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

3. Ako u roku 15-20 minuta ne moZete zaspati, ustanite iz kreveta i idite u drugu sobu dok ponovno ne postanete
pospani. (Ponovite prema potrebi.) Vazno je imati na umu da gledanje na sat takoder moze ojacati nesanicu
pa je najbolje procijeniti vrijeme ili pretpostaviti, nakon frustracije i budnosti, da je vrijeme za izlazak iz
kreveta bez gledanja na sat.

4. Odrzavajte redovito vrijeme budenja, ¢ak i vikendom, bez obzira na kvalitetu spavanja prethodne no¢i.

5. Izbjegavajte dnevno spavanje.

SESTI KORAK: KBT - terapija restrikcije spavanja

Terapija restrikcije spavanja ima za cilj ograniciti vrijeme provedeno u krevetu na stvarno provedeno vrijeme
spavanja te povecati u¢inkovitost spavanja produljenjem vremena spavanja. Ogranic¢avanje vremena provedenog
u krevetu stvara blagi nedostatak sna i moze potaknuti raniji pocetak sna, u¢inkovitije i dublje spavanje te manju
varijabilnost u kvaliteti i koli¢ini sna. Navedeno smanjuje nesanicu i stvara povjerenje u sposobnost povratka
prirodnog sna. Vrijeme provedeno u krevetu ne bi trebalo biti manje od pet i pol sati, ¢ak i kada osoba spava
manje. Cilj je postupno povecati vrijeme provedeno u krevetu.

Tipi¢ni protokol za ogranicenje sna:

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

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

3. Uspostavite fiksno vrijeme za vrijeme spavanja, ovisno o Zeljenom vremenu budnosti, i ne dopustite spavanje
izvan prostora spavanja. (Nemojte, medutim, smanjiti vrijeme provedeno u krevetu na manje od 5,5 sati po
no¢i jer to moze dovesti do neuskladenosti s terapijom ogranicenja spavanja.)

4. Pratite uc¢inkovitost dnevnog spavanja, koja se izra¢unava tako da se ukupno vrijeme spavanja / vrijeme
provedeno u krevetu pomnozi sa 100.

5. Produljite vrijeme provedeno u krevetu za 15 minuta kada tjedni prosje¢ni u¢inak spavanja prijede 90 posto.
Smanjite vrijeme provedeno u krevetu za 15 minuta kada tjedna prosje¢na uc¢inkovitost spavanja padne ispod
80 posto.

LijeCenje nesanice lijekovima

Za uzimanje lijekova za nesanicu konzultirajte se s lije¢nikom. Lije¢nik koji prepisuje lijekove za nesanicu vodit
¢e racuna o uzroku nesanice, je li primarna ili sekundarna (povezana s nekom drugom bolesti, npr. depresijom),
kratkotrajna ili dugotrajna.

Ako se radi o kratkotrajnoj, privremenoj i blazoj nesanici, moze se uz higijenu spavanja uzeti neki blagi napitak
poput mlijeka i meda, ¢aj od kamilice, mati¢njaka, lavande, valerijane, mente ili neki od melatoninskih preparata
u obliku tableta. Melatonin je tzv. hormon spavanja, koji se lu¢i iz pinealne Zlijezde tijekom spavanja. Smatra se
antioksidansom koji povoljno djeluje na kognitivne funkcije. Preporu¢ena dnevna doza je 1-5 mg i trebao bi se
koristiti povremeno kod blazih oblika poremecaja spavanja koji nisu povezani sa psihickim poremecajem. Za
kratkotrajno i povremeno lije¢enje nesanice koriste se takoder benzodiazepinski lijekovi; lije¢nik moze prepisati
oksazepam (Praxiten, Oksazepam), lorazepam (Lorsilan), diazepam (Normabel, Diazepam), a od nebenzodiaze-
pinskih lijekova (Z lijekova) najprihvaceniji je zolpidem (Sanval, Lunata, Zolsana). Isti¢emo da se ti lijekovi ne bi
smjeli dugotrajno i kontinuirano koristiti, bez upute lije¢nika. Neki od benzodiazepina koji se koriste za lije¢enje
nesanice imaju aktivne metabolite te se nakon spavanja dugo vremena zadrzava osjecaj pospanosti, §to ogranicava
psihomotorne sposobnosti pacijenata i nepovoljno utjece na npr. upravljanje vozilom.
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Pored benzodiazepinskih i nebenzodiazepinskih lijekova, za lijeenje nesanice mogu se koristiti i drugi
psihijatrijski lijekovi. U lije¢enju tezih nesanica koje prate anksiozna stanja, depresivni poremecaji i psihoti¢na
stanja koriste se sedativni antidepresivi kao $§to su primjerice mirtazapin, agomelatin, trazodon, amitriptilin
i antipsihotici, npr. kvetiapin, olanzapin i klozapin. Ti lijekovi, primarno namijenjeni lijecenju psihijatrijskih
poremecaja, ujedno lijece i nesanicu kao simptom anksioznog, depresivnog ili psihoti¢nog stanja, a uzimaju se
samo uz preporuku i nadzor lije¢nika.

SLIKA 1. Shematski prikaz kroni¢ne nesanice

Genetska
vulnerabilnost

Uznemirujucée
misli, depresija,
tjeskoba

Uznemirenost Pobudenost

CNS-a

FizioloSke promjene
spavanja (menopauza,

-

Stres i trauma

o

Strah od
neispavanosti

Nesanica

starenje) @
)

Stimulansi (nikotin,
kofein, hormoni
stresa), razbudujuca
okolina (npr. svjetlost,
buka, vruéina), losa
higijena spavanja

PrILOG Indeks tezZine nesanice
Indeks teZine nesanice ima sedam pitanja. Za svako pitanje ZAOKRUZITE samo jedan broj koji najbolje odgovara vasem
obrascu spavanja. Neka se odgovori odnose na vase spavanje u posljednja dva tjedna.
Problem s nesanicom Ne postoje Blage su Umjerene su Teske su Jako su teske
1. Poteskoce s usnivanjem 0 1 2 3 4
2. Poteskoce s budenjima u noci 0 1 2 3 4
3. Poteskoce s ranim budenjem ujutro 0 1 2 3 4
Jako Zadovoljan Umjereno Umjereno Nezadovoljan
4. Koliko ste zadovoljni s trenutacnim zadovoljan J zadovoljan | nezadovoljan !
obrascem spavanja?
0 1 2 3 4
5. Koliko su vasi problemi sa spavanjem Uopce_ ms_u Malo Poneéto Primjetni su Jgko. su.
primjetni drugima narusavanjem kvalitete primjetni primjetni
vaseg zivota? 0 1 2 3 4
Uopce nisam . ) Jako sam
6. Koliko ste zabrinuti zbog problema sa zabrinut Malo Ponesto Zabrinut sam zabrinut
spavanjem?
0 1 2 3 4
7. DokaJe mjere prob.lerr?l sa spavanjem utjecu Uop.cev ne Malo Ponetto Utjecu Jako utjecu
na vase dnevno funkcioniranje (npr. umor, utjecu
raspolozenje, sposobnost funkcioniranja na
poslu, koncentracija, paméenje) TRENUTACNO? 0 1 2 3 4
Indeks tezine nesanice - smjernice za bodovanje / tumacenje:
Dodajte ocjene za svih sedam pitanja (pitanjal +2 + 3 +4 +5+6+7)=_______ vas ukupni rezultat
Ukupni broj bodova:
0-7 = nema klinicki znacajne nesanice; 8-14 = granic¢na nesanica; 15-21 = klinicka nesanica (umjerena teZina);
22-28 = klinicka nesanica (teska)
U slucaju rezultata koji upucuju na nesanicu, konzultirajte se s vasim lijeCnikom.
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Kada je nesanica akutan, prolazan problem, lijekovi mogu znac¢ajno pomoci u olaksanju patnje. Medutim,

kod dugotrajne nesanice s lijekovima treba biti vrlo oprezan.

W

Preporuke za program samopomodi lijeCenja nesanice
Kako biste uc¢inkovito koristili program, u¢inite sljedece:

. Educirajte se o simptomima nesanice i ispunite indeks tezine nesanice. Dvojbe imate li nesanicu i $to je njezin

uzrok rijesite savjetovanjem s lije¢nikom.

. KBT program samopomoci za lije¢enje nesanice planiran je korak po korak, nemojte preskakati korake.
. Svaka osoba je individua, stoga koristite u programu ono $to bi vama najvise moglo pomod¢i.
. Kroni¢na nesanica izaziva mnoge poteskoce pa se isplati potruditi u provodenju koraka; no za to su potrebni

va$a motivacija, trud i upornost. Vjerujemo da Cete biti zadovoljni.

Preporuke za struc¢njake

. Identificirajte nesanicu i utvrdite njen uzrok, trajanje i §to je sve poduzeto kako bi se smanjila ili otklonila.
. Izbjegavajte kroni¢nu upotrebu lijekova za spavanje u tretiranju nesanice i poducite pacijenta o postupnom

smanjivanju lijekova kada ih dugotrajno koristi.

. Upoznajte se s KBT pristupom i savjetujte pacijentu higijenu spavanja i KBT kao standardni pristup u lije-

cenju nesanice.

. KBT pristup nesanice moze se primijeniti kod pacijenata s bilo kojom dijagnozom mentalnog poremecaja

koji su motivirani za njenu primjenu.

A U

. Uputite ga u program za lije¢enje nesanice kada je prikladno.
. Uvijek ga uputite u kori$tenje KBT pristupa za samopomoc.

7. Poducite pacijenta kako koristiti higijenu spavanja i KBT pristup, dajte mu podrsku kako bi bio ustrajan.

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezi¢, Domagoj Vidovié, Kresimir Radié, Marija Kusan Jukic,
Petrana Brecic¢ i Alma Mihaljevié-Peles
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Vjezbe disanja za samokontrolu tjeskobe i stresa

U razli¢itim stresnim i kriznim situacijama mnogi osjec¢aju pojacanu tjeskobu, nemir, neodredeni strah pracen
nizom tjelesnih simptoma kao $to su lupanje srca, otezano disanje, trnci, ,knedla u grlu®, znojenje, bolovi u ledima,
probavne smetnje, problemi sa spavanjem i drugo. Stres kojem smo ve¢ dulje vrijeme izlozeni zbog pandemije
uzrokovane koronavirusom i podrhtavanja tla na Sirem podrucju Zagreba potice neugodnu napetost, tjeskobu i
strah. Isto tako, osobe koje nam pomazu izloZene su brojnim stresnim i rizi¢nim situacijama kako fizicki, tako i
emocionalno. Iscrpljuju se, rade bez odmora, opterecene su brigom za druge, a razmisljaju i o svojim bliznjima
te su stalno izloZene osjecajima napetosti i pritiska.

Istrazivanja su pokazala kako vjezbe disanja u¢inkovito mogu ublaziti anksioznost. Radi se o jednostavnoj
i nezahtjevnoj tehnici koja ne oduzima mnogo vremena. U nastalim okolnostima stru¢njaci je preporucuju
gradanstvu, osobama koje ve¢ imaju neke mentalne poteskoce kao i svim zdravstvenim djelatnicima i osobama
pomagackih struka.

Mnoge osobe koje osjecaju napetost i tjeskobu disu ubrzano i povr$no podizuci gornji dio prsnog kosa. To
nepravilno, plitko disanje pridonosi osjecaju tjeskobe i napetosti, dok mirno, usporeno dijafragmalno disanje
smanjuje osjecaj napetosti i tjeskobe. Duboko, polagano dijafragmalno/trbusno disanje osigurava optimalni dotok
kisika i uklanjanje ugljicnog dioksida, $to je vazno za pravilno funkcioniranje tijela. Takva vrsta disanja se moze
nauciti, $to je korisno jer nam to moze pomoci da poboljs$amo svoje mentalno i fizicko zdravlje.

Kome su namijenjene preporuke i kada primijeniti trbusno disanje? Trbusno disanje je pravilno disanje i
ljudi bi bili zdraviji kada bi automatski disali usporeno i pretezito trbusno. Pokusajte disati trbusno uvijek kada
ste napeti, kao i tijekom opustanja glazbom ili progresivnom misi¢nom relaksacijom. U slucaju poteskoca s
pani¢nim napadajima, korisno je nauciti tu vrstu disanja i primijeniti je tijekom napada. Tada trebate zaustaviti
dah i poceti usporeno trbusno disati. Disanje mozete primijeniti i tijekom jacanja osjecaja anksioznosti kako
biste prevenirali pani¢ni napad.

Preporuke za vjezbe disanja nastale su na temelju viSegodi$nje primjene tih vjezbi s ciljem ublazavanja tjeskobe
u Klinici za psihijatriju Vrapce. Namijenjene su svima koji Zele poboljsati i unaprijediti svoje fizicko i mentalno
zdravlje. Za osobe koje se lije¢e od anksioznih poremecaja vjezbe disanja trebaju biti sastavni dio lije¢enja. Po-
sebno su korisne za osobe kod kojih stres moze dodatno utjecati na pogorsanje mentalnog zdravlja. U kriznim
situacijama, vjezbe disanja narocito preporucujemo zdravstvenim djelatnicima i osobama drugih pomagackih
struka za samokontrolu tjeskobe i stresa.

Kako cete znati diSete li pravilno dijafragmalno? Legnite na leda i polozite ruke ispod rebrenog luka, pet
do Sest cm iznad pupka, tako da se prsti srednjaci dodiruju. Udahnite: ako vam se srednjaci ne razdvoje, disete
nepravilno. Mozete pokusati i da jednu ruku stavite na gornji dio prsnog kosa, a drugu ispod rebrenog luka.
Udahnete i izdahnete: donja ruka ispod rebrenog luka treba se pomicati prema gore kada udisete, a prema dolje
kada izdiSete. Istovremeno, gornja ruka gotovo se uopce ne bi trebala pomicati. Disete li povrsno i ubrzano,
pomicat e se gornja ruka.

Kako cete nauciti disati pravilno - dijafragmalno?

e Vjezba u leze¢em polozaju

Zelite li nauditi pravilno disati, bilo bi dobro poceti leze¢i na ledima, s jednom rukom ispod rebrenog luka,
a drugom na gornjem dijelu prsnog kosa. Dok radite vjezbe disanja, neka tijelo bude opusteno. Prilikom udisaja
$irimo donji dio prsnog kosa i spustamo dijafragmu, a pritom se trbuh blago zaobli (mozete zamisliti kako po-
lako napuhujete loptu). Ruka koja pociva ispod rebrenog luka pomice se prema gore — druga ruka polozena na
gornjem prsnom ko$u ostaje nepomicna. Ako smo obje ruke postavili tako da su nam srednjaci spojeni i polozili
ih na trbuh ispod rebrenog luka, oni ¢e se pravilnim disanjem kod udisaja razdvojiti, a kod tri izdisaja spojiti.
Kod izdaha trbuh uvlacite prema kraljeznici; tada mozZete zamisliti da se lopta prazni.

¢ Vjezba u sjede¢em polozaju

Sjednite na stolac i opustite tijelo, a zatim sklopite ruke iza vrata i laktove usmjerite prema van. Ruke podi-
gnute iznad glave pridonose istezanju prsnih misic¢a i njihovoj djelomi¢noj imobilizaciji, sto pridonosi razvijanju
svijesti o dijafragmalnom (trbusnom) disanju. Disite kako je opisano u tekstu iznad: udahnite polako trbuh po-
dizudi prema van, a izdahnite trbuh uvlace¢i prema unutra, prema kraljeznici (zamislite da Zelite priljubiti svoj
trbuh uz kraljeznicu).

Disite pravilno - Vjezbajte disanje u ciklusu od 4 x 4

Kada naucite disati usporeno dijafragmalno (udah - trbuh prema van, izdah - trbuh prema unutra), vjezbajte
disanje 4 x 4 (u sebi brojite polako jedan, dva, tri Cetiri ili dvadeset jedan, dvadeset dva, dvadeset tri, dvadeset
Cetiri; slika 1).

"PREPORUKE ZA ZASTITU MENTALNOG ZDRAVLJA U KRIZNIM SITUACIJAMA"



VjeZbe disanja za samokontrolu tjeskobe i stresa

1. Udahnite polako, bez napora (trbuh ce se blago zaobliti) — kod udaha polako u sebi brojite jedan, dva,
tri, Cetiri ili polako izgovarajte u sebi dvadeset jedan

2. Zadrzite dah (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, ¢etiri ili polako izgovarajte dvadeset dva)

3. Izdahnite polako, mozete na usta (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri, ¢etiri ili polako izgovarajte dva-
deset tri) - trbuh se uvlaci prema kraljeznici

4. Nakon izdaha, ponovno zadrzite dah (u sebi polako mozete brojiti jedan, dva ili od jedan do cetiri, ili
polako izgovarajte dvadeset Cetiri).

Nakon toga krece novi ciklus disanja.

SLIKA 1. Shema vjezbe disanja 4 x 4

UDAH NA NOS
1 2 3 4

4 — 1

zadrzi
w
e
<«
N
1zipez

4 3 2 1

1ZDAH NA USTA

Pocnite vjezbati ovo disanje svaki dan triput po pet min i svaki put kada osjecate tjeskobu. Vjezbajte bilo
gdje - kod kuce i izvan kuce, dok slusate opustajucu glazbu i slicno. Kada svladate tehniku dijafragmalnog disanja,
disite na taj nacin $to ce$ce jer je dijafragmalno disanje normalno pravilno disanje, ono poboljsava vase zdravlje.

Napomena: nikada nemojte forsirati disanje. Bitno je da di$ete mirno, polako, bez napora, da vam bude
ugodno. Imate li ozbiljnih problema s disanjem i tjelesnim zdravljem, prije primjene vjezbi konzultirajte se sa
svojim lije¢nikom.

VjeZbajte dijafragmalno / trbusno disanje minimalno 3 x 5 min dnevno i
primijenite ga svaki put kad ste tjeskobni. Potaknite druge da to isto Cine.

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezié, Kresimir Radi¢, Mirjana Ivandi¢, Marija Kusan Jukic,
Vedran Bili¢, Danijela Grbi¢ Stimac
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Progresivna misicna relaksacija

Progresivna misi¢na relaksacija (PMR) je tehnika opustanja koja pomaze u otklanjanju negativnih posljedica
stresa i u kontroli tjeskobe. Sastoji se od niza vjezbi stezanja i opustanja razli¢itih misi¢nih skupina, ¢ime se
postiZe opustanje tijela i uma. Provodi se neprekinutim slijedom vjezbi kojima se stezu (kontrahiraju) i opustaju
razlicite skupine misica cijelog tijela. Pokazala se uspjesnom kod zdravih pojedinaca izlozenih stresu i kod osoba
koje imaju poteskoca s mentalnim i tjelesnim zdravljem. Ucinci opustanja ocituju se u regulaciji sr¢anog ritma,
usporenju ritma disanja, smanjenju krvnog tlaka, smanjenju napetosti misi¢a i psiholoskog dozivljaja opustenosti
tijela. Svjesnim stezanjem i opustanjem misica utrenirat cete va§ mozak da prepozna relaksaciju. Sto je jo$ vaznije,
bolje ¢ete zapazati kada misi¢i postanu napeti tijekom dana, tako da vjezbe relaksacije mozZete primijeniti kada
god ste napeti. Kad naucite vjezbe, osim za relaksaciju tijekom dana, mozete ih koristiti za pobolj$anje kvalitete
spavanja tako da ih provodite prije spavanja u lezecem polozaju.

Kome su namijenjene vjeZbe i sto im je cilj

Vjezbe su namijenjene svima koji su izloZeni razli¢itim situacijama napetosti, stresu, osobama s ili bez poteskoca
mentalnog zdravlja, odnosno zdravim pojedincima. Cilj postupka je postizanje opustanja tijela i uma u borbi
protiv negativnih posljedica tjeskobe, napetosti i stresa.

Podnosljivost metode

Vecina osoba provodi vjezbanje bez vec¢ih poteskoca. Pri provodenju vjezbi, osobito kada se misici sti§¢u, maksi-
malno rijetko se mogu pojaviti gréevi misica, a u tom slucaju treba preskociti vjezbanje te skupine misica. Pojava
trzanja ili podrhtavanja misi¢a znak je da relaksacija uspjesno napreduje i to nije znak za zabrinutost. Najveéu
prepreku pri postizanju relaksiranog stanja misi¢a predstavljaju ometajuce misli. Kako bismo ih se oslobodili,
mozemo im suprotstaviti pozitivne predodzbe ugodnih misli. U vrlo rijetkim slu¢ajevima vjezbe relaksacije mogu
izazvati paradoksalnu reakciju povecanja napetosti, pa te osobe ne bi trebale provoditi vjezbe.

Kako se misicna progresivna relaksacija provodi

Relaksacija se provodi u sjede¢em polozaju, najbolje sa zatvorenim ocima, premda se moze provoditi i uz otvo-
rene o¢i. PMR se temelji na jednostavnom principu stezanja i opustanja velikih skupina misic¢a, uvijek jednakim
redoslijedom skupina.

Sesnaest skupina migica koji se relaksiraju &ine:

o 1,2 -desnai lijeva $aka i podlaktica

o 3,4 -desnailijeva nadlaktica

o 5-gornji dio ¢ela

o 6 -donjidio cela

e 7-o0Ci

o 8 -usneivilica

o 9 - straznji dio vrata

o 10, 11 - ramena i donji dio vrata

e 12-prsa

o 13 -trbuh

o 14 - natkoljenice i listovi

« 15 - donji dio nogu

o 16 - stopala

Misici se stezu (kontrahiraju) pet-Sest sekundi, a opustaju dvostruko dulje (10-12 sekundi). Svaka skupina
misica se steze i opusta dvaput prije nego $to se prijede na sljedecu. Prilikom vjezbanja vazno je usredoto¢iti po-
zornost na dio tijela koji se steze i zatim relaksira te osjetiti razliku stegnutog i opustenog misica. Osvjestavanje
razlike je vazno kako bismo, izvan vjezbe, uspje$no prepoznali napetost u tijelu i pomogli si primjenom tehnika
opustanja. Stiskanje misica je uskladeno s udahom, a relaksacija s izdahom. Vazno je da relaksaciju stegnute skupine
misi¢a ¢inimo naglo, a ne postupno. Nakon svake skupine misi¢a u opustanju potrebno je polako trbusno disati,
tri do Cetiri ciklusa disanja. Nakon relaksacije, potrebno je ostati u relaksiranom poloZaju onoliko dugo koliko
vam je ugodno (5-10 minuta). U tom poloZzaju se savjetuje zadrzati osjecaj opustenosti. Kada to razdoblje zavrsi,
najprije se otvore o¢i, malo protegne tijelo i postupno ustaje iz polozaja relaksacije. Kad nauc¢imo relaksirati svih
16 skupina misi¢a, moZemo prijeci na vjezbe s osam skupina.

"PREPORUKE ZA ZASTITU MENTALNOG ZDRAVLJA U KRIZNIM SITUACIJAMA"



Progresivna misi¢na relaksacija

Kako nauciti vjeZbe relaksacije

Napomena: prije vjezbanja PMR-a potrebno je uvjezbati trbusno/dijafragmalno disanje (procitajte upute za vjezbe
disanja). Naucite se relaksirati tako da slijedite upute voditelja (snimka glasa koji ¢e biti dostupan na web-stranici
institucija koje su sudjelovale u izradi ovih smjernica). Takoder, mozete pozorno prouditi upute za vjezbu, za-
pamtiti njihov redoslijed, isprobati svaku vjezbu i sami sebi voditi relaksaciju. Pritom je vazno paziti da je vrijeme
stezanja misica Cetiri do Sest sekundi te da je praceno udahom. Takoder, pazite da opustanje traje dvostruko dulje
(10-12 sekundi) i biva praceno izdahom. U razdoblju odmora i opustenosti vazno je usporeno trbusno disati.

Koliko Cesto vjezbati

Kako biste svladali postupak PMR-a i provodili ga kad god pozelite, preporuc¢ujemo u procesu ucenja vjezbati
svakodnevno dvaput dnevno od 15 do 30 min. Kad usvojite tehniku, mo¢i ¢ete sami vjezbati kada osjecate nape-
tost, nervozu i tjeskobu provodeci vjezbe sa 16 ili osam skupina misic¢a, ovisno o vama odgovarajuc¢em trajanju
relaksacije.

Priprema za vjezZbanje

Kako biste se pripremili za povodenje vjezbi, odjenite ugodnu odje¢u koja vas ne steze niti sputava u izvodenju
pokreta. Skinite naocale ili lece, ako ih nosite, a zatim se udobno smjestite na stolac. Ispravite leda (bez naslanjanja
na naslon). Stopala polozite na pod tako da budu paralelna i razmaknuta oko 15 c¢m, a ruke neka opusteno vise
sa strane uz tijelo.

Progresivna misicna relaksacija - postupak provodenja vjeZbi

Vjezbe po¢nite provedbom tri do Cetiri ciklusa usporenoga trbusnog disanja. Zatim provodite vjezbe redoslijedom
navedenim nize u tekstu. Ako ste kroni¢ni pusac ili imate smetnje disanja, mozete skratiti udahe i izdahe kako
biste sprijecili kasalj tijekom vjezbe i kako bi vam vjezba bila ugodna. Ako imate ozbiljnih problema s disanjem
i tjelesnim stanjem, o primjeni postupka savjetujte se sa svojim lije¢nikom.

Podsjetnik

e Kod udaha stezete navedene skupine misica u trajanju Cetiri do Sest sekundi. Vazno je ¢vrsto
stegnuti skupinu misica koju vjezbate. Nakon toga izdahnete i naglo opustite misice te osta-
nite opusteni tijekom 10-12 sekundi usporeno trbusno diSuci.

e Svaku vjezbu ponovite dvaput.

e Tijekom vjezbe usmjeravajte pozornost na osjecaj razlike izmedu napetih i opustenih misiéa.

Slijede upute za vjezbe 16 skupina misica:

1,2 — Desna i lijeva Saka i podlaktica

Cvrsto stisnite desnu $aku (zategnite $aku i podignite zglob prema gornjem dijelu ruke), nastojte osjetiti
napetost u $aci i podlaktici, zadrzZite stisak Cetiri do Sest sekundi, izdahnite i naglo opustite. Usmjerite pozornost
na osjecaj kako je ruka mirna i da napetost popusta, drzite ruku opustenom i polako trbusno disite 10-12 sekundi.
Ponovite vjezbu.

3,4 — Desna i lijeva nadlaktica

Biceps: savinite desnu ruku u laktu i polako odmaknite od tijela. Stegnite misice, kao da nekome pokazujete
koliko ste snazni, zadrzite ih tako cetiri do $est sekundi. Pritom misi¢e podlaktice i $ake drzite opustenima. Iz-
dahnite i naglo opustite misice te pratite kako napetost lagano popusta. Disite polako 10-12 sekundi i ponovite jos
jednom. Savinite lakat lijeve ruke i napnite unutrasnje misic¢e nadlaktice (biceps), pri ¢emu $ake i podlaktice ostaju
opustene. Zadrzite stisak Cetiri do Sest sekundi, pa opustite 10-12 sekundi, disite polako i ponovite jo$ jednom.

Triceps: ispruzite desnu ruku te napnite misic¢e vanjske strane nadlaktice (triceps). Donji dio ruku treba ostati
opusten. Zadrzite stisak Cetiri do $est sekundi, a zatim naglo opustite i drzite opusteno 10-12 sekundi. Usmjerite
pozornost na osjecaj postupnog popustanja napetosti. Pritom disite polako trbusno. Ponovite jo$ jednom. Ispruzite
lijevu ruku, napnite miSic¢e vanjske strane nadlaktice (triceps). Donji dio ruku treba ostati opusten. Zadrzite stisak
Cetiri do Sest sekundi, a zatim naglo opustite i drzite opusteno 10-12 sekundi. Usmjerite pozornost na osjecaj
postupnog popustanja napetosti. Pritom disite polako trbusno. Ponovite jos jednom.
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Progresivna misi¢na relaksacija

5 — Gornji dio cela

Podignite obrve $to vie mozete i naborajte celo, drzite ¢vrsto stisnuto, najvise $to mozete, Cetiri do Sest
sekundi. Zatim opustite i drzite opusteno 10-12 sekundi, pri ¢emu nastojte osjecati kako vam je ¢elo glatko i
opusteno. Disite polako trbusno i ponovite jos jednom.

6 — Donji dio cela

Skupite obrve, kao da ih pokusavate spojiti (namrstiti se), zadrzite Cetiri do Sest sekundi, a zatim opustite.
Usmjerite se na osjecaj relaksacije cela i tijekom 10-12 sekundi disite polagano i ponovite jos jednom.

7 — OCci (podsje¢amo - vazno je skinuti naocale i lece)

Stisnite misice oko o¢iju tako da ¢vrsto zatvorite oc¢i, zadrzite stisak cetiri do Sest sekundi, pa naglo opustite.
Usmyjerite pozornost na relaksaciju misica, uocite razliku izmedu napetosti i opustenosti te sljedec¢ih 10-12 sekundi
polako trbusno disite, a zatim ponovite.

8 — Usta i vilica

Pritisnite usne zajedno. Pritom je vazno ne stiskati zube ili vilicu. Zadrzite Cetiri do Sest sekundi te naglo
opustite. Tijekom 10-12 sekundi usporeno trbusno disite i usmjerene pozornost na osjecaj opustenosti usana.
Ponovite jo$ jednom. Pritisnite ¢vrsto jezik na nepce uza zatvorena usta (ponovo je vazno pritom ne stiskati zube
ili vilicu). Zadrzite tijekom pet do $est sekundi, pa naglo opustite. Tijekom 10-12 sekundi polako trbusno disite te
ponovite. Zategnite vilicu ¢vrsto stiS¢uci zube i povlaceci krajeve usta prema natrag (nacerite se), zadrzite tijekom
Cetiri do $est sekundi, pa odjednom opustite. Tijekom 10-12 sekundi polako trbusno disite. Ponovite jo$ jednom.

9 — Straznji dio vrata

Nagnite glavu polako prema natrag $to viSe mozete te osjetite napetost vrata. Zadrzite Cetiri do $est sekundi,
pa polako vratite glavu na vama ugodnu poziciju. Ostanite opusteni tijekom 10-12 sekundi usporeno trbusno
diSudi. Zatim ponovite. Spustite bradu prema prsima istovremeno je sprjecavajuci da ih dotakne te osjetite nape-
tost u vratu. Zadrzite Cetiri do $est sekundi, pa polako izdahnite i mirno podignite bradu. Drzite opusteno 10-12
sekundi i disite polako trbusno. Ponovite.

10, 11 — Ramena i donji dio vrata

Podignite ramena postupno kao da njima Zelite dotaknuti usi (glavu uvucite u ramena i drzite je malo
nagnutu unatrag). Udahnite, zadrzite cetiri do Sest sekundi, pa naglo opustite. Usmjerite pozornost na osjecaj
opustanja, kao da vam teret odlazi s ramena. To ¢inite tijekom 10-12 sekundi i polako trbusno disite. Ponovite.
Nakon toga napravite nekoliko kruznih pokreta ramenima i opustite ramena. Nastavite disati mirno, usporeno.
Trbuhom polako udahnite, zadrzite dah, pa izdahnite i to ponovite nekoliko puta. Savinite leda udaljujuci se od
stolca, zadrzite se u tom poloZzaju Cetiri do $est sekundi izdahnite i opustite leda, pa se polako ispravite. Usmjerite
se na osjecaj opustenosti leda, a pritom polako trbusno disite. Ponovite.

12 — Prsa

Duboko prsno udahnite gornjim dijelom prsnog kosa. Kako biste to lakse ostvarili, stavite ruku na gornji
dio prsnog kosa i opazit cete kako se podize. Zadrzite dah oko 10 sekundi i zatim polako izdahnite. Usmjerite
se na osjecaj opustenosti prsa 10-12 sekundi, tijekom cega je vazno ponovo usporeno trbusno disati. Ponovite.

13 — Trbuh

Napnite misice trbuha, kao da ste napuhali balon. Zadrzite 6-10 sekundi, pa opustite miSi¢e. Usmjerite
pozornost na osjecaj opustenosti u trbusnim misi¢ima tijekom 10-12 sekundi i polako trbusno disite. Ponovite.
Uvucite trbuh unutra, prema ledima. Zadrzite 10 sekundi izdahnite i opustite misice te nastavite biti opusteni i
10-12 sekundi usporeno trbusno disati. Ponovite.

14 — Natkoljenice i listovi

Stisnite natkoljenice i listove nogu pritis¢uc¢i petama u pod, zadrzite Cetiri do $est sekundi. Zatim spustite
stopala i opustite misi¢e. Usporeno trbusno disite 10-12 sekundi pozorno$¢u usmjerenom na opustenost navedenih
misi¢a. Ponovite. Stisnite koljena zajedno tako da gornji dio nogu bude napet i blago podignite noge. Zadrzite
stisak Cetiri do Sest sekundi, pa polako spustite noge. Naglo opustite te misice i ostanite opusteni 10- 12 sekundi
usporeno trbusno di$uéi. Ponovite. Napnite listove pritis¢udi prste stopala o pod. Zadrzite Cetiri do $est sekundi
te opustite. Nastavite polako trbusno disati 10-12 sekundi. Ponovite.

15, 16 — Donji dio nogu i stopala

Ispruzite desnu nogu ravno naprijed i povucite nozne prste prema koljenima. Zadrzite stegnuto Cetiri do
$est sekundi, opustite polako spustajuci noge. Usmjerite se na osjecaj opustenosti nogu, polako trbusno disite.
Ponovite. Ispruzite lijevu nogu ravno naprijed i povucite nozne prste prema koljenima. Zadrzite stegnuto Cetiri
do $est sekundi, opustite polako spustajuci noge. Usmjerite se na osjecaj opustenosti nogu, polako trbusno disite.
Ponovite. Vjezbu mozete ponoviti i tako da istovremeno podizete, stiScete i opustate obje noge.

To je zadnja vjezba u nizu. Nastavite mirno trbusno disati tijekom tri do pet minuta. Udahnite i izdahnite
prema preporukama za trbusno disanje. Usmjerite pozornost na osjecaj opustenosti vasega cijelog tijela, od glave
do pete. Polako otvorite o¢i (prije toga je moguce unatrag brojiti od pet do jedan te ih zatim otvoriti). Protegnite
se. Izbjegavajte nagle pokrete i ustanite.
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Progresivna misi¢na relaksacija

Osvijestite osjecaj smirenosti, opustenosti i osvjeZenja tijela.

Progresivna misi¢na relaksacija s osam skupina misica

Kada naucite vjezbati sa 16 skupina misi¢a, mozZete vjezbati s osam skupina misica slijede¢i iste principe vjezbanja.

Skupine misic¢a za progresivnu misi¢nu relaksaciju (osam skupina misica). I u ovoj, kracoj vjezbi
PMR-a, vazno je trajanje stiska misica cetiri do $est sekundi, naglo opustanje i usmjeravanje pozornosti na proces
opustanja misica tijekom 10-12 sekundi.

Grupa misica Postupak

1. Obje ruke lagano saviti u laktu i zategnuti istovremeno Sake, podlakticu i nadlakticu
2. Celo namrstiti ¢elo

3. Oc¢i stisnuti oci

4. Straznji dio vrata | polako zabaciti glavu unatrag, a zatim polako unaprijed bez dodirivanja prsima

5. Ramena podignuti oba ramena kao da ¢ete njima dotaknuti usi
6. Prsa duboko udahnuti gornjim dijelom prsnog kosa

7. Trbuh napuhati, pa uvudi trbuh

8. Obje noge stisnuti natkoljenice i ¢vrsto pritisnuti stopala o pod

Kako bi stekli dojam na koji se nacin provodi PMR, mozete pogledati video (na engleskom jeziku):
https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUz gkc&feature=emb_title

Audio vodene vjezbe na hrvatskom jeziku bit ¢e uskoro dostupne na na web-stranicama Klinike za psihija-
triju Vrapce.

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezié, Kresimir Radi¢, Vedran Bili¢, Marija Kusan Juki¢

PRILOG CASOPISA MEDIX BR. 141, TRAVANJ 2020. (MEDIX. 2020 APR;26(141))



28

Autogeni trening za samopomoc u savladavanju negativnih posljedica
stresa i u kontroli tjeskobe

Sto je to autogeni trening

Autogeni trening je postupak relaksacije u kojem se usredotoc¢enjem pozornosti na tijelo i tjelesne senzacije postize
stanje opustenosti tijela i psihe koje povoljno djeluje na mentalno i fizicko zdravlje. Postupak je u medicinu uveo
njemacki lije¢nik i psihijatar J. H. Shulz. Osnovni u¢inak vjezbanja autogenog treninga je smanjivanje i otklanjanje
tjeskobe. U¢inkovitost metode potvrdena je tijekom dugogodisnje primjene u medicini kod razli¢itih psihickih
i tjelesnih poremecaja kao i kod osoba u stresu.

Mehanizam postizanja relaksacije

U stresu automatski dolazi do pokretanja fizioloskog mehanizma koji krece od mozga, a koji stres prepoznaje
kao opasnost, $to je poruka simpatickom Ziv¢anom sustavu da pripremi tijelo za borbu ili bijeg putem povecanja
dotoka kisika i opskrbe misi¢a krvlju (tablica 1, slika 1). Reakcija je u¢inkovita u akutnoj stvarnoj opasnosti, npr.
kad ide auto prema nama, automatski dolazi do prepoznavanja opasnosti i mi se sklanjamo. Medutim, aktivira
se i kada ne postoji stvarna opasnost nego dozivljavamo da je situacija za nas opasna.

Nas$ subjektivni dozivljaj opasnosti tijelo prepoznaje kao opasnost, §to za posljedicu ima simptome tjeskobe
kao $to su napetost misica u tijelu, ubrzano i povr$no disanje, ubrzan rad srca, suha usta, znojenje, tremor, uspo-
reni rad crijeva, poteskoce koncentracije. Tjeskoba nije funkcionalna i potrebno ju je otkloniti kako ne bi doslo
do ostecenja mentalnog i psihickog zdravlja.

Jedan od nacina otklanjanja tjeskobe je relaksacija kao $to je autogeni trening (relaksacija je povezana s
djelovanjem drugog dijela vegetativnoga zivéanog sustava — parasimpatikusa) — koji relaksira tijelo, smanjuje se
napetost misi¢a, umiruju otkucaji srca, usporava disanje, normalizira arterijski tlak i rad crijeva te poti¢e imu-
noloski sustav (slika 2).

Koristi od vjeZbanja autogenog treninga

Redovito vjezbanje autogenog treninga ponovno uspostavlja harmoniju izmedu aktivnosti simpaticke i parasimpa-
ticke grane autonomnoga Ziv¢anog sustava. Time se znatno unapreduje zdravlje. Dozivljaj da se moZemo osloniti
na svoje snage, kontrolirati tjeskobu, izaziva osje¢aj samopostovanja, samokontrole i osnazivanja. Moze se koristiti
kao redovita mentalna higijena pokazivanja brige za mentalno i tjelesno zdravlje putem posvecivanja paznje sebi.
Autogeni trening se koristi kao metoda pomoc¢i kod stresa, tjeskobe, depresije, kontrole ljutnje, nesanice,
umora, te§koca koncentracije, pamcéenja i donos$enja odluka u prevenciji sagorijevanja na radnome mjestu.

Tko moze vjezbati

Autogeni trening mogu vjezbati svi koji Zele poboljsati zdravlje putem prevencije negativnog utjecaja stresa, osobe
s poteSko¢ama mentalnog zdravlja, tjelesnim potesko¢ama i zdravi pojedinci bez tjelesnih i mentalnih poteskoc¢a
koji Zele poboljsati svoje zdravlje.

Autogeni trening se ne preporucuje osobama koje imaju teze mentalne poremecaje, koji aktualno bitno
ometaju njihovo funkcioniranje. Bolujete li od neke teze tjelesne bolesti, prije vjezbanja autogenog treninga po-
trebno je konzultirati se s lije¢nikom. To pogotovo vrijedi za teze sréane bolesnike. Za druge osobe oboljele od
somatskih bolesti ogranicenje je njihovo podnos$enje mirnoga tjelesnog polozaja tijekom vjezbe, sto moze biti
onemoguceno bolovima. Ako se tijekom vjezbanja jave jaca tjeskoba ili neki drugi neugodni dozivljaji, vjezbanje
je najbolje prekinuti i konzultirati se s educiranim voditeljem autogenog treninga, ili vjezba¢ moze privremeno
prekinuti neugodu tako $to ¢e otvoriti oci, pa kad dozivljaj prode, nastaviti vjezbanje. To moze dodatno osnaziti
vjezbaca da je uspio.

Koliko Cesto vjezbati

Smatra se da je potrebno tri do Sest mjeseci redovitog vjezbanja kako bi prosje¢na osoba u potpunosti savladala
uvodne vjezbe i po volji ulazila u autogeno stanje. Da biste postigli vjestinu primjene postupka i Zeljeno psiho-
fizicko opustanje, vazno je redovito vjezbanje. Preporucujemo svakodnevno vjezbanje, jednom dnevno ili kada
osjetite potrebu za povoljnim uéincima vjezbanja.
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Autogeni trening za samopomoc u savladavanju negativnih posljedica stresa i u kontroli tjeskobe

TABLICA 1. Tjelesni i psihicki simptomi u stresu/tjeskobi
kao posljedica reakcije borba-bijeg

Tjelesni simptomi Zbog cega to osjecamo
tjeskobe

Pritisak, stezanje u prsima, | Brze diSemo kako bi miSici
manjak zraka, vrtoglavica dobili vise kisika

Srce brze kuca i tlak raste
Lupanje srca kako bi vise arterijske krvi
doslo do misica

Napetost misica,
nestabilnost nogu, Misi¢i se spremaju za akciju
drhtanje

Odrzavanje tjelesne
Znojenje temperature, sprjecavanje
pregrijavanja

Smanijila se proizvodnja sline,

Suha usta, teZe gutanje, ST
.. . krv je iz probavnog sustava
mucnina, leptiri u trbuhu | ST T T RS TR

Um je usredotocen na

Slabija koncentracija )
opasnost, ostalo ga ne zanima

SLIKA 2. Shema simpatikus-parasimpatikus

Q0
(=235

Borba/bijeg Smirenje
Stres Parasimpatikus
Simpatikus

SuZavanje zjenica
o Lucenje sline
Sirenje zjenica

suhoca usta = g = Opustanje misica
Napetost misic¢a

Ubrzano, povrsno
disanje

Sporo, duboko
disanje

Ubrzani rad
srca

Usporeni rad
srca

Ubrzani rad
crijeva

Usporeni rad
crijeva

sLIKA 1. Shema borba-bijeg-amigdala. Prijevod i prilagodba:
Kresimir Radi¢ i Sladana Strkalj Ivezi¢

Reakcija borba-bijeg

Pojava stvarne ili krivo percipirane ugroze osobne sigurnosti

U mozgu se obraduju signali iz okoline -
prvo u amigdalama, potom u hipotalamusu

Nadbubrezna Zlijezda luéi adrenokortikotropni hormon

Luéenje kortizola Luéenje adrenalina

Ucinci na tijelo

O

Ubrzani rad srca Opustanje mjehura Suzeno vidno polje
V)
Drhtanje Siroke zjenice Rumenilo lica
Suha usta Usporena probava Pogorsanje sluha

Autogeni trening kao samopomoc¢

Izvor: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:The_Fight_or_
Flight_Response.png

Tehniku autogenog treninga, kada god za to postoji prilika, bolje je vjezbati sa stru¢njakom koji vodi vjezbaca
iz vjezbe u vjezbu dok u potpunosti ne usvoji tehniku tako da je dalje moZe samostalno primjenjivati. Medutim,
autogeni trening moze biti i tehnika samopomo¢i. U tom slucaju, vjezbaci slijede pisane i audiovizualne upute

prilikom usvajanja i savladavanja tehnike.

Audiosnimka vjezbi bit ¢e dostupna na web stranicama Klinike za psihijatriju Vrapce, Hrvatskog Zavoda
za javno zdravstvo i Nastavnog zavoda ,,Andrija Stampar®. Vjezbanje autogenog treninga mora biti vasa odluka,
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Autogeni trening za samopomoc¢ u savladavanju negativnih posljedica stresa i u kontroli tjeskobe

morate biti motivirani za primjenu tehnike. Autogeni trening mozete vjezbati samostalno kao samopomo¢ kada
osjecate napetost, tjeskobu ili neke druge neugodne osjecaje i misli ili ako imate tjelesne simptome poput glavo-
bolje, bolova u tijelu, nesanice ili kad se, prije svega, Zelite opustiti.

Vjezbe autogenog treninga - osnovni stupanj

Cilj osnovnog stupnja je postizanje stanja somatske i psiholoske opustenosti, takozvanog autogenog stanja. Cini
ga niz vjezbi koje dovode do psihofizicke relaksacije i unutra$njeg mira, autogenog stanja. Pozornost se odmice
od drugih objekata i dozivljaja, tjelesne senzacije su u sredi$tu pozornosti. PaZnja se usmjerava na tjelesne osjete
(tezinu i toplinu u dominantnoj ruci i cijelom tijelu, strujanje zraka u nosnicama, otkucaje srca u prsima, toplinu
u trbuhu, svjezinu Cela). Te senzorne doZivljaje mozete pojacati sugestivnim psihickim slikama koje subjektivno
pojacavaju senzacije.

Podsje¢amo, sustina tehnike je stjecanje vjeStine postizanja i odrzavanja posebnog modaliteta svjesne po-
zornosti koji sli¢i sanjarenju. Stabilna, prema unutra usmjerena, globalna pozornost i stav ,,mirnog promatraca“
osnova su tehnike.

Sto s mislima ili predodZbama koje se javljaju tijekom vjeZbanja

Tijekom vjezbanja autogenog treninga, mozete dozivljavati razne misli, osjecaje, psihicke slike i tjelesne senzacije,
koje se spontano javljaju i privlace vasu pozornost. U uvodnom dijelu vjezbe, kad je glavni cilj koncentrirati se
na elemente vjezbe, §to znadi iskljuditi iz svijesti sve ostalo, ti sadrzaji ometaju proces opustanja.

Postupanje s mislima i predodzbama moze biti razlic¢ito. MoZemo se u njih uzivljavati ili se od njih distancirati.
Za distanciranje ucinite sljedece: kratko (aktivno) namjerno obratite pozornost na sadrzaj koji vam se namece,
odnosno koji vam je privukao pozornost i zatim ga odbacite, npr. recite: To je misao, nije vazno, ili: To je osjecaj,
nije vazno, itd. Nakon toga ponovno vratite pozornost na element vjezbe koji je u tijeku.

Priprema za vjezbanje

v Smyjestite se u prostor u kojem necete biti ometani, i to tako da vam je ugodno. Iskljucite mobitel.

v/ Prije vjezbanja autogenog treninga dobro je znati tehniku usporenog disanja (vidi opis vjezbi disanja). Pro-
gresivna misi¢na relaksacija takoder moze biti dobra priprema za vjezbanje autogenog treninga.

Nastojte tijekom cijele vjezbe ostati mirni, koliko je to moguce.

Sjedite tako da nema dodatnog pritiska na neki dio tijela, da je cirkulacija slobodna, osim §to osjecate pritisak
zbog tezine tijela. Inace bi neki dio tijela utrnuo tijekom vjezbe.

Ako vam bolje odgovara, moze i leze¢i vjezbati.

Noge ne moraju obavezno biti na podu. Mozete ih podi¢i na drugi stolac ako vam je tako ugodnije.

Glavu, ako Zelite, moZete nasloniti na nesto.

Preporucuje se vjezbanje zatvorenih o¢iju. Medutim, nije obavezno. Ako vam je iz bilo kojih razloga neu-
godno zmiriti, mozete vjezbati otvorenih ociju. U tom slucaju odaberite neku neutralnu tocku, na primjer
na podu ili zidu, u koju tijekom vjezbanja gledate.

v/ Osobe koje nose naocale mogu ih skinuti, a mogu ih i ostaviti na licu ako im tako bolje odgovara.

AN

VNN

Odluka za relaksacijom - autosugestija, promjena stava

Sada odlu¢ujemo da ¢emo se opustiti. Da bismo to postigli, mijenjamo uobic¢ajeni psihicki stav. Ljudi smo, za-
interesirani za niz dogadaja u vanjskoj stvarnosti. Odgovorni smo ljudi. Ono §$to se dogada u nasim obiteljima,
na radnome mjestu, u ¢itavom svijetu, nama je vazno pa na to usmjeravamo nasu pozornost i okupiramo se tim
dogadajima. Ali sada proglasimo: Dok vjezbam relaksaciju, sve je to meni potpuno nevazno. Ba§ me briga za sva
ta dogadanja.

Mozemo reci kako sada u svezi sa svim tim dogadajima postajemo potpuno neodgovorni.

Zapravo zivimo u dva svijeta. Osim u vanjskoj, Zivimo i u svojoj psihickoj stvarnosti, koja se sastoji od nasih
misli, osje¢aja, psihickih slika, sje¢anja na prosle dogadaje, planova. Psihicki uglavnom zivimo u proslosti i bu-
du¢nosti, a zapravo smo najmanje u sadasnjosti. Sje¢anja su posebno bitna, namec¢u nam se, a pogotovo, mozda
paradoksalno, ako su neugodna i teska.

Sada proglasimo da nam sva ta psihi¢ka dogadanja nisu vazna. ,,Ba$ me briga za sve to.“ Moramo tako da
bismo se mogli odlijepiti od svih vanjskih i unutrasnjih dogadanja i da bismo mogli pozornost, $to je vise moguce,
usmjeriti na vjezbu.
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Autogeni trening za samopomoc¢ u savladavanju negativnih posljedica stresa i u kontroli tjeskobe

Setnja tijelom

Tako oslobodenu pozornost od vanjskih i unutrasnjih dogadaja usmjeravamo na tijelo. Nista nas sada ne zanima
osim naseg tijela. A nase tijelo je tu, stalno je prisutno, iako obi¢no nije u sredistu pozornosti, osim ako nas nesto,
na primjer, ne boli. Uobi¢ajeno ignoriramo svoje tijelo, a sada mu posve¢ujemo svoju punu pozornost. Dok tako
usredotocujemo pozornost na svoje tijelo, imamo ga u sredi$tu pozornosti, polako pocinjemo primjecivati razne
tjelesne senzacije. Jer nase je tijelo kompleksan organizam u kojem se stalno, pa tako i sada, nesto dogada. Tijelo
nam $alje signale koje primjecujemo kao razne tjelesne senzacije. U bilo kojem dijelu tijela moZemo postati svjesni
neke tjelesne senzacije. Ako ste sustavni, mozete i¢i redom, pa pozornost najprije usmjerite na primjer na svoju
glavu i osvijestite koje tjelesne osjete i senzacije tu osjecate upravo sada. Zatim preusmjerite pozornost na vrat i
tako dalje po tijelu. Ili mozete pustiti da vam sada pozornost spontano privuce bilo koji dio vaseg tijela u kojem
primjecujete i osjecate neku senzaciju.

A sada postupno pocinjemo stvarati poseban dio nase li¢nosti, kojeg ¢emo nazvati mirni promatra¢. Tu ulogu
njegujemo i odrzavamo tijekom cijele vjezbe. I u zZivotu nam moze koristiti takav stav, pogotovo kad nas dogadaji
i nase reakcije na njih snazno povuku u svoj vrtlog i izgubimo se u njima. Sada ulazimo u taj novi dio sebe, u
ulogu mirnog promatraca i mirno promatramo, primje¢ujemo, postajemo svjesni. Ne komentiramo sebi ni$ta od
onoga §to smo primijetili i cega smo postali svjesni. Maksimalno smo tolerantni prema svemu, prihva¢amo sve.
Sada se to prije svega odnosi na tjelesne senzacije koje primje¢ujemo i kojih postajemo svjesni.

A sada (nakon kraceg vremena) osjetimo da prihva¢amo ne samo te pojedinacne tjelesne senzacije, nego
i sam njihov izvor, a to je cijelo nase tijelo. Mozemo sebi reci: Tijelo, sada te u potpunosti prihva¢am. Takvo si
kakvo si, i to je potpuno u redu.

Odbacujemo svaku kritiku svog tijela, sve Zelje da ono bude na bilo koji nacin drugacije i da ga bilo kako
mijenjamo. Nase tijelo i na$ dozivljaj svog tijela ¢ine znacajan dio dozivljaja samog sebe. Kad prihvatimo svoje
tijelo, prihvatili smo velik dio dozivljaja samog sebe i bolje se osje¢amo. A sada pozornost s cijelog tijela usredo-
to¢imo samo na svoju glavnu ruku. Koja je glavna ruka? Za de$njake to je desna ruka, a za ljevake lijeva. Cim smo
pozornost fokusirali, automatski smo je i malo izostrili. Glavna ruka je sada u sredi$tu pozornosti, recimo zbog
jednostavnosti da je to desna ruka jer vecina ljudi su desnjaci. Dok tako drzimo desnu ruku u sredi$tu pozornosti,
pocinjemo primjecivati da su misi¢i desne podlaktice i nadlaktice doduse opusteni jer smo umirili desnu ruku
i oslonili je na bedro, ali da ipak ti misi¢i nisu potpuno opusteni. Ta blaga napetost misi¢a desne podlaktice i
desne nadlaktice posljedica je tonusa misi¢a. Tog tonusa i blage napetosti misi¢a obi¢no nismo svjesni. Kao da
smo stalno u nekom misi¢cnom oklopu koga nismo svjesni. Napetost moze biti veca ili manja, a ovisi i o jacini
stresa koji dozivljavamo. Kad drzimo desnu ruku u sredistu pozornosti, polako podinjemo primjecivati blagu
napetost misi¢a desne ruke.

Sada svjesno i namjerno stisnimo, napnimo misi¢e desne podlaktice i desne nadlaktice. Tu napetost mozemo
sasvim lako osjetiti. To nije blaga napetost koje je nenamjerna, a posljedica je tonusa, nego jaca napetost misica
koju smo sami namjerno stvorili. Drzimo krace vrijeme u sredi$tu pozornosti taj dozivljaj napetosti misi¢a desne
podlaktice i desne nadlaktice tako da ga potpuno osjetimo. Sada svjesno i namjerno opustimo te misi¢e. Moze-
mo to. Kako smo ih namjerno stisnuli, sada ih namjerno opustimo. Na§ mali trik je u tome $to, kad opustimo
svjesno izazvanu napetost misi¢a, automatski malo smanjujemo i nesvjesnu napetost, koja je posljedica tonusa.
Smanjujemo sada tonus misi¢a desne ruke. Cijela desna ruka se opusta, miruje i odmara se.

Desna ruka je glavna ruka. Vazna je. Desna ruka nije izolirana od ostatka tijela, nego je dio vece cjeline,
cijeloga tijela. Osjetimo da iz desne ruke signali relaksacije i mira odlaze u cijelo tijelo, sto ukljucuje i na§ mozak.
Cijelo tijelo se sada uskladuje s relaksacijom i mirom desne ruke. I na§ mozak se umiruje i relaksira. A to je vazno
jer mozak je dirigent koji upravlja tijelom. I sada si damo autosugestiju koja glasi: Kad god opustim svoju desnu
ruku, automatski se ta opustenost i mir prosiruju i na cijelo moje tijelo.

Na taj nacin postupno stvaramo skraceni put do relaksacije: opustimo desnu ruku i automatski opustamo
cijelo tijelo.

Dok jos u¢imo tehniku opustanja, i nasa lijeva ruka nam pomaze na putu relaksacije. Usmjerimo svoju pozor-
nost na lijevu ruku. Primje¢ujemo blagu napetost misica lijeve podlaktice i lijeve nadlaktice. Namjerno stisnimo
te misice, osjetimo da su stisnuti, pa ih maksimalno opustimo. Opustamo i cijelu lijevu ruku. Sada i lijeva ruka
$alje cijelom tijelu signale relaksacije i mira, koji se tako pojacavaju.

Prelazimo na noge. Usredotoc¢ujemo pozornost samo na svoje noge, osjecamo ih. Posebnu pozornost po-
sve¢ujemo misi¢ima listova i bedara. Primje¢ujemo njihovu blagu napetost, njihov tonus. Namjerno stisnemo,
napnemo te misice i osvijestimo dozivljaj njihove napetosti, pa ih maksimalno opustimo. Opustamo sada i cijele
svoje noge. I noge sada $alju cijelom tijelu signale opustanja i mira, koji se jo$ vi$e pojacavaju.

Prelazimo na trbuh. Usredoto¢ujemo pozornost najprije na kozu koja pokriva trbuh. Osje¢amo u toj kozi
lagane senzacije dodira. Koza trbuha lagano dodiruje nasu odjecu, $to jasno osje¢camo. Primje¢ujemo da je koza
koja pokriva trbuh ugodno topla. A nije samo koza topla. Osje¢amo da je cijeli na$ trbuh ugodno topao. Sada
stavljamo trbuh u sredi$te pozornosti. Dok odrzavamo pozornost na trbuhu, pocinjemo primjecivati razne tjele-
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sne senzacije u trbuhu. Ve¢ znamo, $to god primijetili, ma kakve tjelesne senzacije u trbuhu, prihvacamo ih bez
komentara. Dopustimo da se opusti cijeli trbuh i svi pojedinac¢ni organi koji se nalaze u trbuhu.

Prelazimo na prsa i prsni kos. Taj dio tijela je sada u sredi$tu nase pozornosti. Najprije pozornost usredoto-
¢imo na kozu koja pokriva prsni ko i prsa. Primjecujemo da je ta koza ugodno topla. I ta koza lagano dodiruje nasu
odjecu, $to osje¢amo. A primjecujemo i da nije samo koza topla, nego i cijeli prsni ko$ i prsa. Drzimo pozornost
usredotocenu na taj dio naseg tijela i po¢injemo primjecivati neke tjelesne senzacije. Postajemo svjesni blage tjele-
sne senzacije koju osje¢amo prilikom disanja. Kad god udahnemo i izdahnemo zrak, osje¢amo kako taj zrak blago
struji kroz nase nosnice. Osim toga primje¢ujemo da se kod svakog udisaja malo prosiri prsni kos. Minimalno, ali
ipak da. A kod svakog izdisaja, malo se stisne prsni kos. Postajemo svjesni blagog ritma $irenja i skupljanja prsnog
kosa u ritmu disanja. Osvijestimo jo$ nesto. Tu, usred prsnog kosa, nalazi se nase srce. I ono stalno kuca, kuca i
sada. Postajemo svjesni otkucaja srca, koje osje¢camo upravo tu u prsnom kosu. Usredoto¢imo se neko vrijeme na
te tjelesne senzacije. A sada dopustimo cijelom prsnom kosu i svim organima koji se tu nalaze, na ¢elu sa srcem i
plu¢ima, da se opuste i odmore.

Usmjerimo pozornost na svoja ramena. Osvijestimo ih. Primje¢ujemo da su nam i ramena malo napeta.
I ona su pod tonusom. Dopustimo i svojim ramenima da se opuste. Osjecamo da se i ramena opustaju, kao da
se spustaju za milimetar ili dva.

Prelazimo na vrat. Imamo vrat u srediStu pozornosti. Prvo usmjerimo pozornost na kozu koja pokriva
vrat. Osjecamo da je ta koza ugodno topla. Ispod kozZe su vratni misic¢i. Osjetimo ih. Primje¢ujemo njihovu blagu
napetost, njihov tonus. Namjerno ih sada malo stisnimo, napnimo te misi¢e. Osje¢amo njihovu napetost, a onda
maksimalno opustamo misice vrata. I ne samo njih. Sada dajemo dozvolu svim organima u vratu: neka se i oni
slobodno opuste i odmore od svega.

Prelazimo na glavu. Prije svega pozornost usredoto¢imo samo na lice. Lice je u sredistu pozornosti. Primje-
¢ujemo neke senzacije u podrudju lica. Pogotovo primjecujemo da je i nase lice malo napeto, i ono je pod tonusom.
Dopustimo sada i cijelom licu, svemu $to se tu nalazi, neka se slobodno opusti. I stvarno, osje¢camo da nas lice slusa
jer se sada opusta. Kao da se malo objesilo cijelo nase lice.

Prelazimo na o¢i. Pozornost usredotocujemo na njih. Primje¢ujemo ne samo o¢i, nego i misic¢e oko o¢iju,
kapke, obrve. Svemu tome dajemo dozvolu: neka se slobodno opuste o¢i i sve oko njih.

Sada pozornost usmjerimo na celo. Tu je celo. Najprije je koza cela u srediStu pozornosti. Zatim osjetimo
misice Cela ispod koze. Primje¢ujemo njihovu blagu napetost. Sada ih jo$ jace stisnimo, pa ih opustimo.

Prelazimo na tjeme. U sredistu pozornosti je koza tjemena. Osje¢amo mozda i neke senzacije u kozi. Na
primjer, blago bockanje ili svrbez. Zatim su tu, odmah ispod koze, misi¢i tjemena. Osvijestimo ih. Osjetimo njihov
blagi tonus. Napnimo te misice, pa ih opustimo. Opustamo i cijelo tjeme.

A sada zamislimo, a moZzemo zamisliti bilo §to, da se iz naseg tjemena $iri val opustanja i mira. I taj val najprije
prolazi kroz cijelo tjeme. Drugim rije¢ima, jo$ jednom opustamo cijelo tjeme. Val ide dalje. Prolazi kroz cijelu
glavu. Opustamo cijelu glavu. Dajemo dozvolu svim organima u glavi da se sada opuste i umire. Val prolazi kroz
vrat. Opustamo cijeli vrat, zatim ramena, prsa i prsni ko$, trbuh, leda, ruke i noge. Sada jo$ jednom umirujemo,
opustamo i odmaramo cijelo tijelo. Opustamo svaku stanicu svog tijela. Ne samo fizicko tijelo. Nage tijelo i psiha,
to je cjelina. Kad opustamo tijelo, automatski opustamo i umirujemo i svoju psihu. Usporavaju se nasi misaoni
procesi, umiruju se osjecaji, nase emocije. Smiruju se i psihicke slike, scene iz Zivota, sje¢anja, prizori iz maste i
iz snova. Umirujemo i odmaramo cijelo svoje tijelo i svoju psihu.

Osje¢amo da imamo pravo na malo mira i odmora, i to upravo sada. Tko nam daje to pravo? Stavljamo sebe
u centar. Mi odlu¢ujemo i sami sebi upravo sada dajemo pravo na mir i odmor.

Kazemo u sebi: Mir, potpuni mir.

Osjetimo da to nisu samo puke rijeci, parola, nego da stvarno stojimo iza tih rijeci. Ho¢u sada mir i odmor.

Napomena: U osnovnim vjezbama autogenog treninga koristi se povezanost tijela i emocija. Tjelesne senzacije
se koriste za postizanje stanja relaksacije tijela koja ukljucuje nestajanje tjeskobe. Te vjezbe se provode usmjera-
vanjem pozornosti vjezbaca na dijelove tijela i tjelesne senzacije (tezina, toplina, otkucaji srca itd.). Cilj osnovnih
vjezbi je postizanje psihosomatske relaksacije i unutra$njeg mira, prebacivanje psihofizickog funkcioniranja u
specifi¢no stanje svjesnog mirnog dozivljavanja — postizanje autogenog stanja.

Osnovne vjezbe

I sada, pripremljeni, prelazimo na prvu vjezbu osnovnih vjezbi autogenog treninga, a to je — teZina.
Napomena: glavna ruka na koju prvu usredoto¢ujemo pozornost je desna ako ste desnjak, a lijeva ako ste
ljevak.
1. Vjezba tezine
Recite u sebi: Tezina.
Usmjerite vasu pozornost na dozivljaj tezine svog tijela. Dozivljaj tezine tijela stalno je tu, ali obi¢no nije
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u sredi$tu pozornosti. Recite: TeZina je sada u sredi$tu moje pozornosti i odrzavam pozornost na dozivljaju
tezine. Ako mi pozornost odluta, vra¢am je na dozivljaj tezine. Pozornost je kao leptir, lako odleti s jednog
sadrzaja na drugi... Ni$ta zato. Strpljiv/a sam, uporan/na i dobronamjeran/na prema sebi. Ne ljutim se. Kad
god mi pozornost odluta, mirno i strpljivo kao dobronamjerni, ali uporni promatra¢ vra¢am je na dozivljaj
tezine tijela. Moje tijelo je stvarno tesko, osje¢am kako ga sila teze vuce prema dolje. Tijelo je fizi¢ki tesko, osje-
¢am kako priti§¢e prema dolje. Sasvim konkretno i jasno mogu osjetiti da moja straznjica i donji dio bedara
pritis¢u stolac na kojem sjedim. Leda pritiS¢u naslon stolca na kojem sjedim. Osje¢cam da ruke oslonjene na
bedra priti§¢u bedra, a stopala pritis¢u pod. Drzim pozornost upravo na tim senzacijama pritiska, tako da ih
u potpunosti osjetim (minutu).

A sada pozornost s cijelog tijela usredoto¢ujem samo na svoju glavnu ruku. Sada imam pozornost usredo-
toc¢enu na desnu/lijevu ruku. Fokusiranje pozornosti je moja glavna tehnika, a sada dodajem jos$ jednu. To je
stvaranje psihickih slika, u koje se emocionalno uzivljavam. Jer kad stvorim odredenu psihicku sliku i kad joj
dodam svoje emocije, stvaram svoju unutrasnju psihicku stvarnost, koja djeluje i na moje tijelo. I sada zamisljam
takvu sliku koja upravo za mene najbolje docarava i izaziva dozivljaj tezine desne/lijeve ruke. Mogu zamisliti
bilo koju sliku koja mi odgovara. Uobicajena slika je da je moja desna/lijeva ruka sada spuzva. I upravo sam
sada uronio/la svoju ruku koja je spuzva u toplu vodu. Pratim $to se dogada. Spuzva, kao svaka spuzva, upija
vodu. Moja ruka sada upija toplu vodu i to zaista osjecam jer se uzivljavam, osje¢am kako moja desna/lijeva
ruka postaje sve teza i teZa.

Zadrzite taj dozivljaj i ponovite u sebi triput: Ovdje i sada osje¢cam da je moja desna/lijeva ruka potpuno
ugodno teska.

Sada taj pojacani osjecaj tezine desne/lijeve ruke prosirite na cijelo tijelo. Zamislite cijelo tijelo kao veliku
spuzvu. Desna/lijeva ruka je i dalje spuzva, ali sada je spuZzva i cijelo tijelo. Niste daleko od istine jer 60 i viSe posto
vaseg tijela ¢ini tekucina. Uzivite se u osjecaj da je tijelo spuzva puna tople tekuc¢ine. Zamislite da su i noge spuzve
uronjene u toplu vodu. Dozivljavate da cijelo tijelo, spuzva, upija toplu vodu i postaje sve teze i teZe.

Sada ponovite s uzivljavanjem u sebi triput: Ovdje i sada osje¢cam da su moja desna/lijeva ruka i cijelo tijelo
potpuno ugodno teski.

A sada jo$§ malo poja¢avamo dozivljaj ugodne teZine svog tijela. Poistovjetimo se s dozZivljajem teZine. Osje-
tite: Sada sam tezina. I ni$ta me ne moze pomaknuti, uzdrmati, uznemiriti, izbaciti iz ravnoteze, iznervirati. Jer
ja sam sada tezina.

Dodajte tom dozivljaju sebe i osjecaja tezine jaku psihicku sliku koja upravo za vas najbolje izaziva i pojacava
taj dozivljaj. Mozete zamisliti svoje tijelo kao veliki, monumentalni, teski predmet. Mozete izabrati $to god vam
odgovara. Na primjer, zamislite da ste piramida. Ili kamena gromada. Mozda vam vi$e odgovara slika planine. Ako
birate planinu, izaberite onu koja vam je posebno draga, prema kojoj imate pozitivan osjecaj. Ukoliko vjerujete
da je odredena planina sveto mjesto, mozete izabrati upravu tu planinu. Poistovjetite se s tom planinom. Osjetite
kako je biti ta planina: golema teZina, bezbrojne tone kamenja, zemlje. Sto god se dogada na povrsni, ne utjece na
staloZenost, mir, stamenost i postojanost vas planine, koji/a tako mirno i nepomuceno mirujete tisu¢ama godina.
Osjecate da je bas dobro biti planina...

Sada izgovorite u sebi osnovnu formulu: Mir, potpuni mir.

Kad kazete tu formulu, ne ponavljajte je mehanicki, nego se uzivite u njeno znacenje.

Mozete reci (sebi): Prihva¢am da je unutrasnji mir sada moj jedini cilj, od koga sada nista nije vaznije.

2. Vjezba topline

Recite (u sebi): Toplina.

Usmjerite pozornost na dozivljaj topline svog tijela. Dozivljaj topline tijela je stalno tu, ali obi¢no nije u
sredi$tu pozornosti. Mozete si reci: Sada stavljam dozivljaj topline svog tijela u sredi$te pozornosti i odrzavam
pozornost upravo na tom dozivljaju.

Ako vam pozornost odluta, ne ljutite se, nego je mirno i strpljivo vracate na vjezbu. A to je sada dozivljaj
topline tijela. Osjetite da je vase tijelo stvarno toplo, jer vi ste toplokrvni. Dozivljaj topline nije apstraktna misao
nego stvarno osjecate toplinu tijela, imate tjelesni dozivljaj topline. Osjecate da je tijelo toplo i na tim tjelesnim
senzacijama topline drZite pozornost. Moguce je osjetiti kako je neki dio tijela topliji od drugih dijelova..

A sada skupite svu pozornost s cijelog tijela i usredotocite je samo na desnu/lijevu ruku. Sada kad imate
pozornost usredotoc¢enu na desnu/lijevu ruku, zamislite psihicku sliku koja upravo za vas najbolje docarava i
izaziva dozivljaj topline desne/lijeve ruke. Mozete zamisliti bilo koju sliku koja vam odgovara. Na primjer, sjedite
uz vatru koja vam ugodno grije desnu/lijevu ruku, ili uz toplu pe¢; standardna slika je zamisliti da suncate svoju
desnu/lijevu ruku. Ugodno, toplo, ne prejako sunce obasjava i grije desnu/lijevu ruku. UzZivljavate se u tu sliku i
osjecate da je desna/lijeva ruka ugodno topla.

Ponovite u sebi triput (s uzivljavanjem): Ovdje i sada osje¢am da je moja desna/lijeva ruka potpuno ugodno
topla.

Sada kad ste osjetili ugodnu toplinu desne/lijeve ruke i malo pojacali taj doZivljaj, prosirite ga na cijelo tijelo.

PRILOG CASOPISA MEDIX BR. 141, TRAVANJ 2020. (MEDIX. 2020 APR;26(141))

33



34

Autogeni trening za samopomoc¢ u savladavanju negativnih posljedica stresa i u kontroli tjeskobe

Mozete zamisliti kako na primjer suncate ne samo desnu/lijevu ruku, nego i cijelo tijelo. Ali ne i glavu. Zamislite da
je glava u hladu, tako da ostane svjeZa i bistra. A tijelo je ugodno toplo jer ga suncate. Mozete se i sjetiti neke situacije
kad ste se stvarno suncali, pa prizovite taj dozivljaj. Suncate se, nigdje vam se ne zuri. Odmarate se i ugodno vam je.
Ponovite s uzivljavanjem u sebi triput: Ovdje i sada osje¢am da su moja desna/lijeva ruka i cijelo tijelo pot-
puno ugodno topli.
Kazete (u sebi): Mir, potpuni mir.

3. Vjezba disanja

Recite (u sebi): Disem.

Usmyjerite pozornost na vase disanje. Kod svakog udisaja i izdaha osjecate lagano strujanje zraka u nosnicama.
Usredotocite pozornost upravo na tu tjelesnu senzaciju. Postavite je u srediste pozornosti i odrzavajte pozornost
upravo na tom dozivljaju, bez obzira na sklonost lutanja pozornosti. Recite (sebi): Kad mi pozornost odluta, ne
ljutim se, nego je mirno i strpljivo vra¢am na vjezbu.

A to je dozivljaj blagog, ali ipak primjetnog strujanja zraka u nosu kod disanja.

Lako je moguce da vam dok drzite pozornost na senzaciji strujanja zraka u nosu po¢nu dolaziti razne misli,
osjecaji, sjecanja, psihicke slike. Svi ti psihicki dozivljaji se bore za vasu pozornost. Ali vi se ne date. Kad primijetite
da vam je pozornost odlutala, da se bavite psihickim dozivljajima umjesto da pozornost drzite na strujanju zraka
u nosu, mirno i strpljivo vratite pozornost na strujanje zraka u nosu. Ta senzacija strujanja je sada kao sidro za
koje vezujete svoju pozornost.

Nakon nekog vremena primjecujete da vam je bas dobro. Mozete sebi re¢i: Dobro mi je jer se odmaram.
Odmaram se od svih svojih misli, osjecaja, sje¢anja, a to znaci i od svih briga i problema, o kojima sada namjerno
ne mislim jer sam tako odlucio/odlucila. Osim toga, dobro mi jer diSem.

Postajete svjesni da je sam proces disanja, koji uobi¢ajeno uzimate zdravo za gotovo, vrlo ugodan. Morate
disati, a diSete. Pa to je bas dobro! Primjecujete da zraka ima u izobilju. Ima ga koliko hocete, pa ga mozete disati.
Takoder, prostorija je dobro prozracena. Prije vjezbe ste je prozracili, a sada ste zadovoljni jer je zrak koji disete
Cist 1 svjez. Osjetite uzivanje u disanju takvog zraka. Osim toga, primijetite da va$ organizam izuzetno dobro
funkcionira u disanju. Zrak koji udahnete ulazi u pluca, a u plu¢ima se dogada niz slozenih procesa kojima se kisik
iz zraka koji uzimate iz okoline prebacuje u krvotok i tu se vezuje na eritrocite. Zatim srce i krvne Zile prenose
eritrocite po cijelom tijelu i tako snabdijevaju sve stanice tijela kisikom. I sve to, koliko god je komplicirano, izvr-
sno funkcionira. Ba$ ste sada zadovoljni jer disete i jer je sada sve u redu u svezi s disanjem. Pa nije to mala stvar!

Pratite i dalje strujanje zraka u nosu i osjecate zadovoljstvo. Ako se ne mozete usredotoditi na strujanje zraka
u nosu jer vam pozornost odvlace razni psihicki dozivljaji, na primjer brige i problemi, ili tjeskoba, mozete ispro-
bati mali eksperiment. Prestanete disati. I pratite $to se dogada. I dalje su prisutni psihicki dozivljaji koji vam se
namecu, za koje osjecate da su izuzetno vazni i kojima se morate hitno posvetiti. Ali i dalje ne diSete. Uskoro se
javlja drugi osjecaj koji brzo postaje sve jadi. Taj dozivljaj postaje toliko izrazit da vam svi drugi psihicki sadrzaji
postaju potpuno nevazni i beznacajni. Iskreno, sada viSe uopce ne brinete o njima, nego je jedina Zelja - da udah-
nete. I onda, udahnite. Sada kad ste nakon stanke udahnuli, barem na trenutak osjetite iskreno zadovoljstvo. Zbog
Cega? Jer ste rijesili sve svoje probleme? Ne, nego zato jer ste udahnuli. Disanje je vasa temeljna Zivotna potreba,
a sada je zadovoljavate. I zato ste sada zadovoljni.

KazZete: Mir, potpuni mir.

4. Vjezba srca

Recite (u sebi): Moje srce kuca mirno i pravilno.

Ponovite tu afirmaciju Sest puta.

Potrazite svoje srce. Gdje si srce? Gdje te sada osjecam? Ono $to osjetimo u vezi srca, to su njegovi otkucaji.
Osjecate kako srce kuca. Gdje? Obi¢no otkucaje srca osje¢amo u prsima, gdje se srce i nalazi. A mozete ih osjetiti
i unekom drugom dijelu tijela. Ako ne mozete osjetiti otkucaje srca, mozete lagano staviti prst na zapesce, pa Cete
svakako osjetiti. Osvijestite da vase srce kuca, i to ne samo sada. Ono kuca cijeli vas Zivot, pa tako i sada.

Drzite pozornost usmjerenu na otkucaje srca. U ovom dijelu vjezbe nista drugo vas ne zanima, nista drugo
nije vazno. Ako vam pozornost odluta, vratite je na otkucaje srca.

A sada dodate pozitivne osjecaje u vezi svog srca. Posvecujete mu pozitivnu paznju.

Primjecujete: srce kuca mirno, pravilno, ritmi¢no, harmonic¢no. Zadovoljni ste svojim srcem. Ono predano
i pouzdano radi cijeli Zivot, a ne trazi bogzna sto. Kucalo je srce i prije nego §to ste se rodili. Zahvalni ste svom
srcu. Mozete (u sebi) reci srcu: Hvala ti srce za tvoj predani rad. Nastavi s radom, srce moje, kucaj i dalje tako
lijepo mirno, pravilno, ritmi¢no i harmoni¢no.

Osjecate da je sada sve u redu s vasim srcem i da ste s njim u jako dobrim odnosima. Srce je pouzdani prijatelj
i suradnik koji stalno radi za vas i vi ste mu zahvalni.
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5. Vjezba trbuha

Recite (u sebi) Sest puta: Ovdje i sada osje¢cam da u mom trbuhu struji ugodna toplina.

Usmjerite pozornost na svoj trbuh. Najprije na kozu koja prekriva trbuh. Osjetite ugodnu toplinu te koze.
Primjecujete da nije samo koza topla. Osjetite da vam je topao cijeli trbuh. Usmjerite pozornost na osjecaj topline
u trbuhu. Drzite pozornost na cijelom trbuhu i primjecujete tjelesne senzacije u trbuhu. Ve¢ znate, $to god da
primijetite ne komentirate, nego prihvacate tako kako je.

A sada, kad ste osjetili i osvijestili ugodan dozivljaj topline u trbuhu, malo pojacajte taj dozivljaj. Mozete
zamisliti da upravo sada pijete topli ukusni, zdravi napitak. Koji? Onaj koji vam najbolje odgovara. Moze to
biti topla juha, ili ¢aj, ili kuhano vino. Ili se sjetite situacije u kojoj ste stvarno pili topli napitak, jeli toplu juhu,
pa sada prizovite ugodan osjecaj topline u trbuhu koji ste imali. Ili mozete zamisliti da usred tijela upravo sada
sjaji jedno malo sunce. Kao neka lopta zlatne boje koja grije vas trbuh iznutra. Osje¢ate ugodnu toplinu u svom
trbuhu. Sada dodajte pozitivne osjecaje prema svom trbuhu u cjelini i prema svim organima u trbuhu, kojih ima
dosta. Svi ti organi sada rade svoj posao besprijekorno. Osjecate da se u trbuhu sve odvija mirno, harmoni¢no,
zdravo. Zahvalni ste svim tim organima koji rade za vas. Daleko od toga da podcjenjujete njihov rad. Postujete
ih, to su vasi suradnici i prijatelji.

6. Vjezba cela

Izgovorite (u sebi) $est puta: Moje ¢elo je ugodno svjeze.

Usmjerite sada pozornost na vase celo. Osvijestite jo§ jednom koZu koja pokriva celo, zatim misice cela.
Stisnite miSice Cela tako da podignete ¢elo prema gore pa ih opustite.

Primijetite da preko vaseg Cela struji svjezi zrak. Gotovo uvijek zrak bar malo struji, pa tako i sada osjecate
to strujanje preko svog cela. Ne mozete li to osjetiti, niSta zato. Zamislite da sada tu gdje vjezbate puse ugodan
povjetarac, i to upravo preko vaseg cela. Mozete se sjetiti neke situacije u kojoj ste stvarno dozivjeli puhanje po-
vjetarca, pa sada prizovite sje¢anje na tu senzaciju: svjezinu Cela.

Ne prizivate nikakve misli ni druge psihicke dozivljaje, ali nakon nekog vremena primjecujete da se spontano
pojavljuju razni psihicki sadrzaji: razne misli, osjecaji, psihicke slike, scene iz zivota, snova, maste. Zamislite da
vam povjetarac, koji je va$ prijatelj, pomaze: odnosi sve te psihicke sadrzaje. Otpuhuje ih. MozZete zamisliti i da
povjetarac puse kroz cijelo tijelo. Dozivljavate da vam je tijelo kao mreza kroz koju puse vjetar. Osjetite da sada
Cistite psihu vietrom. Distancirate se od svega. Celo je ugodno svjeze.

7. Zavrsna vjezba: dolje i gore

Izgovorite u sebi Sest puta: Ovdje i sada osje¢am da je dolje ugodno tesko, toplo i ritmi¢no, a gore je ugodno svjeze.

Zamislite da sjedite u bazenu u kojem je voda ugodno topla. To je neki plitki bazen, pa kada sjednete na dno,
vasa glava je iznad vode. Osjecate ugodnu tezinu i toplinu vode na svom tijelu, osjecate da ispod povrsine vode
vase srce kuca pravilno i ritmicno, a iznad vode je vasa glava, koja je svjeza i bistra. OsvjeZava je svjezi povjetarac.

Ako ste tijekom vjezbi postigli uzivljavanje, vi ste u autogenom stanju, opusteni, budni, svjesni.

Autogeno stanje

Autogeno stanje se moZe nazvati i budno sanjanje. Pozornost je odmaknuta od vanjskih senzacija te usmje-
rena na subjektivni unutrasnji dozivljaj. To je stanje psihofizicke relaksacije u kojem je o¢uvana svijest vjezbaca
i njegova autonomija, odnosno sloboda volje. Vjezbacu se ni$ta ne namece, u svakom trenutku moze prekinuti
autogeno stanje, a time i psihic¢ke dozivljaje koje ima. Boravite neko vrijeme, koliko vam je ugodno, u autogenom
stanju. Svjesni ste svog tijela, raznih tjelesnih senzacija i zvukova. Tijelo vam je opusteno. Primijetite li da vam se
neki dio tijela zgrcio, ili (p)ostao napet, obratite posebnu pozornost upravo na taj dio tijela. Obratite mu se kao
$to biste se obratili malom djetetu koje se iz nekog razloga uplasilo, naljutilo, posramilo, pa mu kazete: Sve je u
redu. Ja pratim situaciju, a ti se moze$ slobodno opustiti i odmoriti.

Ostanite u autogenom stanju koliko Zelite, a nakon toga napravite opoziv.

Opoziv

Najjednostavniji nacin prekidanja vjezbe je otvoriti o¢i i protegnuti tijelo. Otvarate oci, nekoliko puta stisnete
i opustite Sake, savinete ruke i noge, protegnete noge i leda.

Sada kad ste iza$li iz autogenog stanja, zapamtite unutrasnji mir koji ste postigli i zadrzite ga u sebi. MozZete
se pokusati sjetiti $to ste doZivjeli u autogenom stanju. MozZete razmisliti o tome, pokusati to razumjeti i staviti
u neki kontekst i raditi na tome.
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Brza (skracena) relaksacija

1.

S bilo kojeg dozivljaja preusmjeriti pozornost na senzaciju strujanja zraka u nosu. Kad pozornost odluta,
prepoznati da je odlutala pa je ponovno vratiti na strujanje zraka u nosu. Na ostale dogadaje/psihicke sadrzaje
moze se nakratko usredotociti pozornost, imenovati ih (npr. galama na ulici, osjecaj tjeskobe, misli o problemu)
i dodati: Bas me briga. To mi sada nije vazno. Vra¢am pozornost na strujanje zraka u nosu.

Prestati disati. Pratiti unutrasnji dozivljaj. Osjetiti Zelju za disanjem. Jo§ malo izdrzati bez disanja. Duboko
udahnuti. Usredotoditi pozornost na osjecaj zadovoljstva jer ste udahnuli i jer disete.

S bilo kojeg dozivljaja/psihickog sadrzaja preusmjerite pozornost na osjecaj svojeg postojanja. Recite sebi: Ja
sada postojim. Provjerite je li to istina. Pitate se: Je li to istina, da li stvarno upravo sada postojim? Ustanovite
je li tako. Na primjer: Da istina je, upravo ovdje i sada postojim. Sasvim pouzdano i jasno, neposredno, bez
ikakve sumnje sada osje¢am da postojim.

Postanite svjesni jo$ necega: I ne samo da postojim, nego sam ja bas ja. Nisam nitko drugi. Sve kad bih i zelio
biti netko drugi, nikad to ne bih mogao postici.

Osjetite je li tako: I ne Zelim biti netko drugi. Ja Zelim biti ba§ ja, a ja sam bas ja. Zelim postojati. A postojim.
Osjetite radost svog postojanja. Recite sebi: Postojim, a Zelim postojati. Ja sam bas ja. I to je bas dobro. Bas
sam zadovoljan jer postojim i jer sam ja ba$ ja. To je dobro.

Usmyjerite pozornost na desnu/lijevu ruku. Osjetite u potpunosti tonus misi¢a desne/lijeve ruke. Stisnite na-
mjerno te misice, osjetite njihovu napetost. Opustite te misice i zamislite/osjetite da se sada relaksacija $iri na
cijelo tijelo. Osjetite opustanje i umirivanje cijelog tijela.

Zamislite da sjedite u bazenu u kojem je voda topla. Plitki bazen, tijelo je uronjeno u vodu, a glava je iznad
vode. Preko cela puse osvjezavajuci povjetarac. Recite si $est puta: Ovdje i sada osjecam da je dolje ugodno

toplo, tesko i ritmi¢no, a gore ugodno svjeze. Ostanite u tom dozivljaju koliko vam odgovara.

Tekst pripremili: Vedran Bili¢, Sladana Strkalj Ivezi¢, Darko Mar¢inko, Marija Eterovi¢
Opis vjezbi: prim. dr. sc. Vedran Bili¢, psihijatar, psihoterapeut s dugogodisnjim iskustvom u primjeni
autogenog treninga na bivsoj Klinici za psiholosku medicinu KBC-a Rebro, koja je sada dio Klinike za
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Sto je vizualizacija kao metoda opustanja

Vizualizacija je tehnika relaksacije koja koristi metodu stvaranja vizualnih mentalnih slika koje se namjerno iza-
zivaju da bi dovele do pozitivnog emocionalnog odgovora, a koji ¢e dovesti do opustanja uma i tijela. Zahtijeva
specifi¢nu budnost sli¢énu stanju sanjarenja, drukéija je od spavanja ili sanjanja. Njome se usmjeravaju misli u
odredenome smjeru s namjerom postizanja nekog osjecaja ili drugog rezultata, na primjer ostvarivanja nekog
cilja (u sportu, javnom nastupu, pristupu ispitu, a koji inace izaziva povisenu anksioznost).

Pomocu te tehnike moze se reprogramirati dotadasnji, nedovoljno uspje$an nacin razmisljanja i odgovor
na razlic¢ite zahtjevne situacije u novi, znatno uspjesniji. Zato kazemo kako se umjesto ,,borbe ili bijega“ (fight or
flight), u stresnim reakcijama, uci razmisljati na nacin ,,ostani i igraj se“ (stay and play). Tako vizualizacija moze
imati i terapijski ucinak. Tijekom vizualizacije misli se vode kroz razli¢ite zamisljene situacije kao kroz razlicite
scenarije, uz uporabu svih osjetila, do onoga koji ¢e dovesti do najboljeg ishoda, tj. zamisljenog dozivljaja idealne
situacije. Svi imaju iskustvo da nista nije nastalo prije nego je zamisljeno, ni kuce, ni odjevni ili uporabni predmeti,
frizure, slike... Pogled na svijet rezultat je mastanja i integracije percepcije kako bi ona imala smisla.

Kreativna vizualizacija potice pozitivhu energiju, prosiruje kreativnost, ublazuje anksioznost i napetost.
Najcesce se koristi kao dopunska tehnika u radu s drugim tehnikama.

Sto je vizualizacija ili imaginacija

Pojam vizualizacije, imaginacije, zamisljanja, mastanja, opisuje formiranje mentalne, unutrasnje slike nekog
prizora, predmeta, dogadanja. Masta je termin kojim se opisuje proces formiranja novih slika u umu koji do
tada nisu bili videni ili dozivljeni, kao i kombinacija ishoda nekih situacija. Tipi¢ni su primjeri bajke i fikcije,
znanstvena fantastika. Nenamjerno se dogada u snovima i sanjarenju, a kreativna vizualizacija je masta koja je
namjerno izazvana.

Kreativne vizualizacije, vodeno mastanje

Usmjerenim mastanjem stvaramo namjerne misli ili se usredoto¢ujemo na ciljeve u stvarnosti, koje ,,vidimo® prije
nego djelujemo. Tako se bolje pripremamo na ishod.

Npr. zamislite se u sigurnom umiruju¢em prirodnom okruzenju, u parku, na obali mirnog jezera, plaze...
Osjecajte sve zvukove, mirise, ugodnu toplinu toga mjesta. Osvrnite se u mislima oko sebe i pogledajte $to vidite.
Uredite to mjesto kako bi bilo potpuno ugodno, sigurno i po vasoj mjeri.

Mehanizam djelovanja

Kreativna vizualizacija poti¢e produkciju alfa mozdanih valova koji se mogu registrirati pra¢enjem aktivnosti
mozga putem elektroencefalografije (EEG-a). Mozdani valovi alfa-ritma 11-13 Hz registriraju se u budnom sta-
nju kada smo opusteni i odmaramo se. Za mastu, svijest, apstraktno misljenje zaduzeni su neokorteks i talamus.
Znanstvena istrazivanja vizualizacije putem slikovnog prikaza mozga (MRI) kada su ispitanici zamoljeni da za-
misle precizne vizualne figure, mentalno ih rastavljaju ili spajaju, pokazali su aktivnost u razli¢itim podrucjima
mozga koji uklju¢ju okcipitalnu, frontoparietalnu, straznju parijetalnu, precuneusu i dorsolateralnu prefrontalnu
regiju mozga.

Kome se preporucuje tehnika

Za vizualizaciju i druge tehnike relaksacije potrebna je koncentracija, usredotocenje do stanja specijalne budnosti
(sanjarenja).

Cilj postupka je posti¢i opustenost tijela i uma, a mogu je koristiti svi koji se Zele odmaknuti od izloZenosti
negativnom stresu, a svakako kada se osjecaju napetost ili tjeskoba kako bismo ih se oslobodili. Pozitivne predodzbe
ugodnih misli, tj. slika, posebno se preporucuju kao tehnika kod osoba kojima predstavljaju smetnju ometajuce
neugodne misli, npr. kod oboljelih od PTSP-a. Takoder su dobro dosle i kod poremecaja spavanja, ali i za osobe
s povisenim krvnim tlakom i kroni¢nim bolnim sindromima, kod zacjeljivanja tjelesnih ozljeda. Vizualizacija se
koristi u treningu sportasa kako bi se poboljsali rezultati. Takoder, dobro je vjezbati prije javnih nastupa, govora,
poslovnih pregovora, kada se Zele posti¢i vrhunski rezultati.

Vecina osoba provodi vjezbe bez poteskoca. Potreban je oprez kod osoba koje su ekstremno napete i kod osoba
s tezim psihickim poremecajima poput psihoti¢nih stanja, posebno paranoidnosti. Za te osobe preporucujemo
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savjetovanje s lijecnicima. Smisao terapijske primjene vizualizacije je zamijeniti mentalne slike koje pogorsavaju
patnju, tjelesnu ili psiholosku bol i iscrpljenost, nemir, tjeskobu slikama koje preferiraju udobnost, kognitivnu
jasnocu, vode u emocionalnu promjenu na bolje.

Kako, kada i koliko cesto provoditi viezbe vizualizacije

Vjezbe vizualizacije dobro je provoditi nakon pocetnih vjezbi disanja ili progresivne misi¢ne relaksacije. Um
se koncentrira dok se tijelo opusta. Moze se vjezbati u sjedecem ili leze¢em polozaju, otvorenih ili zatvorenih
ociju. Pozeljno je biti u prostoru koji ne ometa, u odjeci koja ne sputava. Vjezbati se moze sam ili uz voditelja
koji izgovara rijeci koje sadrze opise slika ili aktivnosti koji se vizualiziraju, a koje su namjerno stvorene kako bi
izazvale pozitivan emocionalni odgovor.

Postupak se moze provoditi kada god se oslobodi vrijeme za to, svakodnevno, u trajanju od pet do 15 minu-
ta. Preporucuje se sjesti uz naslon udobnog stolca, fotelje ili kauca, pri ¢emu su oba stopala na podu, paralelna i
malo razmaknuta. Ruke opusteno poloziti na natkoljenice. Nakon vjezbe dobro je otvoriti o¢i, ispruziti obje ruke,
sklopiti prste i protegnuti cijelo tijelo.

Bitno je uoditi jesu li se dogodile kakve pozitivne tjelesne promjene i mentalne promjene. Ako jesu, vjezba
je bila uspjesna.

Zakljucak

Dozivljaj svijeta je interpretacija podataka dobivenih osjetilima koja se doZivljava kao stvarna u odnosu na misli,

ideje, mastu, snove. Najjednostavniji oblik maste je sanjanje u REM fazi spavanja. Razvoj lateralnog prefrontal-

nog korteksa u ¢ovjeka doveo je do moguénosti spontanog uvida, a on postupno i do tzv. prefrontalne analize.

U toj fazi razvoja ljudske vrste postala je moguca npr. izrada jednostavnih kamenih alata. Tek kada su se razvili

integracija i modifikacije misljenja koje su rezultirale prefrontalnom sintezom, doslo je do ponasanja nalik na

suvremeno, svojevrsne kognitivne revolucije. Tada je omogucéena i imaginacija, koja je stvorila sadasnji svijet.
Kada ve¢ imamo sposobnost imaginacije, potrebno ju je koristiti za na$ boljitak.

Primjeri vjezbi vizualizacije

Cilj vjezbe: potpuno se uzivjeti u ugodni prizor, situaciju iz stvarnog zivota ili zamisliti neku ugodnu situaciju.
Treba zamisliti sve do najmanjih detalja, kao da se upravo sada nalazimo u toj situaciji.
1. Polako opustanje uz vjezbe disanja

 Koncentrirajte se na disanje. Duboki udah: zamisljajte kuda sve prolazi udahnuti zrak, kroz nosnice, u dusnik,

dusnice, sve do tisu¢a malih plu¢nih alveola. Malo zadrzite dah.

o Potom izdah: opet zamisljajte kuda sve prolazi izdahnuti zrak.

o Svakim udahom i izdahom osje¢amo sve ve¢i mir i opustenost.

 Postajemo svjesni svoga disanja.

« Usmjerite pozornost na svoja stopala koja dodiruju pod.

« Postajemo svjesni svojeg kretanja, mirovanja, veze sa zemljom.

2. Komunikacija uma i tijela
o Zamislite sliku svoga potpuno zdravog, snaznog, lijepog tijela. (Upornim ponavljanjem ove slike, um ¢e je
shvatiti kao istinu i dati zapovijed tijelu da doista tako i bude).
3. Zamislite svoje srce kako zraci blistavom energijom iz centra tijela obuhvacajudi tim svjetlom cijelo tijelo i um.
Pogaljite tu energiju kroz svoje dlanove u svijet oko sebe na sve strane ili nekom posebno.
4. Ugodni prizori sun¢anog dana, zimski prizor pahulja snijega, hodanja po snijegu, skripanja snijega pod nogama,
hod u udobnoj, toploj noéi i sli¢éno. Promatramo ptice u letu, na prekrasnom plavom nebu. Promatramo djecu u
bezbriznoj igri, na cvjetnoj livadi u proljece.
o Promatramo mjesec iznad mora u ugodnoj ljetnoj no¢i.
5. Zamislimo suncanje na tihoj plazi, ugodno smo ispruzeni, pijemo neko pice za rashladivanje ili nas sunce grije.
6. Zamislite kako se nalazite u prirodnom okruzenju tijekom prekrasnog, suncanog dana. Odaberite neko
izmisljeno ili stvarno mjesto na kojem se osjecate ugodno i sigurno - u vrtu, na livadi, pored mora ili pak u
planinama.
» Kada ste odabrali mjesto, dopustite si nekoliko trenutaka u kojima cete dobro urediti taj prizor u svojim
mislima.
« Sada pogledate oko sebe. Vidite bilje? Grmlje? Drvece? Cvije¢e? Obratite pozornost na boje, zvukove, detalje
cvijeta, gradu. Osje¢amo miris. Cujemo zvukove, pti¢jeg pjeva ili Zuborenje potoka ili njeznog $ustanja vjetra
ili nesto drugo ugodno.
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Kreativna vizualizacija

o Mozete osjetiti toplinu sunca na svom tijelu $to ¢ini da ste jo§ opusteniji, spokojniji i sretniji. Dopustite zra-
kama sunca da vas ispune i tada osjetite kako svaki strah, tjeskoba i strepnja koju ste mozda osjecali nestaju

kroz topli sjaj suncevih zraka.

 Osjecate se izuzetno opusteno, ugodno, mirno i sigurno.
o Ako jo$ niste sjeli u tome svom zamisljenom prizoru, nadite si ugodno mjesto i sjednite. Ukoliko Zelite, mozete
i le¢i. Pogledajte svojim unutra$njim oc¢ima u prekrasno plavo nebo i osjetite toplinu sunca koja rastjeruje
sve tragove sumnji, briga ili tjeskobe koju ste mozda osjecali.

Napomena: Na raspolaganju su brojne skripte, vizualne i audiovizualne upute za vjezbe. Na primjer: Scott
Elizabeth. Guided Imagery for Relaxation and Stress Management. 2019. https://www.verywellmind.com/use-
guided-imagery-for-relaxation-3144606

Vodena audiovizualizacija na hrvatskom jeziku bit ¢e dostupna na web stranicama institucija koje su sudje-

lovale u pisanju priru¢nika.
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Glazba za opustanje u prevenciji negativnog utjecaja stresa te u
kontroli tjeskobe i poboljsanju spavanja

Preporuke za izbor glazbe za opustanje i poboljsanje spavanja

Glazba ima povoljne u¢inke na smanjenje negativnih posljedica stresa i smanjivanje tjeskobe. Preporuke za
slusanje glazbe za opustanje i pobolj$anje spavanja izradene su na temelju pregleda stru¢no-znanstvene literatu-
re, pregledom glazbe za opustanje dostupne na internetu izabrane prema karakteristikama glazbe koja opusta.
Preporuke se odnose na glazbu koja se moze koristiti u kontroli tjeskobe i poboljsanju spavanja, za samopomo¢
i u individualnom planu lije¢enja osoba koje imaju navedene poteskoce te kao ambijentalna glazba koja potice
stvaranje opustajuce atmosfere u okolini u kojoj je viSe osoba (npr. ambijentalna glazba na radnom mjestu ili u
terapijskom okruzenju za lijecenje u dnevnoj bolnici, dnevnom boravku na bolnickom odjelu i sl.).

Ucinci glazbe na zdravije

Postoje brojni dokazi o korisnom utjecaju glazbe za opustanje (GO) na smanjenje negativnih ucinaka stresa,
a vezano za tjelesni, emocionalni i kognitivni odgovor na stres. U¢inci su istrazivani kod zdravih pojedinaca,
kod oboljelih od razli¢itih poremecaja tjelesnog i mentalnog zdravlja, uklju¢ujuéi ¢ak i osobe na respiratorima
te tijekom razli¢itih dijagnostickih postupaka poput bronhoskopije, angiografije ili tijekom oporavka nakon
sréanog infarkta.

Dokazano je da slusanje glazbe za opustanje prije stresnog zadatka smanjuje nepovoljan odgovor na stres
u fizioloskom i psiholoskom smislu. Svakodnevno koristenje glazbe prije spavanja poboljsava kvalitetu spa-
vanja. Slusanje opustajuce glazbe u kontekstu stresne situacije utjeCe na smanjenje razine dozivljavanja stresa,
povecanje sposobnosti suoc¢avanja i dozivljaj opustenosti. Znanstveni dokazi podupiru slusanje glazbe koja
opusta za smanjenje negativnih posljedica stresa, ¢ime je na raspolaganju mocan alat za prevenciju negativnih
posljedica stresa.

Mehanizam djelovanja

Povoljni utjecaj GO-a povezan je s utjecajem na autonomni zivéani sustav putem smanjenja pobudenosti sim-
patikusa. GO utjece na smanjenje izluc¢ivanja hormona stresa, kortizola, potice izlu¢ivanje oksitocina, koji ima
ulogu u osjecaju zadovoljstva. Glazba djeluje na velik broj mozdanih regija, pa utjece i na limbicki sustav, $to je
dio mozga koji ima vaznu ulogu u regulaciji emocionalnih reakcija. Opustajuca glazba potice sporije mozdane
valove, koji poti¢u opustanje i spavanje.

Koja glazba izaziva opustanje

Ne izaziva svaka glazba opustanje. Djelovanje glazbe je povezano s tempom, ritmom, ja¢inom zvuka, slozenosc¢u
glazbe, harmonijom i tekstom koji se pjeva. Glazba koja opusta ima tempo oko 60 udaraca u minuti, ne vise od
75 udaraca u minuti, sporijeg je ritma, jednostavnije strukture, tisa, uskladene, harmonicne i ¢esto jednostavnije
melodije. Glazba s viSe udaraca u minuti, glasna, disharmoni¢na i slozene melodije postaje stimulirajuca, u pozi-
tivnom ili negativnom smislu, i nije prikladna za opustanje. Glazba izaziva emocionalni odgovor te moze asocirati
niz slika koje mogu povoljno ili nepovoljno utjecati na uc¢inke slusanja. Stoga je vazno da glazba koju slusamo za
opustanje bude emocionalno vi$e neutralna, blaze stimulirajuca (da ne izaziva ni negativne niti izrazite pozitivne
emocije) jer to moze remetiti opustanje.

Preporucuje se instrumentalna glazba jer glazba s tekstom izaziva asocijacije koje mogu ometati proces
opustanja. Pokazalo se da opustajuca neutralna glazba povoljno djeluje na povecanje radne produktivnosti pa se
preporucuje u radnom okruzenju.

Istrazivanja klasi¢ne glazbe pokazala su da glazba koja ima velik stupanj ponavljanja, melodiju koja se lako
pamti, skladne melodijske nizove, koja je inace dozivljena kao ugodna, tiha, bez vecih skokova u ritmu i glasnodi,
instrumentalna, bez rijeci, ima povoljne u¢inke na zdravlje. Takva glazba pokazuje u¢inkovitost u smanjenju pulsa,
usporenju disanja i snizavanju krvnog tlaka te izaziva kognitivni i emocionalni dozivljaj opustanja.

Takoder, postoje istrazivanja koja govore u prilog u¢inkovitosti glazbe navedenih obiljezja koja je uskladena
na frekvenciju od 432 Hz u izazivanju opustanja. U novije vrijeme postoje i posebno skladane kompozicije prema
tim kriterijima kao $to je kompozicija J. ]. Mexnera, pijanista hrvatskog porijekla, koja je snimljena na CD koji
se nalazi u knjizi ,Glazba kao lijek"
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Glazba za opustanje u prevenciji negativnog utjecaja stresa te u kontroli tjeskobe i poboljSanju spavanja

Utjecaj individualnih cimbenika

Vazno je napomenuti da postoji niz pojedina¢nih ¢imbenika koji nisu ograniceni na dob, spol, kognitivne funkcije,
a mogu utjecati na odgovore na glazbu. Ukljucuju ja¢inu stresa, tjeskobe, nelagodu i bol, glazbeno obrazovanje i
poznavanje glazbe, kulturu te osobne asocijacije na glazbu i osobni glazbeni izbor. Jedinstveno iskustvo pojedin-
ca moZe znacajno utjecati na osobne reakcije na glazbu. Stoga, kako ne mozemo jedinstveno pretpostaviti da ce
odredena opustajuca glazba imati povoljne ucinke na sve pojedince, vazno je da postoji ponuda izbora opustajuce
glazbe unutar koje osoba moze odabrati $to joj odgovara.

U bolnickim sredinama slusanje opustajuce glazbe, koju je osoba sama izabrala, moze rezultirati pojacanim
osjecajem kontrole i osnazivanjem u kriti¢cnom okruzenju skrbi, gdje je veéina aspekata skrbi izvan pacijentove
kontrole.

Kako izabrati glazbu koja opusta

Najvaznije je voditi se vlastitim glazbenim ukusom pri izboru opustajuce glazbe (4. kriterij — vidi dolje). Izaberite
glazbu koja na vas djeluje umirujuce i koja vam se svida. Ako birate pozadinski glazbu za skupinu ljudi, tada to
treba biti glazba koja je za ve¢inu ljudi neutralna i ne izaziva osjecaj nelagode. Nikako nemoijte slusati glazbu koja
vas iritira ili stvara napetost.

U prilogu je ponuda liste glazbe koju smo izabrali prema sljede¢im kriterijima (,,Play lista“):
1. Pretrazili smo neke internetske stranice koje nude glazbu za opustanje i izabrali skladbe koje su imale pozi-
tivne ,,recenzije“ slusatelja diljem svijeta.
. Ukdjucili smo glazbu koja je uskladena na 432 Hz, $to se prema nekim izvorima smatra zdravom frekvencijom.
. Izabrali smo glazbu koristenu u istrazivanjima koja su potvrdila povoljni u¢inak na zdravlje.
. Ispitali smo 15 dobrovoljaca koji su slusali tu glazbu i izjavili da za njih ima opustajudi uc¢inak.
. Ponudili smo glazbu za stimuliranje raspoloZenja, koja se moze koristiti za poticanje motivacije i energije.

U W N

Sto u¢initi ako Zelite koristiti glazbu za opustanje (GO):

v Izaberite neku od predlozenih kompozicija koja vam se svida ili sami pronadite kompoziciju koja odgovara
kriterijima glazbe za opustanje.

v Slusajte glazbu bez vremenskog ogranicenja, kad god se Zelite opustiti.

v Ako Zelite poboljsati kvalitetu sna, slusajte GO 30-60 minuta prije spavanja.

v Ako se zelite opustiti, pripremite se za sluSanje GO-a: ugodno se smjestite, prigusite svjetlo, osigurajte da
nema uznemirujucih zvukova iz okoline, stiSajte mobitel i sli¢no.

v Dok slusate GO, nastojte usporeno trbusno disati (opisano u uputama za vjezbe disanja).

v Ako ste u mogucnosti, koristite slusalice.

v Ako slusate GO dok radite, odaberite neutralnu glazbu koja vam nece otklanjati pozornost sa zadataka koje
izvrSavate.

Budite kreativni, napravite svoj popis glazbe (vlastitu play listu)
u skladu s kriterijima opustajuce glazbe!
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Glazba za opustanje u prevenciji negativnog utjecaja stresa te u kontroli tjeskobe i poboljSanju spavanja

PRILOG: PLAY LISTA
Link za cjelokupnu playlistu: http://shorturl.at/gGQW?7

Glazba koja umiruje i potice spavanje

Slusati 30-60 minuta vremena prije spavanja

Spori klavir (10 h) https://youtu.be/70f15gHgm 1A
Nocturno Chopin op 9 (5 min) https://youtu.be/Nb
3vj9zTHXO0

Peder B. Helland (10 min] https://youtu.be/U3KT
y6Brv8M

Peder B. Helland - tropska kiSa za spavanje (3 h]
https://youtu.be/VBQ1sE1Qwoc

Marconi Union - Weightless (10 h) https://youtu.be/
qYnA9WWFHLI

Glazba za relaksaciju i umirenje
Slusati kad se zZelite opustiti, moguce koristiti i kao

pozadinsku glazbu tijekom rada

Peder B. Helland (1 h) https://youtu.be/-b4Bjxrlp8o
https://youtu.be/ICOF9LN_Zxs

Peder B. Helland (3 h) https://youtu.be/aXYtJB7Qslk
Relaksacija piano (3 h] https://youtu.be/Sg-ucNFd_0s
Still water (Mrvica; 5 min) https://youtu.be/KtHe9IHJ-
PAo

Claudine (Mrvica; 5 min) https://youtu.be/Nkgezt
05MOE

Za Elisu (4 min) https://youtu.be/e4d0LOuP4Uw
Mozart heal the body (1 h) https://youtu.be/ 7vL.3kHY
Z1DQ

Mozart 432Hz (1 h) https://youtu.be/A7xYccL103g
432 Hz (1 h) https://youtu.be/AUUebnNHdQs

528 HZ (3 h) https://youtu.be/S1fj3ijJAGU

Carobna flauta (1 h) https://youtu.be/mUQaPm0KJ9g

Relaksirajuca, dijelom umirujuca i poticajna glazba
Ne slusati uvecer!

432 Hz umirenje i poticajno raspolozenje (1 h) https://
youtu.be/Z0-jTY6qWWA,; https://youtu.be/vSyt3D1eut8
Mozart Happy clasical music (2 h) https://youtu.be/
Fisz0-lp4Jc

Glazba za podizanje raspoloZenja i poticanje kon-
centracije

Valceri (52 min) https://youtu.be/euM906Qaog8

Na lijepom plavom Dunavu (6 min) https://www.you-
tube.com/watch?v=_CTYymbbEL4

Radetcky March A. Rieu (3 min) https://www.youtube.
com/watch?v=vAZbMjuM3d|

Johann Strauss Vienna Waltz (2 min) https://youtu.
be/U4JOMKsG_is

Johann Strauss Emperor Waltz Op. 437 (11 i 24 min)
https://youtu.be/LAVVBF7m260; https://youtu.be/
inb3E9au7Q4

Brahms Madarski ples (7 min) https://youtu.be/
0192e09zbT4

=] [u]
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Umirujuce i poticajno za raspoloZenje

Chopin 432 Hz . Izbor Nocturna“ (52 min) https://
youtu.be/3mi1455-HfQ

Mozart poticajna glazba (2 h) https://youtu.be/p20-
uCmW_HMY

Mozart ,Brain power” (2 h) https://youtu.be/iUo-
h02MSot8

Mozart za koncentraciju i relaksaciju (3 h) https://
youtu.be/vwlUJbIU57s

Klasi¢na muzika za koncentraciju, uenje i rad (2 h)
https://youtu.be/BMuknRb7woc

Mozart za koncentraciju i uéenje (3 h) https://youtu.
be/VB6SIKIBMdO

Mozart Mala noé¢na muzika (2,5 h) https://youtu.be/
(r8Rw2wcugl

Mozart . Brain power” (2,5 h) https://www.youtube.
com/watch?v=7JmprpRISEY

Chopin (1h) https://www.youtube.com/watch?v=Tqy
LnMa3DJw&feature=youtu.be

Zborska glazba za relaksaciju

Miserere mei Deus (Gregorio Allegri) https://youtu.
be/XYjojFcMzUw

Mother of God, here | stand (John Tavener) https://
youtu.be/EqsMBX9Kxm4

Nigra sum (Piero della Francesca) https://youtu.be/
vwcltfgEBeY

Es ist ein Ros entsprungen (arr. J. Sandstrom) https://
youtu.be/0_iQqVQZey0

Pater Noster & Ave Maria (Josquin Des Prez) https://
youtu.be/oTKYAAJG66U

Northern Lights (Ola Gjeilo) https://youtu.be/rg-
TGaNKghk

Ti, liubov sviataya (Georgij Sviridov) https://youtu.be/
j28C-bzxéil

Stemning (Hugo Alfvén) https://youtu.be/M5Hjfww
mé68M

The Blue Bird (Charles Villiers Stanford) https://you-
tu.be/UNdeCzrdnpE

Contre qui, rose (Morten Lauridsen) https://youtu.
be/MDgEudNrzsY

This Marriage (Ed Rex) https://www.youtube.com/
watch?v=wLLtWOF9QER8

Afternoon on a Hill (Colin Britt) https://youtu.be/
YddLjuDAKUY

Se per havervi, oime (Morten Lauridsen) https://you-
tu.be/DPxQnnVKqu8

Thou, my love, art fair (Bob Chilcott) https://youtu.
be/Mccie964FIQ

Lully, Lulla, Lullay (Philip Stopford) https://youtu.
be/-7qYeZcOiol

* Sleep (Eric Whitacre) https://youtu.be/GeLW43SqgbA
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Glazba za opustanje u prevenciji negativnog utjecaja stresa te u kontroli tjeskobe i poboljSanju spavanja

Preporuke za koristenje glazbe u institucijama za mentalno zdravlje i u drugim

zdravstvenim institucijama

Upotreba GO-a s ciljem regulacije tjeskobe i poboljsanja spavanja nije isto $to terapija glazbom. Terapija glazbom
je vodena od educiranog glazbenog terapeuta te ima drugaciju svrhu. Opustajuca glazba moze povoljno utjecati na
mentalno zdravlje te smanyjiti stres pacijenata i osoblja te ju je pozeljno koristiti u sluzbama za mentalno zdravlje
i drugim zdravstvenim institucijama.

1.

U izboru glazbe treba se voditi sljede¢im kriterijima:
Glazba koja se slusa u okruzenju gdje boravi veci broj ljudi, npr. ¢ekaonica ili odjel, treba biti neutralna i
tiha. GO moze ublaziti tjeskobu potaknutu ¢ekanjem i umanjiti vjerojatnost pojave nepozeljnih ponasanja.

. U individualnom radu s pacijentom ili klijentom je preporuceno da sam odabere glazbu koja ga umiruje

i da je individualno slusa koriste¢i slusalice, mobitel i sli¢cno kad ima potrebu - ovo moze smanjiti razinu
tjeskobe i poboljsati spavanje.

. Preporuceno je ambijentalno i individualno koristenje GO-a prije spavanja jer umirujuca glazba moze po-

boljsati kvalitetu sna.

. Glazba ima smirujudi i stimuliraju¢i u¢inak te se ovisno o odjelu (akutni, rehabilitacija) i razdoblju dana

moze birati viSe opustajuca umirujuca ili poticajna, stimulirajuca (tijekom rehabilitacije) glazba.

. Preporuceno je uparivati GO s drugim tehnikama opustanja poput vjezbi disanja i progresivne misi¢ne

relaksacije.

Napomena:

e slusanje glazbe po vlastitom izboru moze igrati vaznu ulogu u kontroli anksioznosti te
potaknuti doZivljaj osnazenosti koji je vazan za poboljSanje zdravlja

e prednost glazbe je njena dostupnost - mozemo je slusati kad i koliko zelimo. Moze
pomoci da otklonimo negativne ucinke stresa

e preporucujemo da uz GO primjenjujete vjezbe (trbusnog) disanja (opisano u uputama za
vjezbe disanja). Ne preporucujemo slusati GO tijekom upravljanja motornim vozilom!

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezi¢, Kresimir Radi¢, Domagoj Vidovié, Vedran Bili¢,
Marija Kusan Juki¢, Danijela Stimac Grbi¢
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Postupak deeskalacije - Smjernice za smirivanje uznemirenih pacijenata

Cilj smjernica je pobolj$ati vjestine zdravstvenog osoblja na odjelima psihijatrije za provodenje deeskalacije
detaljnim opisom provodenja postupka i demonstracije postupka putem videomaterijala. Smjernice se mogu
koristiti i u svim drugim zdravstvenim ustanovama.

Napomena: u vrijeme pandemije COVID-19, osigurajte zastitu za sebe i pacijenta u skladu sa stru¢nim
smjernicama.

Postupak deeskalacije

Postupak deeskalacije ukljucuje tri koraka: 1. osiguranje sigurnosti; 2. identifikaciju problema - razloga uznemire-
nosti; 3. pronalazenje rjeSenja. Za uspje$nu provedbu postupka potrebno je provesti sva tri koraka, uz kontinuirano
prisutnu samokontrolu i empatiju.

Trajanje postupka: 5 do 10 minuta.

Prvi korak: osigurajte sigurnu okolinu / prostor za deeskalaciju, osjecajte se sigurno i postujte

fizicku udaljenost.

v Osiguranje sigurne okoline

Prvi korak u deeskalaciji je osiguravanje osobne sigurnosti osobe koja provodi deeskalaciju, sigurnosti drugih
osoba ako su prisutne, ¢lanova osoblja i pacijenata. Osoba koja provodi deeskalaciju mora se osjecati sigurno.
Za deeskalaciju je potrebno osigurati miran prostor s redukcijom senzori¢kih podrazaja, bez guzve; potrebno
je izbjeci pretrpane ¢ekaonice. Razgovor treba voditi u prostoriji koja omogucava opustanje osobi koja provodi
deeskalaciju kao i pacijentu. Sigurnost moze biti osigurana prisutnos¢u drugih ¢lanova osoblja, medutim tada
treba voditi racuna da samo jedan ¢lan osoblja razgovara s pacijentom.

Za osiguranje vase sigurnosti budite sigurni da imate put izlaska ako situacija izmakne kontroli, ne dopustite
da se osoba postavi izmedu vas i vrata i ne okrecite leda uznemirenom pacijentu. Budite svjesni svojih granica i
pozovite pomo¢ putem alarma ili dogovorenog pouzdanog nacina signalizacije kada god smatrate da je potrebno.
Osigurajte sigurnost drugih osoba koje su prisutne tako da ih udaljite iz podrucja gdje se odvija deeskalacija ili
premjestite doti¢nog pacijenta u mirno podrudje, ¢ime se osigurava da osobe koje ne trebaju biti tu nisu prisutne
te se prevenira da drugi pacijenti budu izloZeni ili napadnuti.

v Uvijek vjerujte svom instinktu u kontaktu s uznemirenim pacijentom!

Vasa procjena postojanja ozbiljnog rizika moze biti i predimenzionirana, ali u najmanju ruku ukazuje na vase
nedovoljne vjestine za zbrinjavanje agresivnog pacijenta, i to trebate postovati. Traziti pomo¢ od iskusnijih kolega,
traziti dodatno osoblje, razumno je trazenje podrske u situaciji za koju procjenjujemo da je sami ne mozemo rijesiti.

v Postujte fizicku udaljenost od pacijenta kako ga ne biste nepotrebno uznemirili

Vodite racuna kako je fizicka razdaljina medu ljudima povezana s dozivljajem osobnog prostora osobe. Uzne-
mirena osoba koja dozivljava prijetnju ve¢com udaljenosti od ljudi osigurava svoju sigurnost, stoga se priblizavajte
uznemirenoj osobi mirno i oprezno, smirenih pokreta, zadrzite sigurno odstojanje, pazite da ne dodete u intimni
prostor osobe. Drzite fizicku udaljenost na odstojanju duzine dvije ruke. Kod izrazito paranoidnih pacijenata,
preporucuje se ve¢a udaljenost. Nemojte pokusavati napraviti fizicki kontakt s agresivnim pacijentom. Cijelo
vrijeme deeskalacije mislite na prikladnu udaljenost kako ne biste dodatno povecali uznemirenost osobe.

Drugi korak: identificirajte razloge uznemirenosti, pojasnite problem uznemirenoj osobi i utvrdite

Sto osobu umiruje

Definiranje razloga uznemirenosti koristenjem dijaloga po principima aktivnog slusanja uz pokazivanje
empatije i nudenje pomoci drugi je korak u postupku deeskalacije. Predstavite se mirno, recite tko ste (pokazite
smirenost govorom tijela i nemojte dizati glas) i §to vam je cilj (kako biste doznali §to osobu uznemiruje i kako
mozete pomocdi te kako biste osigurali sigurnost te i drugih osoba). Osobu oslovljavajte prezimenom, a imenom
ukoliko vam je poznata i ranije ste je oslovljavali imenom.

Uspostavite dijalog, saznajte zbog cega je pacijent ljut ili uznemiren. Da biste to ucinili, postavljajte otvorena
pitanja poput: MoZete li mi re¢i §to vas uznemiruje? Sto se dogada? Nikada nemojte pitati zasto se tako ponasate
jer bi to moglo zvucati optuzujuce i povecati uznemirenje. Nemojte izdavati naredenja, kritizirati ili optuzivati
osobu za ponasanje. Pazite na izbor rijeci kako ne biste povecali uznemirenost. Pretjerana uporaba rijeci ,,zasto"
stvara osjecaj da se pacijent mora opravdavati jer je u krivu. Isto vrijedi i za prekomjernu uporabu rijeci ,,ne* i
»nemojte®. Izbjegnite raspravljanje. Bolje je izbjegavati humor; ako ga koristite, budite oprezni da ga pacijent ne
bi krivo razumio, nikada ne koristite humor na ra¢un pacijenta i uvijek pazite sa¢uvati samopostovanje pacijenta.

Ohrabrite osobu da iznese svoje videnje situacije i problema, svoje razloge uznemirenosti, ohrabrite je da
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govori o svojim osjecajima i o¢ekivanjima. U razgovoru identificirajte vodece osjecaje kao $to su ljutnja, frustracija,
strah, bespomoc¢nost i slicno. Pokazite empatiju za osjecaje i percepciju situacije osobe. Pokazivanje autenti¢ne
empatije je u¢inkovita terapijska intervencija jer uspostava odnosa kroz osjecaj da je netko razumio pacijentove
potrebe i Zelje stvara osnovu za terapijsku suradnju koja bi mogla potaknuti promjenu ponasanja.

Tijekom razgovora pratite neverbalne i verbalne znakove agresivnosti i odgovor na komunikaciju te prema
tome prilagodite komunikaciju. Pacijent ¢e lakse prihvatiti suradnju ako dozivi da ga se tretira s po$tovanjemiu
situaciji kada je agresivan te kada mu se nude mogu¢nosti da poveca svoje kapacitete za rje§avanje agresivnosti.

Sljedece preporuke u komunikaciji s uznemirenom ili agresivnom osobom mogu pomoc¢i za uspjesnu pri-
mjenu deeskalacije.

v Izrazavajte se jasno i nedvosmisleno te budite ljubazni bez obzira kako se osoba ponasa

Kada osoba eskalira prema kriznom stanju (stanju uznemirenosti s ranim ili ve¢ razvijenim znakovima
agresivnog ponasanja), njezina sposobnost da ¢uje i procesuira informacije je reducirana, percepcija okoline su-
Zena te s tom osobom komunikacija mora biti vrlo jasna, uskladenih verbalnih i neverbalnih poruka. Izrazavajte
se jasno i nedvosmisleno, kratkim jednostavnim recenicama izrecenim blagim tonom i uvjerljivo. Uznemirena
osoba ima poteskoce s pozornos$éu pa vas teSko moze slijediti ako govorite preopsirno i nejasno. Obavezno ri-
jesite sve nejasnoce u komunikaciji. Budite ljubazni i nikada ne uzvracajte neljubazno, bez obzira kako se osoba
ponasa. Njezino ponasanje nemojte shvatiti osobno jer ono proizlazi iz nemogu¢nosti da kontrolira ponasanje i
za to treba vasu pomoc.

v Pomozite osobi da zadrZi orijentaciju
Pomozite pacijentu zadrzati orijentaciju podsjecajuci ga tko ste, gdje se nalazi i zbog cega s njim razgovarate.
Nikada ne varajte pacijenta neto¢nim informacijama.

v Utvrdite razlog uznemirenosti i ponasajte se na nacin koji osobu umiruje

Da biste identificirali razlog uznemirenosti/agresivnog ponasanja, treba koristiti principe aktivnog slusanja.
Vodedi ra¢una o osiguranju sigurnosti, kada god je moguce zamolite osobu da sjedne i ispri¢a vam $to je razlog
uznemirenosti — §to izaziva ljutnju ili nezadovoljstvo. Medutim, ako bolesnik stoji, tada i vi trebate stajati, ako hoda
uznemireno gore-dolje, mozete hodati za njim, ali sporije. Ponudite vodu ili hranu, ako je prikladno. Ako osoba
vice, nemojte govoriti, a kada dobijete priliku, govorite smirenim tonom. Napravite stanku kako biste osobi dali
vremena da promisli. Nemojte raspravljati, konfrontirati se ili kritizirati, slusajte, koristite reflektirajuca pitanja.
Ponovite ono $to je re¢eno svojim rije¢ima i provjerite s pacijentom jeste li ga dobro razumjeli. Koristite otvorena
pitanja koja omogucuju da uznemirena osoba odgovori i iznese osjecaje. Slusajte pacijenta, ali izbjegavajte odgo-
vore na pitanja koja su izvan vase nadleznosti. Dopustite osobi izraziti nezadovoljstvo. Pojasnite ono §to mislite,
razjasnite zablude, prihvatite opravdane prituzbe, nemojte reagirati na uvredljive izjave, ispricajte se ukoliko je
prikladno, ako ste, primjerice, uznemirili pacijenta. Koristite li humor, budite oprezni jer pacijent moze krivo
razumjeti poruke.

U ovom koraku je vazno ohrabriti pacijenta da izrazi svoje osjecaje, nezadovoljstvo i svoje videnje situacije
kako biste mogli procijeniti §to je dovelo do uznemirenja ili agresivnog ponasanja. Prihvatite da pacijent ima
pravo izraziti ljutnju i da izrazavanje ljutnje prema vama ne znaci da vi ne radite dobro. Izbjegavajte obrambeni
stav, pretjerano emocionalno reagiranje i ne uzimajte stvari osobno. Dopustite pacijentu da detaljno iznese svoje
prigovore ili potrebe. Pokusajte ne tumaciti ili vrijednosno odredivati izneseno, nego nastojte shvatiti sto je to¢no
pacijent mislio re¢i, provjerite s njim jeste li dobro razumjeli. Ukoliko ste izvrgnuti vrijedanju, ne upustajte se u
konfrontaciju i raspravu nego dopustite pacijentu nastavak izno$enja i vrijeme za razmisljanje. Vazno je stvaranje
osjecaja smislenog uzajamnog kontakta. Potrebno je sloziti se s videnjem pacijenta ili se sloziti da se ne slazemo,
mirno bez konflikta. Nemojte negirati pacijentova iskustva, no istovremeno nemojte se sloziti s patoloskim ideja-
ma, nego se slozite da se ne slazete, mirno bez konflikta. Izbjegavate raspravu o patoloskim idejama, dokazivanje
i podrzite kooperativno ponasanje.

U postupku deeskalacije najvaznije je da imate vremena i strpljenja saslusati pacijenta i dati mu vremena
za promi$ljanje. Sve dok pacijent govori ili razmislja te ne poduzima agresivne radnje, vi ste uspjesni. Nastojte,
koliko god je to moguce, primijeniti principe informiranog pristanka kako biste povecali suradnju pacijenta.

v Provjerite slusa li vas pacijent

Kada govorite pacijentu, morate biti sigurni da vas pacijent slusa, stoga trebate procijeniti moze li on pratiti
$to mu govorite. Primjerice, ako je akutno psihotic¢an ili intoksiciran, njegova mogucnost da vas ¢uje moze biti
znacajno reducirana. Koriste¢i mekan glas i kratke re¢enice mozete provjeriti slusa li vas bolesnik.

v Provjerite s pacijentom je li to¢no vase razumijevanje razloga uznemirenosti i onoga $to bi mu moglo
pomodi da se umiri
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Koriste¢i aktivno slu$anje, poticete osobu iznijeti svoje osjecaje i videnje situacije. Postavljate pitanja kako
biste definirali problem za koji Zelite ponuditi rjeSenje u tre¢em koraku deeskalacije. Uvijek reflektirajte ono $to
osoba kaze i iznesite vase razumijevanje situacije, ono §to ste razumjeli da vam osoba Zeli poruditi i utvrdite jeste
li razumjeli $to je problem koji izaziva uznemirenost. Obavezno provjerite vase razumijevanje razloga uznemire-
nosti i/ili agresivnog ponasanja pacijenta koristeci reflektirajuca pitanja i sazimanje kako biste se mogli sloziti oko
definiranja problema, odnosno razumjeti §to uznemiruje pacijenta, kao i oko toga $to bi mu pomoglo da se smiri.

v Postavite granice smireno, bez prijetnji i prijeteceg stava pokazujuci brigu i empatiju

Postavljanje granica znaci da pacijenta informirate $to je nedopustivo ponasanje koje se mora zaustaviti, kao
$to je npr. ozljeda sebe ili drugih ljudi. Pazite na ton glasa, koji treba biti umirujudi, i pazite na svoje drZanje, koje
ne smije biti prijetece. Imajte kontrolu nad svojim verbalnim i neverbalnim postupcima, koji trebaju prenositi
odluc¢nost u uspostavljanju granica na smiren nacin.

Kada pacijent pokazuje agresivno neprihvatljivo ponasanje, jasno i iskreno objasnite $to je prihvatljivo po-
nasanje i $to su pozitivne i negativne posljedice odredenog ponasanja (izbje¢i da to djeluje kao prijetnja, dajuci
pacijentu opcije). Recite pacijentu empati¢no da razumijete njegovu ljutnju, medutim da postoji nacin rjesavanja
situacije bez agresivnosti, da se o tome razgovara i zajedno pronalaze rjeSenja. U odredenim situacijama je potreb-
no iskreno objasniti pravne posljedice ponasanja, ali ne na prijetec¢i nac¢in. Nikada ne prijetite pacijentu! Kada je
potrebno postaviti granice ponasanja, koristite jednostavne recenice koje, kad god je prikladno, ponavljate uvijek
uz nudenje opcija ili predlaganje alternativa. Nemojte obecavati nesto $to ne mozete ispuniti.

Ucinkovito postavljanje granica ukljucuje jasnu identifikaciju ponasanja koje se mora promijeniti. Najbolje
je postavljanje granica kada se bolesniku kaze koje je ponasanje neprihvatljivo, zasto je neprihvatljivo i kada
mozete ponuditi nekoliko mogu¢nosti izbora. Svaki put kada bolesnik ima izbor, pocet ¢e misliti: predah kada
mora misliti smanjit ¢e ljutnju. Ako se nudi samo jedan izbor, ve¢i su izgledi da ga odbije. Postavljanje granica
ukljucuje i informiranje o posljedicama, ali to mora biti izreceno bez prijetnji, kao logi¢na posljedica zaustavljanja
ponasanja koje proizvodi $tetu pacijentu ili drugima. Postavite granice mirno, jasno, ali ne prijete¢e i nadmoc¢no.
Budite odlu¢ni u zahtjevima za promjenom ponasanja (mora biti jasno da se agresivno ponasanje ne moze tole-
rirati), ali uvijek suosjecajni za stanje pacijenta. Da biste izbjegli da vasi zahtjevi djeluju prijetece, prvo pokazite
razumijevanje za osjecaje pacijenta u situaciji u kojoj se nalazi, ali i da ne mozete dopustiti da ozlijedi sebe ili
druge ljude jer brinete za njega i za druge.

v Promatrajte znakove ljutnje i uznemirenja, kao i znakove smirenja

Dok razgovarate s pacijentom, stalno promatrate njegovo neverbalno ponasanje, znakove uznemirenja i
umirenja te tome prilagodavate svoje ponasanje. Kada ste identificirali uzroke uznemirenosti i slozili se o njima
s pacijentom, te kada ste opservirali znakove smirenja, prijedite na tre¢i korak i ponudite rjesenje.

Treci korak: pronalazZenje rjesenja

PronalaZenje rjesenja je tre¢i korak u postupku deeskalacije, a odnosi se na nacin na koji ¢ete rijesiti uznemi-
renost ili agresivnost ¢ije ste uzroke utvrdili u drugom koraku postupaka. Takoder ste u drugom koraku utvrdili
i $to bi moglo pomo¢i da se osoba umiri. Rjesenje uklju¢uje trazenje kompromisa, nudenje izbora koji se mogu
ponuditi s obzirom na okolnosti. Uvijek ukljucite osobu u pronalazenje rjesenja dajudi joj moguénost izbora.

Osim lijeka, postoje i druge moguc¢nosti koje mogu pomoc¢i ljudima da se umire, a koje ste utvrdili u drugom
koraku, kao $to je primjerice boravak u mirnoj time-out sobi, sluSanje glazbe, razgovor s obitelji, fizicka ili neka
druga aktivnost. Kod stanja izrazite uznemirenosti i agresivnosti potrebno je koristiti kombinaciju lijeka i drugih
metoda koje mogu pomoci osobi da se umiri. Pokusajte posti¢i kompromis s pacijentom koji je njemu zadovolja-
vajudi, a koji uklju¢uje moguénost izbora jer mu se tako nudi ¢asni uzmak i ¢uva samopostovanje.

Mozete, smireno i ljubazno, sugerirati viSe mogucnosti rjesenja koji stoje na raspolaganju. Drugim rijeci-
ma, budite fleksibilni, prijateljskog stava, ne trazite postivanja pravila na kruti, autoritarni nacin, a tamo gdje
ne mozete biti fleksibilni objasnite razloge, na potpuno iskren nacin. Slozite se da pravila mogu biti pogresna i
ponudite pacijentu nacin na koji moze prigovoriti protiv pravila. Objasnite moguca rjesenja, njihove prednosti i
posljedice. Rjesenja komunicirajte jednostavnim re¢enicama.

Treba odabrati pravo vrijeme kada ¢ete ponuditi rjeSenje; prateci verbalno i neverbalno ponasanje utvrdite
da se pacijent smiruje i da vas mozZe saslusati. Potrebno je na asertivan nacin ponuditi alternativu agresivnom
ponasanju. Pacijentu uvijek prenosite poruku o postojanju alternativa agresivnom ponasanju. Cak i kada se ne radi
o stvarnom izboru, treba ponuditi alternative, npr. ako je nuzno aplicirati psihofarmake, pacijentu treba ponuditi
izbor nacina aplikacije. Pacijenta nikada ne varamo, nego mu nudimo moguc¢a rjeSenja u aktualnoj situaciji tako
da on ima dozivljaj biranja jedne od vise moguénosti koje se nude.

Rjesenje uvijek nudimo s nadom i optimizmom da ¢e do¢i do poboljsanja stanja. Sve §to predlazete pacijentu
objasnite i trazite njegov pristanak, npr. potaknite osobu da prihvati lijek dobrovoljno. Primjerice, mozete re¢i da
izgleda kao da su stvari izmaknule kontroli, pa bi lijekovi mogli pomoc¢i da se umiri i osjeca bolje.
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Napomena: nemojte preskakati korake u deeskalaciji. Ne osjecate li se sigurno, vasa procjena situacije ce
biti lo$a i bit ¢ete skloni ishitrenom reagiranju. Ako niste u koraku dva utvrdili §to uznemiruje osobu i pokazali
empatiju, to moze imati za posljedicu predlaganje rjesenja koja nisu primjerena situaciji ili koja pacijent nece
prihvatiti.

Individualni plan prevencije ponovne epizode agresivnog ponasanja

Tek kada je osoba mirna, mozete razgovarati o postupcima prevencije agresivnosti. Recite osobi da se od poka-
zanog agresivnog ponasanja moze mnogo nauciti za prevenciju buduceg agresivnog ponasanja. Plan prevencije
ponovne epizode agresivnog ponasanja zajednicki je dogovor psihijatra i pacijenta za prevenciju mogucih in-
cidentnih situacija u buduénosti, a ukljucuje sagledavanje svih okolnosti koje su dovele do epizode agresivnog
ponasanja, prepoznavanje ranih znakova uznemirenosti, okidaca agresivnog ponasanja te treninga vjestina za
povecanje kompetencija za postupanje s ljutnjom, kao i povec¢anje otpornosti na stres.

Najbolje je da se na jednom komadu papira ispi$u rani znaci agresivnosti, okidaci i mjere koje treba poduzeti
kako ne bi doslo do eskalacije agresije. Plan prevencije uklju¢uje samopomoc¢ i profesionalnu pomo¢.

Kako biste stekli dojam na koji se na¢in provodi postupak deeskalacije, mozZete pogledati videe (na engle-
skom jeziku):

https://www.youtube.com/watch?v=]JERKZoWGLWQ

https://www.youtube.com/watch?v=6B9Kqg6jFel

Video s titlom na hrvatskom jeziku dostupan je na upit, isklju¢ivo u edukativne svrhe.

Napomena: shematski prikaz postupka deskalacije je na posteru na stranici 48. Predlazemo da poster kopirate
i postavite na vidljivo mjesto kako bi vas podsjecao na korake u deeskalaciji.

Tekst pripremili: Sladana Strkalj Ivezié, Aleksandar Savié, Petrana Brecié, KreSimir Radié, Stefica Bagaric,
Jasminka Bektié, Senka Repovecki, Tihana Jendricko, Marija Kusan Jukic, Dolores Britvi,
Nadica Buzina, Alma Mihaljevic - Peles, Vedran Bili¢, Lana MuZini¢ Marinié
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Postupak deeskalacije putem telefona - Smjernice za smirivanje
uznemirenih osoba

Cilj smjernica je poboljsati vjestine komunikacije zdravstvenih djelatnika s uznemirenim osobama koje iz razli-
¢itih zdravstvenih razloga traze pomo¢ putem telefona. Korisne su i za sve druge pomagace izvan zdravstvenoga
sustava koji putem telefona razgovaraju s uznemirenim osobama.

Uznemirena osoba je osoba u nevolji koja treba pomoc¢

Uznemirenu osobu koja trazi pomo¢ zbog zdravstvenih razloga, bez obzira kako se ponasa, treba tretirati kao
osobu u nevolji. Komunikacijom joj treba pomo¢i smanjiti uznemirenost: osoba nam treba re¢i §to je uznemiruje
kako bismo joj mogli pruziti pomo¢ na najbrzi i u¢inkoviti nacin.

Prvi korak: Kontrolirajte vasu reakciju uznemirenosti kako biste mogli cuti sto osobu
uznemiruje, ne uzimajte stvari osobno

Cim registrirate da je osoba uznemirena, pripremite se na kontrolu vlastite uznemirenosti kako biste mogli ¢uti
razloge uznemirenosti osobe koja trazi pomo¢, provjeriti jeste li to¢no razumjeli informacije koje osoba daje i
pokazati empatiju za situaciju koja je uznemiruje. Na taj ¢ete nacin stvoriti optimalne preduvjete da doznate $to
osobu uznemiruje, mo¢i Cete predloziti razli¢ite mogucénosti rje$enja i pomodi joj izabrati najbolje moguce rjesenje.
Trebate znati da je vlastito uznemirenje uobicajena reakcija na uznemirenost drugih osoba. Ne treba ga negirati ni
obrambeno neprikladno reagirati nego ga je potrebno kontrolirati. Va§ miran nastup koji prenosite tonom glasa i
biranjem rijeci te pokazivanjem empatije za stanje osobe s kojom razgovarate smanjit ¢e uznemirenost osobe i stvoriti
povoljne uvjete za konstruktivan dijalog u kojem cete saznati vazne informacije za mogucu intervenciju. Ukoliko
to ne ucinite, va$a uznemirenost moze vas blokirati, propustit ¢ete uti informacije vazne za pruzanje pomodi, pro-
cjenu hitnosti intervencije i rjeSenje problema, a uznemirenost osobe kojoj Zelite pomoci ¢e se povecati. Vjerojatno
¢ete neprikladno reagirati, sto ¢e imati negativne posljedice za uznemirenu osobu koja vam se obraca za pomoc¢.

Zadrzite smirenost ¢ak i kada vas osoba vrijeda, mirno je upozorite kako je vaznije da iznese $to je uznemiruje
i ponovite koliko god treba puta da ste tu kako biste joj pomogli.

Kako se smiriti

Recite sebi: Govorit ¢u smireno, umiruju¢im tonom, osoba u nevolji nema kontrolu i trebam je razumjeti i pomo¢i
joj, to $to govori nije osobno usmjerno prema meni.

Fokusirajte se na slusanje $to osoba govori i svoje uznemirenje ostavite po strani, postavljajte dodatna pitanja
kako biste pomogli osobi da se fokusira na problem, saznali §to je uznemiruje i procijenili hitnost situacije. Uvijek
provijerite jeste li dobro razumjeli i pokazite osobi da je pozorno slusate. Iskustvo osobe da je se slusa povoljno
djeluje na smanjenje uznemirenja. Osigurajte nesmetano vodenje razgovora. Ako vam je vrijeme iz bilo kojih
razloga ograniceno, na ljubazan nacin recite koliko imate vremena.

Kako i kada pokazati empatiju

Cim uspijete doznati $to osobu uznemiruje, pokazite razumijevanje za njezinu situaciju, recite: Razumijem da
ste uznemireni u situaciji koju ste opisali.

Mozete takoder na pocetku reci: Vidim da ste uznemireni. Mozete li mi vi$e o tome ispri¢ati $to vam se
dogodilo? Na taj ¢ete nacin potaknuti osobu da vam kaze $to je razlog uznemirenja. Ohrabrite osobu da iznese
svoje videnje situacije i problema, svoje razloge uznemirenosti, zabrinutosti i o¢ekivanja. Kada identificirate vo-
dece osjecaje kao $to su ljutnja, frustracija, strah, sram, bijes, bespomoc¢nost i sli¢cno, pokazite empatiju za to $to
osoba osjeca i kako percipira situaciju. Pokazivanje autenti¢ne empatije je u¢inkovita terapijska intervencija. Ako
osoba osjeca da smo razumjeli njezin problem, bolje ¢e suradivati, $to ¢e pomoc¢i u pronalaZenju i prihvac¢anju
rjeSenja. Tijekom razgovora vazno je pratiti neverbalne i verbalne znakove uznemirenosti ili znakove smirenosti
te sukladno tome prilagodavati komunikaciju.

Kako aktivno slusati

Aktivno slusanje predstavlja aktivno nastojanje da cujemo i razumijemo $to nam osoba Zeli poruciti, pokazemo
zanimanje da Zelimo slu$ati, poti¢emo osobu da govori i provjeravamo jesmo li razumjeli informacije koje izno-
si. Predstavite se mirno, ostavite dojam da Zelite slusati i pomo¢i. Doznajte ime i prezime osobe i kasnije osobu
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oslovljavajte prezimenom: tako Saljete poruku da je osoba vazna. Uspostavite dijalog, saznajte zbog cega je osoba
uznemirena ili ljuta. Dopustite osobi izraziti nezadovoljstvo, nemojte to uzimati osobno. Njezino nezadovoljstvo
ne znaci da vi ne radite dobro. Nemojte prekidati osobu, ako je preopsirna, ucinite to obazrivo.

Postavljajte otvorena pitanja poput: MoZete li mi reéi §to vas uznemiruje? Sto se dogodilo? Nikada nemojte
reci: Zasto se tako ponasate? To bi moglo zvucati optuzujuce i povecati uznemirenje. Nemojte izdavati naredenja
da se osoba smiri, kritizirati ili optuzivati osobu za ponasanje. Pazite na izbor rijeci kako ne biste povecali uznemi-
renost. Pretjerana uporaba rijeci ,za$to" stvara osjecaj da se osoba mora opravdavati jer je u krivu. Isto vrijediiza
prekomjernu uporabu rijeci ,ne“ i ,,nemojte®. Izbjegnite raspravljanje, pokazite razumijevanje i trazite informacije.

Ne koristite humor jer bi to moglo biti krivo protumaceno. Aktivnim slusanjem ¢ete zadobiti povjerenje
osobe, §to ¢e vam pomodi otkriti razlog uznemirenja i predlozite rjeSenje.

Kada ponuditi rjesenje

Kada ste identificirali uzroke uznemirenosti i slozili se o njima s osobom kojoj Zelite pomo¢i te kada ste opservirali
znakove smirenja, procijenili da vas osoba moze slusati — ponudite rjeSenje. RjeSenje uklju¢uje nudenje izbora koji
se mogu ponuditi s obzirom na okolnosti. Uvijek ukljudite osobu u pronalazenje rjesenja dajuéi joj moguénost
izbora. Objasnite moguca rjesenja, njihove prednosti i posljedice. Rjesenja komunicirajte jednostavnim recenicama.

Sljedece preporuke u komunikaciji s uznemirenom ili agresivnom osobom mogu vam pomo¢i da ju umirite:
Ostanite smireni bez obzira kako se osoba ponasa.
Pokazite empatiju za stanje uznemirenosti osobe.
Izrazavajte se jasno i nedvosmisleno. Uznemirena osoba ima poteskoca cuti vas, stoga budite jasni u davanju
odgovora.
Utvrdite razlog uznemirenosti i ponasajte se na nacin koji osobu umiruje.
Provijerite slusa li vas, pratite znakove umirenja i tada ponudite rjeSenje.
Provjerite je li to¢no vase razumijevanje razloga uznemirenosti i onoga $to nudite kao rjesenje.
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Napomena: shematski prikaz postupka deskalacije je na posteru na stranici 48. Predlazemo da poster kopirate
i postavite na vidljivo mjesto kako bi vas podsjecao na korake u deeskalaciji.
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Specijalizirani
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dvomjesecnik

Preporuke za zastitu mentalnog zdravlja u krizi realizirane su kao prilog casopisa Medix br. 141, travanj 2020.
Objavljeni ¢lanci u vlasnistvu su autora. Sva prava pridrzana. Sadrzaj ili dijelovi sadrzaja mogu se koristiti u
edukacijske svrhe te preuzeti u tiskanim ili elektronskim medijima, uz navodenje izvora (Strkalj lvezi¢ S,
Stimac Grbi¢ D, Kusan Juki¢ M. Zastita mentalnog zdravlja u krizi. Medix 2020 Apr 30;26(141 Prilog 1):3-50.).
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