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Predgovor

Drustvo za psiholoiku pomoé je zajedno s ameri¢kom humanitarnom organi-
zacijom Catholic Relief Services dobilo u jesen 1994. godine sredstva za provedbu
Projekta izobrazbe za pruZanje pomoéi u posttraumatskom stresnom oporavku.
Jedan od programa izobrazbe je i “Osnove psihosocijalne traume i oporavka”,
namijenjen mladim neiskusnim profesionalcima i iskusnim paraprofesionalcima
ko su, stjecajem okolnosti, pruZali psihosocijalnu pomo¢ i za vrijeme rata, a pruZaju
je i sad, u poratnom razdoblju. Program daje osnovna znanja i vjeStine u prepo-
znavanju i tretmanu ljudi u stresu i traumatiziranih ljudi. Trebao bi osposobiti
polaznike za prepoznavanje vrsta te§koéa, odabir i primjenu odgovarajuéih tehnika
i metoda rada, provodenje programa psihosocijaine pomoc¢i i vrednovanje
pojedina&nih intervencija i programa u cjelini. Sve nase programe izobrazbe prate
i neki pisani materijali - leci i podsjetnici priredeni su za programe namijenjene
najsiroj “publici”, a priru¢nici za sustavnije programe.

Pripremajudi i izvodeéi program “Osnove psihosocijalne traume i oporavka™
osmisljavali smo i pisali priruénik i za taj program. Kako je nastajao, sve smo
postajali svjesniji da obimom i razinom obrade tema prelazi okvire prirugnika i
poprima obrise ud¥benika. U njega su utkana znanja i iskustva koja su autori 1
predavadi ovog programa donijeli sa sobom u program, a koja su stjecali u
mirnodopska vremena i ukljuéenjem u razlidite psihosocijalne programe pomoci
za vrijeme rata, te u okviru programa izobrazbe “Usavrsavanje iz psihosocijalne
traume i oporavka”, koji je takoder dio Projekta. Time ostvarujemo ongj cilj
programa “UsavrSavanje iz psibosocijalne traume i oporavka” koji predvida da
struénjaci iz svijeta sustavno obrazuju skupinu domacih struénjaka, kako bi
novostedena znanja mogli prilagoditi potrebama naeg, ratom unesrecenog, drudtva
i prenijeti ih drugim domaéim strunjacima i paraprofesionalcima koje skupnim
imenom nazivamo pomagaéima.

Od samog poéetka rata u rad s ratom trumatiziranim ljudima ukljucen je velik
broj domacih profesionalaca i paraprofesionalaca razliitog dotadaSnjeg iskustva.
Njihovo ih formalno obrazovanje do sada nije opremalo specifi¢nim znanjima i
vjestinama rada s traumatiziranom populacijom jer takva znanja nisu bila
neophodna. Rat je struénjacima nametnuo zahtjeve na koje se nije moglo odgovoriti
bez dodatnog obrazovanja i uéenja iskustvom. Mnogi od domacih struénjaka
naknadno su uéili od stranih stru¢njaka koji su dosli sa Zeljom da nas poduce i
podrze. No, ta nova znanja i vjetine &esto je trebalo prilagodavali na$im
specifi¢nostima, potrebama i uvjetima rada. Pomagadi, punih ruku posla, naroito
oni koji su radili u podrugjima neposredno pogodenima ratom, nisu imali vremena
i kreativnog prostora za takvu prilagodbu. Osim toga, potrebe zajednice bile su
velike, mnogo vece nego $to su bili Gak i poveéani radni kapaciteti struénjaka.
Otuda potreba da se objerudke i sa zahvalo¥éu u pruZanje psihosocijalne pomoci
stradalima prihvate i paraprofesionalci i volonteri. Tim viSe §to se u podrucju stresa,
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gubitka, progonstva i povratka najéedce radilo o normalnim ljudima koj ima je trebala
podrska u prevladavanju kriznih situacija i ojatavanju viastitih snaga suocavanja
sa stresom, a ne o patoloSkim procesima za tretman kojih su potrebna specifiéna
visokostruéna terapijska znanja i vje$tine. Prihvacajuéi paraprofesionalce i volontere
u pomagacki korpus, mogli smo doseéi veéi broj ljudi u pravilu u njihovom
uobitajenom okruzenju bez stigmatizacije. Zbog svega toga osjecali smo svojom
duZno3¢u prikupliena znanja i vjedtine odmjeriti u sadrZaju i primjeriti ih nadim
potrebama i uvjetima rada, te zatim prenijeti mladim strunjacima i paraprofesio-
nalcima sa iskustvom, kako bismo olak3ali i podrzali njihove pomagacke aktivnosti.

Jo3 jedan od razloga 3to je ova knjiga prerasla obim prirugnika ishedi iz nade
1 nagnuca da njome podrZimo i unaprijedimo pomagacka znanja i vjestine ne samo
polaznika nadeg programa nego i drugih pomagata koje necemo moéi ukljuciti u
program.

Cjelokupni sadrzaj udsbenika prate teme i cjeline obradene u programu s
nekoliko iznimki. Redosljed tema u knjizi ne prati tijek obrazovanja. Dok smo u
programu prvo odredili vrste tekoca kojima éemo se baviti, a tek potom vjeZbali
osnovne pomagacke vjeStine i vjeitine primjerene pojedinoj vrsti tretmana, te se
na kraju bavili programiranjem i evaluacijom programa psihosocijalne pomodi
koje provodimo, u knjizi nam se ¢inilo da je opravdanije prvo izloZiti osnovne
preduvjete za uspjedan pomagacki rad i utvrdivanje teSkoca, pa zatim obraditi vrste
teSkoca i tretmana primjerene tim vrstama tegkoéa, a na kraju ponuditi nasa iskustva
u organiziranju programa psihosocijalne pomoéi i naglasiti potrebu za evaluacijom
pomagackog rada.

Autori programa "Osnove psihosocijalne traume i oporavka” i tekstova u knjizi
su domaci struénjaci - psiholozi koji su svoja znanja i iskustva stjecali u razli¢itim
podrugjima znanstvene i primijenjene psihologije, te u razli¢itim okvirima
psihoterapijskih i tretmanskih 3kola. Na taj je nagin pristup koji stresu, traumi,
gubitku i oporavku nudi ova knjiga cklekti¢an, no dr¥imo da je to ne samo odraz
nase stukovne stvarnosti nego i sve &eice zastupanog pristupa ovom podrudju u
svijetu.

U udzbeniku nisu obradene teme grupni rad, mentaino zdravilje pomagaca i
supervizija koje su bile dio programa. Teme mentalno zdravlje pomagaca i
supervizija obradene su u priruniku “Pomoé i samopomoc u skrbi za mentalno
zdravlje pomagaca™ kojeg su u izdanju Drudtva za psiholosku pomo¢ uredili dr.
Marina Ajdukovié i dr. Dean Ajdukovié. Veliko i za pomagadki rad znatajno
podrudje grupnog rada obradila je dr. Marina Ajdukovié u knjizi "Grupni rad
(natela i procesi)" koja je upravo u tisku u izdanju Drustva. Cinilo nam se
nepotrebnim saZetke tih vaznih tema pretisnuti u ovom udZbeniku jer bi time
udZbenik bio jos obimniji, a teme bi izgubile na iscrpnosti.

Prvi dio udzbenika odnosi se na preduvjete za uspjesan pomagatki rad i
utvrdivanje teSkoéa. Kako su vjedtine komuniciranja uopée i posebno u
pomagackom i savjetodavnom poslu malo gdje sustavno obradivane i vjezbane u
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okviru formalnog obrazovanja, smatrali smo vaZnim obraditi nesto tscrpnije ovu
temu jer je komunikacija osnovno sredstvo pomagackog rada.

Drugi dio odnosi se na vrste teSkoéa i njihov tretman. Nakon uvodnog
promisljanja o tome §to je to tretman, pomo¢ i kako sve nismo zvali nage aktivnosti
tijekom rata i §to su njihovi ciljevi, razvrstali smo teSkoce na stres, traumu, gubitak
i tugovanje, progonstvo i povratak. Progonstvo i povratak zapravo su specifi¢ni
oblici stresa i gubitka, ponekad kombinirani i s traumom. Kako su zahvatili velik
broj ljudi, a sadrZavaju poseban sklop teSkoca, smatrali smo opravdanim izdvojiti
ih u posebne tekstove. No, valja napomenuti da se sve tehnike tretmana i podrike
u oporavku izloZene u prethodne tri cjeline mogu primijeniti i u radu s prognanima
za vrijeme dok su prognani ili u procesu povratka. Tehnike podrike u oporavku
vezali smo za vrste tef§koc¢a imajuci kao kriterij najprimjerenije mjesto. No, kao
Sto u tekstovima naglaSavamo kod pojedinih tehnika, mnoge od njih mogu se
podjednako dobro i primjereno koristiti u razli¢itim vrstama teskoda.

U treéem dijelu obradili smo teme planiranja i evaluacije psihosocijalnih
programa. Intenzitet potreba pojedinaca i zajednice potaknuo je planiranje i
ostvarivanje velikog broja razlicitih psihosocijalnih programa, &ime se obogatila
naSa struna i volonterska, vladina i nevladina praksa. Vrijeme je da sustavnije
pofnemo promifljati koja znanja i vjeStine su nam potrebne za procjenjivanje
potreba i moguénosti organizacija i zajednice kako bismo uspje3nije organizirali
programe psihosocijalne pomoci. Nuzan doprinos poboljSanju prakse (a i teorije)
donosi nam sustavno evaluiranje provodenih programa. U Zelji da potaknemo
primjenu evaluacijskih postupaka tijekom i po zavrietku programa, udzbenik
zakljuéujemo tim poglavljem.

UdZbenik na ovaj na¢in zaokruZzuje cjelinu davanja podrike u oporavku ljudima
u stresu, traumi i tugovanju. No, on se moZe koristiti 1 kao izvor novijih teorijskih
saznanja i prakti¢nih vjetina u pojedinom podrudju.

Teskoca s kojom su se suo¢avali autori tekstova, urednik i lektor u nastajanju
ovog udzbenika, a nisu znali kojim si tehnikama i vjeStinama pomoci, jezi¢ne je
prirode. Pritisnuti ratnim stradanjima i pohodeni stranim stru€njacima naucili smo
mnoge nove teorijske pojmove i tretmanske tehnike. Prilagodavali smo ih i koristili,
" no nismo imali dovoljno vremena ni usredotodenosti da domislimo dobre hrvatske
nazive za njih. Doslovno i brzopleto prevodenje ovih izraza moZe unijeti isto toliko
zbrke koliko i jasnoce u psihologijski struéni rje¢nik i komunikaciju. Zbog toga
pozivamo sve itaoce koji se rado bave jezikom da nam kao pomagaci pomognu
prebroditi tu telkocu.

U Zagrebu, lipnja 1996.
Jasenka Pregrad
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Znacaj ucinkovite komunikacije
u radu pomagaca

Marina Ajdukovié i Boris Hudina

Uvod

Covjek Zivi u stalnom procesu uspostavljanja, trajanja i prekida odnosa s
drugim ljudima. U tim odnosima on prima i daje poruke, pona3a se, komunicira. U
komunikacijski proces ljudi ulaze na razligit nadin ovisno o svojim namjerama i
ocekivanjima, ali prema sljedecim pravilima:

*
(<3

)
<

'y
L x4

Svatko u odnosu s drugim Jjudima Zeli biti djelotvoran. Stoga je neophodno
da upozna sebe, svoje misli, osjecaje i reakcije, te da se izrazava slobodno,
nesputano i da bude upravo onakav kakav inaCe jest. Ako se pak ponasa
onako kako misli da drugi od njega ocekuju ili onako kako to odgovara
drugima u njegovoj okolini, onda on nije svoj ve¢ tudi. Komunikacija s
drugima u tom sluéaju trpi zbog izrazenog ili potisnutog nezadovoljstva i
nije djelotvorna.

Svatko Zeli u odnosima s drugim ljudima biti uspjesan. Da bi se to postiglo,
nije dovoljno biti djelotvoran poznavajuci sebe, ve¢ treba upoznati druge
i prihvatiti da i oni imaju sli¢ne ili iste potrebe, da i oni Zele biti to Sto
stvarno jesu, pa se slijedom toga i ponasaju.

Savladavanje otpora u sebi prema onom tko je drugaéiji, koji misli, osjeca
i radi drugacije od nas iste stvari, prihvacanje drugih takvih kakvi jesu je
preduvjet uspjednih odnosa medu ljudima.

Da bi na§ odnos s drugim ljudima bio slobodniji, manje opterecen normama
i konvencijama, nije dovoljno samo poznavati sebe i ponasati se onako
kako nam odgovara, upoznati druge i prihvatiti ih u njihovoj razliitosti od
nas, vec ih je neophodno i razumjeti. Razumjeti nekoga znagi posjedovati
sposobnost da se poistovjetimo s njim, njegovim na¢inom razmi3ljanja i
osjecanja, bez straha da nas to ugroZava. Samo to prihvadanje drugih,
zasnovano na empatiji bez ostatka, omoguéuje nam poznanstvo, prijateljstvo
i ljubav, odnosno pripadanje.

Da netko uop¢e ude u proces komuniciranja, treba imati motiv. Osnovni
motiv leZi u strukturi nadih potreba u kojima odnosi ili komunikacija s
nekim, nekom skupinom ili uzom grupom zadovoljava potrebu za
pripadanjem i sve ostale potrebe koje su niZe u hijerarhiji. Imati slobodu,
biti kongruentan, biti kreativan, zadovoljan i prilagodljiv osnovni su
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elementi samoaktualizacije (biti stvarno onaj koji jesi), koja je cilj razvoja
svakog pojedinca.

Gotovo da nema podrugja ljudskog djelovanja u kojem uéenje zakonitosti
komuniciranja i savladavanje komunikacijskih vjeitina nije dobro doglo, potrebno
i primjenjivo. Nema &ovjeka koji ne Zeli biti djelotvoran, uspjesan, slobodan i
motiviran u odnosima s drugim ljudima i to u veéini situacija i razli¢itim Zivotnim
ulogama.

To je narotito vazno za sve koji kao stru¢njaci neposredno rade s drugim
ljudima bili to rukovoditelji, pomagagi, uitelji, Sefovi, lijegnici, dakle svi koji se
iz dana u dan, obavljajuéi svoj posao, susreéu licem u lice s drugim ljudima. Oni,
naravno, znaju sadrZaj specijalistitkog i specifi¢nog posla koji rade, ali najéesce
nisu u dovoljnoj mjeri ovladali vjestinama meduljudske komunikacije. No bez
obzira na to znaju li djelotvorno komunicirati ili ne, oni moraju raditi. Ipak, njihov
je posao u cijelosti obavijen samo onda kad se temelji na tri sustava vjestina:

L2

+ strufna znanja (specifi¢na znanja struke)

# struéne vjestine (specifi¢ne vjestine prepoznatljive za tu struku)

* socijalne i komunikacijske vjeStine (sposobnosti i vietine pojedinaca da
uspje$no komuniciraju sa svima koji su u njihovom profesionalnom
okruzenju)

Iskustvo pokazuje da je u uobidajenom struénom obrazovanju upravo taj

posljednji aspekt viestina potrebnih za djelotvoran rad zanemaren. Stoga ¢emo

ovdje kratko opisati neke temeljne zakone komuniciranja i komunikacijske vjestine
znacajne za uspje$an rad s ljudima.

Sto je to komuniciranje?

U svakodnevnom Zivotu rije¢ komunikacija' najéesée koristimo kao sinonim

za razgovor. Stru¢no odredenje ovog pojma je $ire i bogatije. Navedimo neka:

+ Komuniciranje oznatava u svom najopéenitijem vidu izmjenu poruka
izmedu dvije i vise osoba. Poruke koje se izmjenjuju mogu biti verbalne i
neverbalne (Zvonarevié, 1978.)

+ Komuniciranje je proces odasiljanja, preno$enja i primanja poruka, signala
1 informacija (Petz i sur., 1992.)

+ Komuniciranje je aktivnost stvaranja zajednitkog (Novosel, 1991.)

< Komuniciranje je uzajamno utjecanje ljudi upotrebom simbolickih sredstava
(Novosel, 1991.)

' Ovaj pojam dolazi od latinske rijei "communicatio” koja ima sljedeéa

znaenja: (1) obavijest, priopéenje; (2) povezanost, povezivanje
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Komuniciranje je povezano s nafom autenticnom potrebom da kontaktiramo
s drugim ljudima, te da kroz te odnose dobijemo orijentaciju o sebi samima i svom
pona$anju ali i emocionalno zadovoljstvo koje proizlazi iz odnosa kao takvog.
Komuniciranje je takoder znacajno za ostvarivanje razli¢itih potreba grupa i
organizacija. Naime, komuniciranjem, odnosno uzajamnom izmjenom simbola,
kao §to su npr. rije¢i ili neki drugi znakovi, osigurava se ostvarivanje njihovih
ciljeva, stvara se osje¢aj povezanosti i pripadnost. Dakle komuniciranje je
svakodnevna pojava, sastavni dio Zivota. Ipak, uz proces komunikacije su vezane
brojne predrasude (Novosel, 1991.) Pogledajmo ih:

& Komuniciranje je nesto §to svi znaju. Dobro komuniciranje je samo po

ol

sebi razumljivo. Ova predrasuda po svemu sudeéi i proizlazi iz sveprisutnosti
komunikacije. Naime, komuniciranje je nefto svakodnevno, nesto §to je
neizbjeZno u razli¢itim situacijama - u obitelji, na radnom mjestu, u trgovini,
pa ak i kada smo sami i vodimo unutra$nje razgovore - pa je Cesto ljudi
doZivljavaju kao nesto samo po sebi razumljivo. Nazalost to nije tako i
komunikacijske vjestine se, kao i mnoge druge, mogu i moraju sustavno
uditi.

Komunicira se rijecima. Ve¢ina ljudi smatra da komunicira iskljucivo ili u
najveéoj mjeri rijeima. Ipak, po misljenju nekih autora, najveéi dio procesa
komunikacije odvija se neverbalnim sredstvima. Poruke se 3alju pokretima
ruku, mimikom, vanjskim izgledom i mnogim drugim neverbalnim
znakovima.

Svemoc¢ nasuprot nemo¢i komunikacije. Dok neki ljudi smatraju da se
odgovaraju¢om komunikacijom mozZe postici sve ili gotovo sve, dio ljudi
smatra da se njome ne moZe posti¢i, odnosno promijeniti niita. Oba stajalista
su neprimjerena. S obzirom na to da proces komunikacije ovisi o brojnim
¢initeljima, nije moguée govoriti 0 njenim uincima u apsolutnim terminima
posvemasnje uspje$nosti ili neuspjesnosti.

Komunikaciju je mogucée izbjeéi. Mnogi ljudi vjeruju da mogu izbjeéi
komunikaciju ukoliko ne razgovaraju, okrenu glavu, odu iz prostorije ili
ne iskaZu neki svoj stav. No ve¢ smo naglasili da se ne komunicira samo
rije¢ima. Komuniciramo nadim cjelokupnim pona3anjem, nizom
neverbalnih znakova koji su &esto rjeéitiji od govora.

Komunikacija je svjesna i namjeravana aktivnost. Moguce je u potpunosti
viadati svojom komunikacijom. Ukoliko prihvatimo znacaj neverbalnih
znakova u procesu komuniciranja, ne¢emo se dugo dvoumiti je li mogudce
u potpunosti vladati svojom komunikacijom. Ne samo neverbalno ponasanje
(npr. drhtanje glasa ili crvenilo), vec &esto i verbalno ponasanje nije pod
nasom kontrolom. Uz to proces komuniciranja ne odreduju samo nase
namjere ve¢ i znafenje koje primatelj poruka pridaje verbalnim i never-
balnim znakovima koje smo odaslali, bilo da smo ih svjesni ili ne.
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+ OpseZnija komunikacija vodi boljim odnosima i boljem rjesavanju
problema. Vife komuniciranja ne vodi uvijek boljim odnesima i
uéinkovitijem rjefavanju problema. Ponekad je uéinak sasvim suprotan -
nastavak komuniciranja moze produbiti sukob. Stoga je ponekad bolje
omoguciti prekid u komuniciranju koji omogucava uklju¢enim ljudima da
se “ohlade”. U procesu odlu€ivanja npr. preopsezna komunikacija moze
prije dovesti do zamagljivanja problema nego do njegovog pojasnjenja.
Kao 3to se moze vidjeti iz kratkih komentara uz svaku od navedenih
predrasuda, proces komuniciranja, iako nepohodan za zadovoljavanje niza potreba
svakog Covjeka, nije ni jednostavan ni lako razumljiv. U procesu komuniciranja
Cesto se mogu javiti smetnje kojih u svakodnevnom Zivotu nismo uvijek svjesni.
Tako se dogada da se u odredenom trenutku razgovor uvijek prekida, da se
ponavijaju iste stvari, da tokom razgovora osjeéamo napetost, netrpeljivost. U
odredenom trenutku razgovora zaboli nas glava ili osjetimo titranje u Zelucu. Takve
doZivljaje u Zivotu nije moguée izbjeéi. U pravilu se javljaju kada bi nas razgovor
mogao dovesti do neega znagajnog $to nismo u datom trenutku spremni (barem
ne svjesno) prihvatiti ili odbaciti.
Smetnje u komunikacijskim odnosima mogu biti opasne jer se mogu ponavljati
i tako osujeivati ljude u ostvarivanju nekih znacajnih potreba. Rezultat moZe biti
otudivanje, stvaranje negativne slike kod jedne ili ¢ak obje osobe koje su bile
uklju€ene u komunikacijski proces. Istodobno smetnje u komunikaciji mogu imati
1 pozitivne u¢inke na razvoj odnosa.

Naravno, to se dogada samo onda kada ih osvijestimo, iskoristimo za bolje

razumijevanje situacije, te zatim prepoznamo one potrebe koje su nezadovoljene,
pa ¢ine temelj komunikacijskih smetnji.

Watzlawickovi zakoni komunikacije

Boljem razumijevanju komunikacijskog procesa, pa tako i smetnji koje u
njemu mogu nastati, pridonose dva poznata komunikacijska modela. To je model
djelotvorne komunikacije Thomasa Gordona, koji nam pomaZe da to¢nije odredimo
gdje nastupa smetnja u komunikacijskom procesu, o &emu &e biti vise rijedi u
sljededem tekstu, i zakoni komuniciranja Paula Watzlawicka, koji nam pomazu da
bolje razumijemo komunikacijski proces i da bolje osvijetlimo komunikacijske
smetnje.

Ovdje ¢emo se podrobnije osvrnuti na te zakonitosti, jer su vaZne za
spoznavanje komunikacijskih smetnji u svakodnevnom razgovoru, savjetodavnom
razgovoru, grupnom radu i ostalim stru€nim intervencijama.

Temeljne spoznaje o procesu komunikacije Watzlawick je saZeo u pet zakona
(Tablica 1.).

S obzirom na njihov znataj detaljnije éemo ih objasniti.
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Tablica 1. Watzlawickovi zakoni komunikacije

1. Nemoguce je ne komunicirati u situaciji kad se dvoje ljudi moZe vidjeti.

2. Svaka komunikacija sastoji se od dva aspekta: sadrZaja i odnosa sugovornika.

3. Narav komunikacijskog odnosa uvjetovana je totkama iz kojih
komunikacija poinje teéi.

4. Komunikacija se moZe odvijati na simetri¢an ili komplementaran nacin.

5. Komunikacija te€e na digitalnoj (verbalnoj) 1 analognoj (neverbalnoj) razini.

1. Nemoguce je ne komunicirati

Kao 3to navodi Watzlawick i sur. (1967.), obiljeZje ponasanja je da nema
svoju suprotnost. To zna¢i da je nemoguce ne ponasati se. Upravo je stoga nemoguée
da dvije osobe ne komuniciraju u situaciji u kojoj se vide. Cak i kad 3ute, okrenu se
jedno od drugoga, spuste pogled, takvo ponasanje sadrZi odredenu poruku - ne
Zelim nastaviti razgovor ili ne Zelim zapo&eti razgovor.

Kako tu zakonitost iskoristiti u struénom radu? Kao prvo, mozemo osvijestiti
u¢inak nekih nadih ponaSanja na razvoj odredenog profesionalnog odnosa ili
savjetodavnog razgovora. Tako npr. predujemo li ili ne reagiramo li na neku izjavu
klijenta, $aljemo mu odredenu poruku. Klijent ée moZda zakljugiti da ne3to nije u
redu, da nam se ne svida to $to govori, da to 3to govori nije zna€ajno. Naravno, to
sve moZe utjecati na promjenu teme razgovora a da toga esto nismo svjesni ni mi
ni on.

Ako osoba s kojom pokufavamo razgovarati uporno $uti ili odgovara s DA ili
NE, 3alje nam poruku da iz nekog razloga u razgovoru sudjeluje nevoljko. Tu
poruku moZemo ukljuéiti u razgovor. Tako npr. moZemo reéi “Iz vagih kratkih
odgovora (ili Sutnje) vidim da vam ovaj razgovor nije ugodan”. Nakon toga postoji
mnogo veca vjerojatnost da razgovor “krene”.

2. Svaka komunikacija sastoji se od dva aspekta:
sadrZaja i odnosa sugovornika

SadrZajni aspekt komunikacije odnosti se na svojstva predmeta, ljudi, opisa
dogadaja. Odnosni aspekt na odnos prema sadr?aju i davatelju poruke. Oba aspekta
su prisutna u svakom komunikacijskom odnosu. Tako npr. nacin na koji govorimo
o nekoj temi ili na koji gledamo osobu kojoj nesto govorimo ukazuje na nas odnos
prema njoj.

I nas odnos prema osobi utjecat ¢e na to kako ¢emo prihvatiti sadrZaj poruke
koju nam 3alje.

Tako e npr. uCenik bolje prihvatiti istu poruku od 8kolskog psihologa nego
od ucitelja ako je odnos izmedu uditelja i njega napet i ako udenik osjec¢a da ga
ucitelj zapravo ne prihvaca.
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3. Narav komunikacijskog odnosa uvjetovana je to¢kama
iz kojih komunikacija pocinje teci

Svaki sugovornik ima za po&etak komunikacijskog toka neku svoju pocetnu
tocku, odnosno percipira odredeni aspekt dogadaja kao pocetak komunikacije. To
je od posebnog znadaja za razumijevanje uzrotnosti. Tako npr. uradu s partnerima
Zesto moZete primijetiti da jedno na drugo prebacuju krivnju ili odgovornost za
poteskoée u odnosu pozivajuéi se na razli¢ite dogadaje iz zajednitkog Zivota. Ako
prihvatimo da je svako djelovanje partnera A reakcija na prethodno djelovanje
partnera B i da je ona istodobno pokretag sljedece akcije partnera B, onda vidimo
da u tom smislu komunikacija nema ni po¢etka, ni kraja. Ona je kruzna. Poznavanje
ovog zakona je vrlo korisno u promatranju i razumijevanju odnosa izmedu klijenata.
Savjetovatelj koji poznaje ovaj zakon nece ulaziti u raS€iS¢avanje uzroka i nece
sudjelovati u utvrdivanju “objektivne istine”, o tome tko je “kriv” za aktualne
smetnje u odnosima. Dobro je tako postupiti u nizu situacija (npr. kad majka
predbacuje ocu da je dje¢ak 1o uéenik jer on nikada nije kod kuce, a otac majci da
je to zato jer je ona prema djedaku prepopustljiva. Ili kad muZ govori Zeni da ostaje
dugo na poslu jer mu ona stalno prigovara, a ona njemu da prigovara zato §to ga
nikada nemakod kuce i da posao pretpostavlja njoj. U takvim situacijama znacajno
je pomoci osobama da uvide usku povezanost svog ponasanja. Tek tad moZe zapoceti
razgovor u ¢ijem sredistu je nadin na koji oni zapravo razgovaraju.)

4. Komunikacija se moZe odvijati na simetri¢an ili
komplementaran naéin

Kad govori o simetri¢noj komunikaciji, Watzlawick podrazumijeva odnose
koji se temelje na jednakosti, a kada goveri o komplementarnoj komunikaciji, one
koji se temelje na razli¢itosti. U komplementarnim odnosima uvijek postoje dva
razlitita poloZaja - poloZaj nadredenosti i podredenosti. Komplementarni odnosi
se temelje na nekim druitvenim odnosima i ulogama (npr. odnos ugitelja i uéenika,
lijeCnika i pacijenta} ili na osobinama pojedinaca u odredenom komunikacijskom
odnosu (npr. dominantnost i submisivnost). Bitno je da se uloge nadopunjavaju, te
da utje¢u na njihovo razlidito, ali nadopunjavajuée ponaSanje. Stoga se ne moZe
opravdano reéi da jedna osoba (npr. uditelj) nameée volju drugoj (npt. ueniku),
ve¢ da svojim medusobnim oéekivanjima utjedu jedan na drugoga. Watzlawick
istiCe da je moguce da se izmedu istih osoba u nekim situacijama javljaju
komplementarni odnosi, a u nekim drugim situacijama simetriéni. Tako npr. dvije
osobe mogu biti na poslu u komplementarnim ulogama (npr. voditelj i ¢lan tima),
a u sportskom klubu su u simetri¢nim odnosima. Takoder nagla$ava da ni jedan od
ta dva na€ina komuniciranja nije nuZno bolji od drugoga. Iako s¢ najéeice daje
prednost simetri¢noj komunikaciji, u mnogim Zivotnim situacijama je
komplementarna komunikacija potrebna. To su situacije kada nam je potrebna
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pomo¢ sa strane, u obrazovnom procesu i drugdje. Kako moZemo prepoznati o
kojem tipu komunikacije se radi? Ponekad je to jednostvano. U komplementarnoj
komunikaciji 8to viSe govori jedna osoba, manje govori druga. U simetri¢noj
komunikaciji sugovornici slobodno i podjednako mnogo govore.

S. Komunikacija moZe te€i na digitalnoj (preteZno verbalnoj) i
analognoj (pretezno neverbalnoj) razini

Pojmove digitalno i analogno Watzlawick je preuzeo iz informacijske teorije.
O digitalnoj komunikaciji govori se kada osobe za razmjenu informacija koriste
znakove koji su jednozna¢ni. U pravilu su to rijei. Kod analogne komunikacije
koriste se znakovi koji su posredni. U pravilu to su razli€iti neverbalni znaci kao
Sto je osmijeh, uzdah, pokret ruke. Razlikovanje digitalne i analogne komunikacije
je znacajno jer se oba aspekta Eesto odvijaju istodobno. Pritom digitalnom
komunikacijom razmjenjujemo sadrZaj, a analognom odnos {pogledajte 2. pravilo).
Zna&ajno je imati na umu da poruke koje se $alju tim komunikacijskim kanalima
mogu biti suprotne, iako se oba aspekta komunikacije ¢esto odvijaju istodobno.
Ako tijekom razgovora s klijentom nesto piSemo ili $aramo po bloku, naa izjava
“Samo vi nastavite, to 5to govorite je jako zanimljivo” nece biti uvjerljiva. S obzirom
na velik znafaj neverbalog u komunikaciji tom ¢emo aspektu posvetiti posebnu
paZnju u nastavku.

Komunikacijski lanac

S obzirom na znadaj komunikacije u Zivotu ne Cudi potreba ili ak zahtjev da
komunikacija bude uspje$na. Kakva je to uspje¥na komunikacija? To je
komunikacija ¢ije znadenje svi sudionici jednako interpretiraju. To je proces
razmjene simbola koje su svi jednako razumjeli. Na prvi pogled izgleda vrlo
jednostavno, no i sami smo ocevici razli¢itih nesporazuma i nerazumijevanja koji
se javljaju u procesu komunikacije i odnosima medu ljudima.

Kako dolazi do nesporazuma u komunikaciji vrlo slikovito prikazuje poznati
komunikacijski lanac Eliotta Aronsona (1992.) (Slika 1).

Pogledajmo stupnjeve tog komunikacijskog Tanca.

1. Osoba D (davatelj poruke) ima odredenc osjecaje prema osobi P (primatelj
poruke).

2. Nastoji te svoje osjecaje izraziti.

3. Otituje odredeno verbalno i neverbalno ponasanje.

4. Osoba P vidi ogitovano ponaSanje, ali u skladu sa svojim potrebama,
Zeljama, iskustvom ili ranije formiranom stavu o osobi D.

5. Ta percepcija pona$anja kod osobe P izaziva odredene osje¢aje.
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SEKVENCA KOMUNIKACIJSKOG LANCA

SVIJET OSOBE SVIJET OSOBE
KOJA DAJE KOJA PRIMA
PORUKU PORUKU
(osoba D) (osoba I')
ZAMIJECENO
VERBALNO I Pi
D1 OSJECAJI NEVERBALNO
PONASANIE
v ¥
D2 NAMJERE OSJECAJI P2
v v
OCEKIVANO INTERPRETACIJA
VERBALNO
D3 D-OVIH P3
PONASANJE
v
EVALUACLJIA P4
OSOBE D

6. Ti osjecaji se brzo transformiraju u interpretaciju onoga 3to su bile namjere
prve osobe.

7. To dovodi do vrednovanja osobe D.

Nesporazum, “kratki spoj”, pogreika se moze zbiti u bilo kojem dijelu lanca.
Ponekad nismo dovoljno umjesni u iskazivanju svojih osjeéaja i namjera. Ponekad
interpretiramo ponaSanje neke osobe samo na temelju verbalnih ili neverbalnih
poruka ili naSeg prethodno stvorenog stava o toj osobi. Stoga ne ¢udi da neki autori
upozoravaju da je proces komuniciranja uvijek proces transformacije informacija
koji ukljuduje znafajnu kognitiviu komponentu - interpretaciju.

Kao 3to nam pokazuje kako moZe do¢i do nerazumijevanja, komunikacijski
lanac nam takoder slikovito pokazuje koje su pretpostavke uspjeinog procesa
komunikacije. To je udinkovito davanje i primanje poruka, koje podrazumijeva
uzajamne povratne informacije (feedback) o tome kako dozivljavamo negije
ponalanje, kako drugi doZivljavaju naSe ponaianje, 5to utjee na to da se neko
pona3anje interpretira i doZivljava na odreden nadin i ostalo. Dakle, uspje3an proces
komunikacije pretpostavlja dobro razvijene vjeitine sludanja, opaZanja, verbalnog
i neverbalnog iskazivanja.
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Koje su vjeStine pretpostavka uspjeSnog procesa
komuniciranja?

Kao §to smo vidjeli iz navedenog komunikacijskog lanca, komunikacija
pretpostavlja davanje poruka drugima, te primanje i interpretiranje poruka koje su
nama upuéene. Komuniciranje je kontinuirani dvosmjerni proces u kojem je
odgovor ujedno i povratna informacija na poruku. Interakcija nece ovisiti samo o
ciljevima i porukama koje pojedinac 3alje, veé i o situaciji u kojoj se nalazi, njegovim
osobinama li¢nosti, pro§lom iskustvu, o na¢inu na koji opaZa drugu osobu i utisku
koji o njoj ima. Znanja s pedruéja komunikacije, a posebno vjeStine komuniciranja
valja uéiti i usvajati. To nije moguce uéiniti odjednom; one se uée i vjeZbaju
prakti¢no cijelog Zivota. Najbolje ih je uéiti i vjezbati iskustveno u radionicama, u
neposrednom radu s klijentima (analizirati otvoreno i spremno tijek i ishode
razli¢itih komunikacijskih sekvenci) i u svakodnevnom Zivotu. Treba vremena da
se znanja, uvidi i iskustva ste¢ena u komunikacijskim radionicama primijene. Isto
tako treba postupnosti da uvide i iskustva, do kojih dolazimo analizirajuéi na3u
komunikaciju s drugima, integriramo u korpus na8ih komunikacijskih sposobnosti.
Dakle, ma kako spontano i prirodno komunicirali od rodenja do smuiti, dobru
komunikaciju treba u€iti i vjeZbati. To je naro€ito vazno struénjacima &ije je osnovno
sredstvo rada komunikacija - izmedu ostalih psiholozima, socijalnim radnicima,
defektolozima i drugim pomagadima. Komunikacija po sebi uklju¢uje verbalni
aspekt, odnosno semanticko znacanje rijei i reenica. No u procesu komunikacije
jednako su znadajni neverbalni aspekti komuniciranja, kao 3to su polozaj tijela,
pokreti o€iju, ton glasa i izraz lica.

Dakle, komunikacija kao socijalna interakcija sloZen je proces koji ukljucuje
ne samo ponaanje veé i misli, vrijednosti, stavove o onima koji u tom procesu
sudjeluju. Tako ¢e npr. u razgovoru osoba koristiti rijeci da bi odaslala neku poruku,
ali ¢e je njeno neverbalno ponaSanje (izraz lica, poloZaj tijela, glasnoca) pojacati i
potkrijepiti ili joj dati sasvim drugatije znaCenje. Ti neverbalni aspekti takoder
daju poruke o emocionalnom znadenju interakcije i ukazuju na prirodu odnosa
osoba koje su ukljuéene.

Dok osoba govori, ona opaZa i procjenjuje ponalajni odgovor (reakciju) druge
osobe na ono $to govori. Taj podatak, zajedno s odgovorom koji slijedi, utjeée na
iduéu komunikacijsku sekvencu i tako redom.

Neverbalna komunikacija

Neverbalna komunikacija je neizbjezna u prisustvu drugih ljudi. Osoba moze
odluditi da nece govoriti ili da nije u stanju verbalno komunicirati, ali ¢e ipak
davati poruke o sebi svojim tijelom i licem. Zajednicko je ljudima da su manje
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svjesni svoje neverbalne komunikacije nego verbalnog sadrzaja svog govora.
Neverbalne poruke se takoder ¢esto zaprimaju nesvjesno. Ljudi stvaraju svoj utisak
0 drugima temeljem njihovog neverbalnog ponafanja a da ne identificiraju §to je
to u osobi Sto im se svida ili razdrazuje. Naravno, postoje i slugajevi kada je to
neverbalno ponaianje izrazito i lako uogljivo.

Neverbalne poruke imaju razli¢ite funkcije. One mogu zamijeniti rijedi. Tako
npr. roditelj moZe umiriti dijete jednim prijete¢im pogledom. Natin oblacenja mozZe
ukazati na buntovnistvo i sli¢no. One mogu ponoviti ono 3to se govori. Npr. magemo
i govorimo dovidenja. Neverbalno ponaSanje moZe naglasiti verbalnu poruku,
Pogotovo njen emocionalni dio: stisnuta Saka i glasan govor dodaju snagu rijedima
ljutnje.

Neverbalne poruke takoder reguliraju interakciju. U razgovoru u grupi osoba
moZe pogledom ili kimanjem glave ukazati nekome da je njegov trenutak da govori.

U procesu rada takve poruke mogu ukazati na to da je trenutak da jedna
osoba preuzme posao od druge. I na kraju, neverbalna poruka moZe biti suprotna
verbalnoj. To se rijetko kada ¢ini namjerno, ali izraz lica ili pokret ruku mozZe
otkriti prave osjecaje koji su potiskivani u verbalnom sadr¥aju poruke.

Koji su sve elementi neverbalne komunikacije?

1. Izraz lica

Izraz lica sa svojom vidljivom pokretljivoiéu je jedan od najznadajnijih nadina
neverbalnog komuniciranja. On pokazuje npr. razinu svidanja ili razumijevanja,
zanimanja ili ukljugenosti u ne§to. Odrazava emocionalna stanja u rasponu od veselja
do ocaja. Osjecaji se Sesto odrZavaju na licu &ak i onda kada ih osoba Zeli sakriti.
Lice mozZe reagirati odmah i to je &esto jedan od prvih i najutinkovitijih nadina
odaZiljanja povratne informacije drugoj osobi.

2. Pogled

Pogled nam koristi da otvorimo i zatvorimo komunikacijske kanale. U njemu
se odrazava bliskost, ali on moZe odraziti i nespremnost na interakciju. Ako
nastavimo premetati papire i nakon to klijentica sjedne ispred nas, ona ée vjerojatno
Sutjeti sve dok je ne pogledamo i ne uspostavimo s njom kontakt ogi-u-o&i.

Izrazom lica i pogledom moZemo uspjesno signalizirati drugim Jjudima §to
od njih o¢ekujemo. Tako je ponekad u razredu dovoljno da se ugitelj namriti pa da
se uéenici umire. 1li da upitno pogleda nekog uéenika a da on poéne objasnjavati
Sto se dogodilo.

3. PoloZaj tijela i kretanje

PoloZaj tijela i udova, na&in na koji osoba sjedi, stoji ili hoda odrazava njen
stav, osjecaje 0 samoj sebi i odnose s drugima. Polozaj moZe otkriti toplinu koju
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imamo prema drugima, ali i mo¢ i status. Tako npr. nagnutost prema nekoj osobi
mozZe otkrivati pozitivne osjecaje i zanimanje za nju, dok okretanje od osobe moZze
biti odraz potrebe da se od nje distanciramo. Poruka da smo ljuti moZe biti pojac¢ana
napeto$éu nadeg tijela, rukama &vrsto poduprtim o bokove i udaranjem noge o
pod. U svakom slu¢aju, ljudi koriste informacije o poloZaju tijela drugih ljudi da bi
stvorili o njima utisak.

Poruke koje klijeti 3alju nama ili mi njima poloZajem tijela i kretanjem su
takoder vrlo znagajne. Ako npr. u grupi adolescenata koji sjede “u krug” jedan od
njih sjedi tako da su mu noge i tijelo boéno okrenuti, on nam 3alje poruku da se bas
ne osjeca ukljuéenim u grupu. Ako za vrijeme neke grupne aktivnosti jedno dijete
stoji postrance i prekriZenih ruku gleda ostale, ono pokazuje da ga to zanima, ali i
to da se ne osjeéa spremnim ili prihvacenim da se uklju¢i u aktivnost. Socijalna
radnica koja zaprima svaku novu stranku tako da ustane i priceka da klijent sjedne,
pa zatim sjedne i sama, isprati ga do vratai pri njegovom odlasku, 3alje poruku da
ga uvazava.

4, Pokreti

Pokreti rukama su, nakon izraza lica, najekspresivniji znakovi neverbalne
komunikacije. Oni sami mogu omoguéiti komuniciranje i onda kada nije moguce
uspostaviti verbalnu komunikaciju. Takoder mogu pridonijeti pojatavanju verbalnih
poruka (npr. stisak 3ake ili prijetnja stisnutom $akom kada smo‘}juti). Oni mogu
biti pokazatelj emocionalnog stanja osobe ¢ak i onda kada je mimika lica pod kon-
trolom. Tako npr. Eupkanje odjece ili lupkanje prstima mogu biti pokazatelji ne-
strpljenja ili anksioznosti. Ipak treba imati na umu da ti i sliéni pokreti mogu jed-
nostavno biti navika pojedinca. U nekim zanimanjima je upotreba pokreta izrazito
znatajna. Tako ¢e utitelj Cesto koristiti pokrete rukama za dodatno opisivanje onoga
0 &emu govori uenicima - oblika i veli¢ine predmeta ili lika, pa Cak njegove teZine.

5. Prostorna bliskost

Koliko su ljudi blizu ili daleko, jesu li na razli€itoj visini, da li netko sjedi, a
drugi stoji - sve to znacajno utjeCe na proces komunikacije. Ljudi zauzimajuéi
razli¢itu razdaljinu jedni prema drugima pokazuju i stupanj svidanja, bliskosti ili
razlike u statusima. Utvrdilo se da je najée$ca razdaljina u bliskim, intimnim
odnosima do 40 centimetara, u prisnim i prijateljskim odnosima izmedu 40
centimetra do 1 metra, socijalnim odnosima izmedu jednog i tri metra, te u javnosti
tri metra i viSe (Hall, 1966.).

Postoje i znadajne individualne razlike. Neki ljudi zahtijevaju veéi osobni
prostor od drugih. Na uspostavljanje razdaljine utjecat ¢e i tjelesna obiljeZja ljudi
koji su u interakciji. Ukoliko npr. razgovaraju vrlo visoka i niska osoba, bit ¢e im
potrebna veca razdaljina da bi uspostavili odgovarajuci kontakt ogiju.
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Kulturalni faktori i drustvene norme takoder su znadajni pri uspostavljanju
razdaljine. Tako je npr. odredena tjelesna bliskost prihvatljiva na zabavi gdje je
mnogo ljudi, ali moZe biti doZivljena kao neprimjerena u radnoj situaciji. Pokazalo
se da ljudi nesvjesno prilagodavaju uzajamnu razdaljinu da bi se, ovisno o
obiljeZjima situacije, osjecali ugodno.

Blizina, odnosno udaljenost znacajno utje¢e i na kvalitetu profesionalnih
odnosa, te je vaZno da je budemo svjesni. Kakvu poruku nam $alje dijete koje nam
ustrajno tvrdi da mu nije do razgovora a i dalje sjedi blizu nas? Kakvu poruku
Saljemo klijentu od kojeg se uporno odmitemo, a on nam se uporno nastoji pribliZiti?
Kakvu poruku $alje socijalni radnik koji sjedi iza velikog stola dok klijent stoji?
Ovo posljednje pitanje sugerira da i raspored namjetaja u radnom prostoru moZe
utjecati na uspostavljanje bliskosti i kvalitetu komunikacije. Tako npr. ne ¢udi $to
u uredu ravnatelja u kojem nema nijedne stolice (osim njegove) svaki razgovor
izgledakao “raport”. IstraZivanja su takoder pokazala da raspored stolova u uéionici
u obliku slova “U” osigurava idealnu udaljenost medu ugenicima i poveéava njihovu
medusobnu bliskost i bliskost s utiteljem (Neill, 1994.).

6. Dodir

Pomocu dodira veé po rodenju stupamo u kontakt s nafom okolinom. Dodir
ostaje vrlo znaajan tijekom cijelog Zivota u iskazivanju pripadnosti, osjecaja, te u
domeni spolnosti. Dodir se koristi da bi se pokazala toplina, ljubav, briga. On
moZe signalizirati i strah | uznemirenost. Dodir kao udaranje ili/i odgurivanje druge
osobe moZe pokazivati ljutnju, bijes, netrpeljivost. Dodir se koristi da bi drugim
ljudima prenijeli neke poruke i upute, da bi ih potaknuli na odredenu aktivnost.

Ritualizirano dodirivanje je sastavni dio na$ih susretanja i oprastanja npr.
rukovanje ili razmjenjivanje poljupca u obraz. Ono ne mora imati nikakvu
emocionalnu komponentu, ve¢ je prvenstveno jedna od usvojenih normi ponasanja
koja ima jasno antropolodko objasnjenje (pokazivanje da u rukama nema oruZja).
Kao i podrugje razdaljine, i izraZenost dodira u komunikaciji je pod snaznim
utjecajem socio-kulturalnih normi i obrazaca ponaSanja.

Dodir predstavlja krajnji stupanj smanjenja medusobne razdaljine i kao takav
ima ulogu jafanja svake interakcije. Cesto se koristi u stru¢nom radu s djecom i
mladezi. Pritom, sukladno komplementamosti takvih odnosa, uite]j ili odgajatelj
¢esto dodiruje djecu, ali djeca (uz izuzetak najmladih) rijetko dodiruju njih. Ugiteljev
ili odgajateljev dodir &esto je u funkciji nadzora djece. Tako je tzv. kontrola dodirom
i blizinom jedan od &estih postupaka normaliziranja agresivnog ponasanja djece.
Sastoji se utome da se dode dovoljno blizu djeteta (u njegov vidokrug), pogleda ga
se i dodimne da bi dijete ponove uspostavilo kontrolu nad svojim ponaanjem.

Dodirom ruke takoder odailjemo razumijevanje i suosjecanje klijentu u
nevolji, odnosno klijentu koji je tako preplavljen osjeéajima da bi na3e rijeci do
njega teSko doprle.
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7. Vanjski izgled

Vanjski izgled ne utjeCe samo na nasu sliku o samima sebi, veé i na nase
pona3anje i ponasanje drugih ljudi prema nama. Stil obladenja, frizura, nakit su
temelj za prvi, ali ponekad i za trajni utisak koji formiramo o ljudima. Oni sadrZe
poruke o naSoj osobnosti, drudtvenoj pripadnosti, stavovima, ¢ak i o emocionalnom
stanju.

U kojoj mjeri vanjski izgled utjede na ponaSanje ljudi prema nama najbolje
oslikava jedan mali eksperiment. Jedan engleski socijalni psiholog je pokusao prijeci
najprometniju londonsku ulicu izvan pjeSatkog prijelaza. Jedan dan je to-¢inio
elegantno odjeven i vrlo uredan. Drugi puta je bio odjeven kao skitnica i neuredan.
U obje situacije djelovao je uzurbano. Pogodite u kojoj situaciji su se vozati &esce
zaustavljali da bi mu omoguéili prijelaz ceste? Vazno je da spoznamo kako vanjski
izgled nasih klijjenata utje¢e na nase pona$anje prema njima. Sto nas smeta? Na
koji natin? Tek kada osvijestimo te uinke, moéi éemo ih kontrolirati i smanjiti
djelovanje “halo-efekta” u profesionalnim odnosima.

8. Paralingvisti¢ki znakovi

Paralingvisti¢ki znakovi nisu povezani sa sadrZajem, ve¢ s nadinom na koji
se izgovaraju rije€i. Oni ukljuuju emocionalni ton, visinu, jasnoéu, brzinu,
glasnocu, to¢nost, stanke i zastoje u govoru, Paralingvisti¢ki znakovi mogu drasti¢no
utjecati na znadenje onoga §to je re€eno i na primanje poruke. Ista recenica izredena
razli¢itim tonom glasa, ili uz nagladavanje razli¢itih rijeci, moZe slati razli¢itu
poruku. _

Tako uciteljicina izjava “Bas si to dobro uéinio” moZe biti re€ena uskli¢no i
odraZavati istinsko zadovoljstvo, ali moZe biti i zadirkujuéa, ironi¢na.

Sada kad smo prikazali 8 temeljnih aspekata neverbalne komunikacije
potrebno je naglasiti da se oni rijetko kada koriste izolirano. Zna¢enje poruka koje
odasiljamo, odnosno primamo, najéedée je kombinacija neverbalnih i verbalnih
znakova u odredenom okruZenju ili situaciji. Naime, slaba strana neverbalne
komunikacije je manjak jednoznatne interpretacije. Kao $to navodi Novosel (1991.),
smijesak moZe znatiti otvorenost i prijateljstvo, ali i nelagodu ili ¢ak prikrivanje
neprijateljskih osjec¢aja. Takoder je potrebno naglasiti da se neverbalno ponaSanje
ponekad neadekvatno koristi, odnosno da se njime ne postiZe Zeljena namjera. To
sve moZe dovesti do nesporazuma i smetnji u komunikaciji.

Oslikajmo to na primjeru profesionalne situacije u kojoj je osoba s kojom
radimo srdita i agresivna. Ako i mi potnemo vikati da bismo umirili osobu koja
vife, moZemo samo pridonijeti porastu napetosti i poja¢avanju ljutnje. Nasuprot
tome, ako naSe tijelo zadrZi opuitenost, a na$ glas je umirujuéi, moZemo pridonijeti
umirivanju osobe. Ukoliko nam na raspolaganju stoji jo§ samo to da tjelesno
obuzdamo i umirimo osobu, tada treba znati koji su dijelovi tijela najprikladniji da
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ih uhvatimo i tako poku3amo umiriti drugu osobu. To su prije svega ramena, zapeSca
ili koljena. Svi ti neverbalni znakovi sastavni su dio u€enja profesionaine vje$tine
koja je poznata kao “kontrola srdZzbe”.

Cilj ovog priloga je da potakne Citatelja da osvijesti sloZenost procesa
komunikacije i neke njegove temeljne zakonitosti, te da naglasi znaaj neverbalnog
kao sastavnog dijela bilo kojeg odnosa, pa tako i profesionalnog. Kada prihvatimo
znadaj neverbalne komunikacije, te kada postanemo svjesni svojeg neverbalnog
ponasanja i neverbalnog ponasanja klijenta, tada ¢emo je moci iskoristi u procesu
pomaganja. Tako ¢emo modéi predloZiti klijentu da:

< pojada neko neverbalno ponaSanje (npr. odredeni pokret ramenima) i vise

puta ga ponovi

+ opide neko svoje neverbalno ponadanje (npr. drhtanje, crvenjenje i sli¢no)

+ ponasa se upravo suprotno od nekog neverbalnog pona$anja koje je upravo

otitovao

< uspostavi kontakt o¢i-u-o¢i ili tjelesni kontakt (drzanje za ruke) s &lanovima

grupe

+ uspostavi kontakt s nekim ¢lanom grupe i izvrii odredene aktivnosti bez

upotrebe vida i sli¢no.

Sve te i jo§ mnoge druge moguénosti koristenja neverbalnog u procesu
pomaganja mogu pridonijeti tome da nasi klijenti postanu svjesniji svojeg
neverbalnog ponaSanja i njegovog uéinka na druge ljude. To je i jedan od preduvjeta
razvoja djelotvornih komunikacijskih vjetina i unapredivanja socijalnih odnosa.

Ohrabruje da se i neverbalna, kao i verbalna komunikacija, moZe unaprijediti
kako bismo bili uéinkovitiji u odailjanju i primanju, odnosno prepoznavanju
neverbalnih poruka. Uginkovitost se razvija poticanjem ekspresivnosti i
povecavanjem nase osjetljivosti za neverbalnu komunikaciju nas samih i drugih.

Verbalna komunikacija

éovjek se rada, raste i razvija koriste¢t ono 3to je u njega rodenjem ugradeno.
Svoju energiju transformira i predaje okolini (zato starimo), stvarajuéi i gradeéi
odnose s drugim [judima. U tom smo procesu samo djeli¢ nade okoline koja, dok
smo mali, nesamostalni i nesigurni, postupno u nas ugraduje regulatore u vidu
vrijednosti i vierovanja, savjesti i morala. Oni nas §tite i kasnije, kao odrasle, od
mogucnosti da “izgorimo” zadovoljavajudi svoje ili tude potrebe.

Odnosi s drugima zasnovani su na prvim iskustvima s na$im roditeljima i
rodbinom, uiteljima i odgajateljima, prijateljima. S njima u¢imo graditi odnose,
od njih u¢imo, s njima se svadamo, ali bez njih ne moZemo. Onoliko koliko je bio
uspjeSan odnos s tim, u odrastanju za nas bitnim osobama, toliko ¢e kasnije biti
uspjedan odnos s drugima. Uspje$na komunikacija, kao §to znamo, ovisi o tri
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elementa koji su medusobno isprepleteni - verbalnom, neverbalnom (znakovi i
izgled) i kontekstu (situacija u kojoj se komunikacija odvija).

Pojam verbalna komunikacija se odnosi na izmjenjivanje poruka govorom,
odnosno rije¢ima. Govor se u procesu komuniciranja koristi da bismo dali
informacije drugima o nekim &injenicama ili doZivljajima, odnosno da bismo
iskazali svoje ideje, stajalifa, osjecaje i uvjerenja, da bismo pitali ili dali upute
drugima 3to da rade. Govorom utjeCemo i na pona3anje ljudi.

Razgovor je osnovni oblik verbalne komunikacije. Temelji se na dvije
komunikacijske vjedtine - sludanju i govorenju.

1. Slusanje

Izgleda da o sluanju nitko ne treba niSta naugiti. Ipak, ispitivanja su pokazala
da je sludanje, koje ¢ini pribliZzno polovicu komunikacijskih aktivnosti, itekako
zanimljiva i paZnje vrijedna komunikacijska vjestina. Na prvi se pogled &ini
nevjerovatno, ali dok valjano slusati moZemo samo na jedan nacin, postoji 7 vrsta
neslusanja. (Novosel, 1991.)

< Pseudosludanje - slu3atelj oituje reakcije kao da je usredotoéen na govor,

ali ipak ne slu3a.

< Jednoslojno sluSanje - primanje samo jednog dijela poruka (npr. verbalni),

dok se drugi zanemaruju (npr. neverbalni).
+ Selektivno sluianje - sluanje samo onog §to osobu posebno zanima.
% Selektivno odbacivanje - usredototenost samo na one teme koje se ne Zele
Suti. Kad se takva tema pojavi u razgovoru, stusatelj je jednostavno potisne
i odbact.

+ Otimanje rijedi - slugatelj slula tek toliko da ugrabi priliku za vlastiti
“nastup”.

< Obrambeno slu3anje - najneduZnije izjave se doZivljavaju kao napad na
koji se reagira obranom. i

+ Slusanje u zasjedi - sludanje radi napada na sugovornika.

Svaka od tih vrsta nesludanja moZe dovesti do znaéajnih smetnji u komunikaciji,
pacak i do potpune blokade komunikacijskog procesa. Za razliku od nabrojanih vrsta
neslu3anja, od kojih svaka ima u svojoj osnovi neki prikrivent motiv, pravom slu$anju
je cilj zaista razumjeti Sto sugovornik Zeli reéi.

Pritom sluSatelj moZe aktivno reagirati kako bi 5to bolje razumio sugovornika.
Takvo sluSanje se zove aktivno sludanje i temelj je uspjednog komunikacijskog
procesa.

Temeljna osobina aktivnog sludanja je nastojanje slulatelja da sebi (a i
sugovorniku) pomogne u razja$njavanju primljenih poruka (Novosel, 1991.). Naime,
govornik Cesto nije svjestan da su njegove poruke neprecizne ili apstraktne; ponekad
I ne zna “§to zapravo Zeli reCi”.
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Sustina aktivnog sludanja je u potpitanjima, a posebno u neizravnim pitanjima.
Naime, izravna pitanja o osjetljivim i osobnim temama mogu izazvati nelagodu,
dovesti do negativnih ili obrambenih reakcija, nepovjerenja, pa ¢ak i do potpunog
povlagenja sugovornika i prekida komunikacije. Stoga se u sloZenim i osjetljivim
situacijama, kada nije jasno $to govornik osjeca ili Zeli, koriste neizravna pitanja,
odnosno parafraziranje ili rezimiranje. Parafraziranje je “vracanje” onoga 5to je
redeno onome tko govori. Tako se govorniku pruza moguénost da potvrdi ili ispravi
ono §to je sluad &uo i kako je to razumio. Parafraziranje zapoginje redenicom:
“Drugim rije€ima ... * ili “Dakle, vi kaZete .. “ i sli¢no. Osim samih injenica
vaZno je pokazati i razumijevanje za emocije sugovornika tako §to ¢emo redenice
zapodeti sa “Cini mi se da se osjecas ... jer ...”. Tehnika aktivnog slusanja koristi i
govorniku pri nalaZenju rjeSenja vlastitog problema. Kada aktivno slusate drugu
osobu, 3aljete joj sljedecée poruke:

< Ja dujem tvoj problem.

< Vidim kako se osjecas.

+ Pomo¢i ¢u ti da razmisli§ o tom problemu i pronade3 druga rje$enja.

% Vjerujem u tebe i u to da sam moze§ naci vlastito i dobro rjesenje.

Dobivajuéi takve poruke od terapeuta ili “pomagaga”, osoba postaje
samopouzdanija, odgovornija, neovisnija, te efikasnija u rje$avanju svojih problema
(Gordon, 1975.). U konfliktnoj situaciji aktivnim slusanjem moZemo jasnije utvrditi
§to osobe u sukobu misle i osjecaju. Ponekad je veé i to dovoljno za rjeSavanje
sukoba, a kada nije, onda aktivno slusanje pomaze kod jasnog odredivanja problema.

2. Govorenje

Jedan od najpoznatijih modela uspje¥ne komunikacije je prije vide od 20 godina
razvio Thomas Gordon (1975.). Radi se o sloZenom modelu iz kojeg ¢emo za
potrebe ovog teksta naglasiti samo zna&aj tzv. JA i TI - poruka. Naime, iskustvo je
pokazalo da postoji znatajna razlika u komunikacijskom procesu ovisno o tome
koriste li se pretezno tzv. TI- poruke ili JA-poruke. TI-porukama najéesce
vrednujemo osobu s kojom komuniciramo. Oslikajmo to s nekoliko primjera:

# Vi ste tako nezahvalni. Nakon svega 3to sam uginio vi jo§ uvijek nesto

traZite.

< Pogledajte kakav je tu nered. Vi ste tako neodgovorni i neuredni. Nanekog

takvog ne moZe se osloniti ni u emu.

Takvo vrednovanje je posebno opasno kada je komunikacijski proces zapao
u teSkoce. U tom sludaju TI-poruke najéesce dovode do otpora ili do potrebe za
obrambenom komunikacijom. Tada su mnogo djelotvornije JA-poruke. U takvim
porukama se navodi sljedece:

< Konkretno ponasanje koje nas smeta ili na bilo koji nadin ugroZava

+ posljedice tog ponasania
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% osjecaji koje je izazvalo to pona3anje.

Pogledajmo kako bi izgledali prethodni primjeri reéeni u obliku JA-poruke.

+ Svime 3to sam za vas uéinio Zelio sam vam pomoéi. Zao mi je §to nisam i

tesko mi je $to ne vidite moj trud.

< Kad vidim ovakav nered, naljutim se jer to onda moram ja pospremiti kako

bih mogao raditi. Volio bih da moZemo bolje suradivati i da se nekad na
vas mogu osloniti.

Naravno da JA-poruke omoguéuju konstruktivan komunikacijski proces u
kojem ce se poteskoca ili problem koji je nastao u meduljudskim odnosima
udinkovitije rije§iti. One u komunikacijski proces unose vise energije, a TI-poruke
izazivaju obrambeno reagiranje.

Navest ¢emo jo§ neke vrste poruka koje izazivaju obrambeno reagiranje
{(Novosel, 1991.):

< Ocjenjivanje nasuprot opisivanju.

<+ Namjetanje gotovih rjeSenja nasuprot poticanju procesa rje$avanja

problema.

< Manipuliranje nasuprot spontanosti.

+ Ravnodusnost prema sugovorniku nasuprot suosjecanju i istinskom

zanimanju. Ne zaboravite, ravnodu$nost se moZe i unato¢ vrlo ljubaznih
rije¢i o€itovati neverbalnim ponaSanjem prema sugovorniku.

< Pokazivanje nadmoci nasuprot jednakosti.
# Definitivnost nasuprot relativnosti.

Komunikacijski prostor

Svatko od nas svakodnevno prima od drugih neke informacije o sebi. Nadin
na koji to percipira ovisi o kontekstu, neverbalnim i verbalnim sadrZajima, te
njegovim dotadadnjim iskustvima. Bududi da fovjek postoji u svijetu koji ga
okruZuje, prima poruke od drugih i drugima ih $alje.

Svaki &ovjek ima svoju osobnost, svoj identitet, li¢nost. Kako tu licnost
moZemo opisati? Jedan od nadina je Zivopisna analogija. Zamislite rupu u drvetu i
opisite je. NajCeiée su opisi vezani uz boju (tamna, mra¢na, smeda), zatim uz
prostor (okrugla, duboka i sl.), karakteristike (vlazna, hladna), osjeéaje koji se
veZu uz to (izaziva strah, krije nekog, skloniste i sl.). Kako je rupa zapravo prazan
prostor koji se sam po sebi tesko opisuje, moramo ga definirati uz pomo¢ okoline.
Nema drugog nacina.

Li¢nost je, sli¢no kao taj prostor, vrlo te3ko definirati izostavljaju¢i okolinu.
Mi se zrcalimo u svojoj okolini, prilagodavamo joj se ili, ako je to potrebno, $irimo
mjesto koje u njoj zauzimamo. Bez nale okoline mi ne bismo bili mi.
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Joharijev kvadrat

Jedan od nagina prikazivanja te meduovisnosti je tzv. Joharijev kvadrat (Luft,
J. 1970.). Okvirom tog kvadrata definiramo svoj komunikacijski prostor.
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+ [ PROSTOR PROSTOR
, __KOMUNIKACIJE INTIME
JA :
(O SEBI) :
PROSTOR PROSTOR
_ SLIEPE PJEGE  PODSVLESTI
100

+ = zngju, vide, misle, kazu
- = ne znaju, ne vide, ne misle, ne kazu

OKVIR= svaka prastomno | viemenski nava situacija
0-100 = broj, vista 1| nagin dobivenih | datih Informacija

662 9%

Na jednoj (okomitoj) strani kvadrata sam “ja” sa svim svojim karakteristikama
i poznavanjem sebe, a na vertikalnoj su “drugi” (jedan ili vi3e) s kojima dijelim taj
prostor. Komunikacijski okvir je po definiciji svaka prostorno i vremenski nova
situacija. Komunikacijski prostor moZemo uvjetno podijeliti na &etiri dijela:

Podrudje komunikacije

Podruéje unutar komunikacijskog kvadrata u kojem ja o sebi u toj situaciji
znam i o tome drugima dajem informacije, te istovremeno podrugje u kojem drugi
- komunikacijski partner - daje informacije kako me je doZivio, a ja ih primam - je
podrugje komunikacije. U novoj situaciji, bez obzira na to koliko dobro sebe
poznajem, ne znam kako ¢u se ponaiati i reagirati u odnosu na druge koji su mi
nepoznati. Stoga i ja i drugi u komunikacijskom smislu zapo&injemo od nule, To je
nada pofetna pozicija u novoj situaciji. U poetku, kad se ljudi manje poznaju, kad
daju i primaju malo informacija o sebi, to je podrugje malo. Kako se odnos razvija,
tako se poveéava broj medusobno razmijenjenih informacija, a time se povecava i
podrugje nade komunikacije.
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Podrudje intime

Podruéje unutar kvadrata u kojem ja o sebi znam sve ili veéinu stvari, ali
drugi o tom ne zna pidta ili ne zna dovoljno, pa nije u stanju dati povratnu
informaciju, je podruéje moje intime.

U pocetku je to podrudje intime veoma Siroko i zauzima, zajedno s ostalim
podrugjima, ¢itav komunikacijski prostor - on je u tom sludaju rezerviran samo za
moj unutrasnji dijalog. Kako ljudi teiko i nevoljko govore o svojoj intimi kad ne
poznaju osobe s kojima kontaktiraju, to je vrijeme stjecanja povjerenja relativno
dugo, a sadrZaji su u podetku formalni, zatim neformalni i tek na kraju intimnj.
Veoma rijetko se nailazi na ljude koji su u stanju pred nepoznatima govoriti o
svojoj intimi. Iako u komunikaciji pomagal - klijent ovaj potonji daje vise
informacija o sebi nego to bi to ¢inio u nekoj svakodnevnoj situaciji, pa je vrijeme
stjecanja povjerenja neito krace, ali je ipak znadajno. (O tome viSe u tekstu
“Savjetovanje”.)

Podrudje slijepe pjege

Podrugje u kojem drugi o meni nedto zna ili vidi, a ja to ne Zelim znati li
izbjegavam vidjeti, je podru¢je moje slijepe pjege. To je podrudje to manje Sto je
¢ovjek spremniji primati informacije o sebi, $to se vide Zeli upoznati i vide i
sadrzajnije s drugima komunicirati. Dio tog podrucja ipak ostaje izvan dosega, jer
neke stvari o sebi &ovjek nikad ne moze ili ne Zeli sagledati. Taj je dio ujedno
podrugje u koje spremamo neke svoje neuspjehe i osjecaje krivnje.

Podsvjesno podrudje

Cetvrto podrugje je podrugje podsvjesnog. To je podrugje koje nije dostupno
nasoj svjesnosti, a ni drugi u njega nemaju uvid.

Vazno je znati da povecavajuéi prostor komunikacije na raun intime, a
posebno slijepe pjege i podsvijesti, postajemo svjesniji sebe i svoje okoline, vie
smo u realitetu, manje podloZni utjecaju niza poteskoca koje nas okruZuju i socijalno
efikasniji. Ljudi s problemima stoga i odlaze psiholozima i psihijatrima i traze
pomo¢ pri osvje§éivanju i prihvaéanju onoga §to su svjesno odmaknuli od sebe ili
potisnuli u podrugje slijepe pjege i podsvijest.

Komunikacijski prostor se neprekidno poveéava i smanjuje. Uz pomo¢
komunikacijskog kvadrata moZemo lakie definirati naSe medusobne odnose.

Za one koji rade s drugim ljudima vaZno je znati kako da prepoznaju i koriste
razliku u nadinu komunikacije u svakodnevnom Zivotu od one u struénom,
pomagackom, savjetodavnom ili terapeutskom odnosu. Naime, klijentu je mnogo
lak$e uz struénu pomo¢ uvjezbavati ponasanje u odnosu s drugim ljudima nego
primjenjivati izvjeZbano u svakodnevnom Zivotu.

Stru¢ni, pomagacki razgovori potrebni su kad se pojave smetnje u
svakodnevnoj komunikaciji pojedinca s njegovom okolinom.

Gotovo da nema Sovjeka kod kojeg se u svakodnevnoj komunikaciji ne pojave
smetnje. Njih jednostavno ne mozemo izbjeéi, no kako smo u nadim odnosima s
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okolinom u trajnim i mnogostrukim vezama, pojedinagne smetnje ne mogu bitno
utjecati na njihov prekid. No, ukoliko su &este, postaju opasne jer ugroZavaju
zadovoljenje osnovnih potreba.

Vecinu smetnji svatko rjeSava spontano. Medutim, ponekad se problemi ne
mogu prevladati ¢ak ni uz pomoé bliskih prijatelja, pa je savjet struénjaka
neophodan. Struénjak klijentu pomaze osvjeS¢ivanjem naina komuniciranja,
ucenjem novih komunikacijskih obrazaca, koji ¢e mu mozda u svakodnevnoj
komunikaciji omoguciti kreativnije i efikasnije odnose i uspjesnije nadine rje¥avanja
komunikacijskih poteskoéa.
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Dvostruka komunikacija i
komunikacijske uloge

Zora Subotié

Proucavajuéi brojne obitelji s kojima je radila niz godina, poznata obiteljska
terapeutkinja Virginija Satir do$la je do spoznaje da problemi u svakoj obitelji
proizlaze iz ova Cetiri aspekta obiteljskog Zivota:

< osjecaji 1 ideje koje svatko ima o sebi - osjecaj vlastite vrijednosti

+ nafini na koje pojedinci nastoje biti zajedno i tome dati smisao -

komunikacija

< pravila o tome kako se treba ponaSati i osjecati - zajedni¢ki naziv im je

obiteljski sistem

% nadini na koje se &lanovi obitelji odnose prema pojedincima i institucijama

izvan obitelji - spona s drutvom

U svim obiteljima s problemima Virginija Satir je uo¢ila da je:

- osjecaj vlastite vrijednosti vrlo nizak

- komunikacija je indirektna, nejasna i zapravo neiskrena

- pravila su kruta, nehumana, nepromjenjiva i vjeéna

- povezanost s drustvom je obojena strahom, nepovjerljivod¢u i okrivljavanjem

U obiteljima koje su zdrave i njegujuce

- osjecaj vlastite vrijednosti je visok

- komunikacija je direktna, jasna, konkretna i po3tena

- pravila su elasti¢na, humana, primjerena i podloZna promjeni .

- povezanost s druStvom je otvorena i zra¢i povjerenjem

Sumirajuci svoja zapaZanja i iskustva, Virginija Satir je zaklju¢ila da sve
obitelji na ovom svijetu imaju nesto zajednitko. U svakoj obitelji

- Svaka osoba ima osjeéaj vlastite vrijednosti, pozitivan ili negativan;
Pitanje je: Kakav je taj osjeéaj?

- Svaka osoba komunicira;

Pitanje je: Kako i kakav je rezultat?

- Svaka osoba slijedi pravila;
Pitanje je: Koja, te kako ona djeluju na nju?

- Svaka osoba povezana je s drustvom;
Pitanje je: Kako i kakvi su rezultati?
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Dakle, kod svakog problema treba zaviriti u pozadinu i'\:idjeti §tf’ jes OS?{' ecajen;
vlastite vrijednosti, komunikacijom, pravilima 1 povezanostu s druitvom. To se_}‘; ;
odnosi samo na probleme u obitelji ve¢ na probleme po!edl_nca u odnosu na “S“lqj "
oko sebe u svim aspektima njegovog iivota.. Je.r, sve §to je ‘vrlo rano nautila
obitelji, osoba nosi u naslijede i koristi u krelra.njlf svog vIa:stl-tog svu.eta}:l i

Analizirajui svaki od ovih faktora, Virginija Satir je ;akljumda av?' ét’;
komunikacija “najznaéajniji pojedinaéni faktor koji utjeCe na €ovjekovo zdravlj
njegove veze s drugima”.

Poput velikog kiSobrana komunikacija natkriljuje i odreduje sve 3to se dogada
s ljudskim bi¢ima. L

SluSajuéi tridesetak godina tisuce i tisuce ljudi i promatrajuci njlhov_e
interakcije u svojoj psihoterapijskoj praksi, V. Satir je postupno spoznz_lla da postoje
univerzalni obrasci nacina komuniciranja medu ljudima. :1"1 obfasm su posePno
vidljivi kad su ljudi pod stresom, kad je njihov osjecaj vl_ast.lte \frljednosn gglzozen,
aoni se ne usuduju otvoreno progovoriti o tome §to proilvlja\faju. Strcspo iskustvo
$amo po sebi mozZe biti neugodno i bolno, ali ne znaéi isto 3to i dov.odenje u sqmliljz
vlastite vrijednosti. Kad ljudi u situaciji ugroZenosti po¢nu u nju sumnjati, ad
izgube samopouzdanje i postanu nesigurni, naj¢eice se ponasaju po jednom o
sljedecih komunikacijskih obrazaca:

- ublaZuju/pomiruju

~ optuZuju

- pametuju

- izbjegavaju/ometaju
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Dublje analizirajuéi $to se dogada, Virginija Satir je uvidjela da je
samopouzdanje osobe lak$e ugroZeno ako ona nikada u Zivotu nije razvila &vrst i
jasan doZivljaj vlastite vrijednosti. Nemajuéi dovoljno samopouzdanja, jasnoée o
sebi i vlastite kriterije, osoba je spremna lako prihvatiti tude reakcije kao istine o
samoj sebi. Na primjer, ako joj netko kaZe da je neodgovorna, osoba ée to prihvatiti
kao istinu a da je u sebi i ne provijerava. Neodgovomna je ako drugi tako kaze.
Netko s niskim samopouzdanjem vrlo se lako uhvati u ovakvu zamku.

Svatko od nas moZe u sebi prepoznati Sto se dogada u nama kad se “upecamo”
i naSe samopouzdanje “iscuri”. Na primjer, moZe se dogoditi da nam se Zeludac
skvréi, migié¢i napnu, disanje zaustavi, da osje¢amo bol u grudima, a da u glavi
vodimo sljedeéi monolog “Tko se zapravo uopée brine za mene? Ja nikom nisam
vazna, pogotovo nikom nisam najvaZnija. Nitko me ne voli. Nikad necu uspjeti.
Svi me lako zaborave. Ja sam bezvrijedna”. To upuduje na stanje uznemirenosti,
tjeskobe i nekompetentnosti.

Ono to osoba u takvom stanju kaZe i pokaze moZe se znacajno razlikovati od
onog $to osjeca i misli. Na primjer, ako osoba vjeruje da je jedini nadin da izade iz
te situacije povladivanje drugom, tad ¢e reéi ono §to misli da treba, bila to istina ili
ne, jer vjeruje da je to nadin da preZivi, buduci da je svoju sudbinu stavila u tude
ruke. Nasuprot tome, osoba koja ima podrku u sebi i svoju sudbinu drZi u vlastitim
rukama, kad se “upeca” i osjeti gubitak samopouzdanja reci ce iskreno Sto misli i
osjeca, iako u pogetku moZe osjetiti bol i rizik $to pokazuje svoje “slabosti”. No,
na taj na¢in ée se saduvati od veceg bola, od tjelesnog, emocionalnog, intelektualnog
i duhovnog povredivanja koje je posljedica nasilja nad vlastitom istinom, te Ce
izbje¢i slanje dvostruke poruke.

"OVO JE OPASNA SITUACIJA"
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Ono o &emu u suitini govorimo kad govorimo o navedena cetiri
komunikacijska obrasca (pomirivanje, optuZivanje, pametovanje i ometanje) su
dvostruke poruke. U sva etiri slugaja glas osobe govori jedno, a sve ostalo govori
neito sasvim drugo. Kad komunicirate s nekim tko 3alje dvostruke poruke, rezultat
je €esto bolan i nezadovoljavajuéi.

Dvostruke poruke javijaju se kad:
< osoba ima nisko samopouzdanje i vjeruje da je lo3a jer se tako osjeca

>,

+ osoba se boji da ne povrijedi tude osjecaje

,

<+ osoba se boji tude reakcije
% osoba se boji gubitka odnosa

*,

< 0soba se ne Zeli izloZiti

*

+ ne pridaje vaZnost drugoj osobi ili odnosu

U svim tim situacijama osoba najée$¢e uopce nije svjesna da alje dvostruke
poruke. Kad osoba koja sluga primi dvostruku poruku, ishod komunikacije znadajno
¢e ovisiti o njenom odgovoru. Nacelno postoje sljedece moguénosti: ona moZe
“Cuti” rijedi i ignorirati ostatak, “&uti” neverbalno i ignorirati rijei, ignorirati cijelu
poruku mijenjajuci temu, napustiti razgovor, oti¢i spavati ili se osvrnuti na razgovor
komentirajuéi dvostrukost poruka. Smjer komunikacije i odnosa moze iéi ka
nepovjerenju, gubitku samopouzdanja i frustraciji ili na drugu stranu, u smjeru
povjerenja, produbljenja i bliskosti.

Razmotrit ¢emo pobliZe univerzalne obrasce koje ljudi koriste ne bi li izasli
na kraj s osjecajem ugroZenosti i prijetnje od odbacivanja. U svim sludajevima
osoba osjeca i reagira na ugroZenost, no buduéi da ne Zeli pokazati svoje strahove,
to jest svoje “slabosti”, nastoji ih prikriti na sljedeée nadine:

< smirivati kako se druga osoba ne bi razbjesnila

< optuzivati tako da je druga osoba doZivi snaZznom (ako druga osoba i ode,
to je njena gre¥ka i odgovornost)

% pametovati, te upotrebom velikih rije¢i poruditi da je opasnost zapravo

bezazlena, a da se dobar osjeéaj moZe povratiti velikim rije¢ima

+ ometati ili izbjegavati ignorirajuéi prijetnju i ponasajuéi se kao da ona

Zapravo ne postoji.

Svaki od ovih komunikacijskih obrazaca ima svoj karakteristitan rjeénik,
tipicne tjelesne manifestacije, a iza toga stoji odredan doZivljaj sebe i vlastite
vrijednosti, koji je problemati¢an i sniZen. Opisat éemo ih pobliZe, pretjerano ih
naglafavajudi i karikirajuéi, da bismo ih §to vise pribliZili kako biste ih mogli 3to
lak3e osvjedtavati i prepoznavati.
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Pomirivac

+ rijedi: one koje ukazuju na slaganje i izraZzavaju sljedeéu
poruku “ Sve 3to ti kaZe3 je uredu. Ja sam tu samo
da te usre¢im”.

< tijelo: pokorno, poruduje “Ja sam bespomoc¢na.”
< unutrasnji doZivljaj: “Osjeam se niftavno; bez njega sam mrtva.
Ja sam bezvrijedna.”

Pomirivad (ublaZivag) uvijek govori na nadin koji se uklapa nastoje¢i svima
udovaoljiti, ispri€avajuci se i nikada se ne suprotstavljajuéi, bez obzira na to o cemu
se radi. On je “DA- osoba”. Govori tako kao da za sebe ne moze nidta uciniti bez
prethodne dozvole i pristanka drugih. Igranje ove uloge izaziva osjefaj mucnine i
potrebu za povracanjem.

“Dobar” pomirivad je onaj tko misli o sebi kao o potpuno bezvrijednoj osobi.
Treba biti zahvalan i sretan §to je uopde Ziv i §to ima 3to za jelo. Svima duguje
zahvalnost i odgovoran je za sve §to je lofe. Kad bi samo upotrijebio mozak i
potrudio se dovoljno, mogao bi zaustaviti ki$u, ali kako kad ga zapravo nema
dovoljno. Naravno, slaZe se sa svakom kritikom koja mu je upucena. Zapravo,
zahvalan je za samu ¢injenicu da mu se netko uopée obraca, ma 3to i na koji nadin
govorio. I uopce ne razmislja o tome da traZi nesto za sebe. Tko je pak on da bi
trazio? I na kraju, ako samo uspije biti dovoljno dobar, moZda dobije ono 3to
treba.
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Tijelo je zapravo na koljenima, ruka ispruZena, pogled moleéiv, a glava
uzdignuta - dovoljno za bolove u vratu i vrlo vjerojatnu glavobolju. U takvoj pozi
nema dovoljno zraka ni kisika, pa je glas cmizdrav i krestayv.

Ovu ulogu, kao i sve ostale, drutvo &esto potkrepljuje. Poruka “Nemoj se
previ3e isticati, sebi¢no je traZiti za sebe” podrZava ovaj obrazac i €ini ga socijalno
prihvatljivim i poZeljnim.

Optuzivad
< rijeci: one koje izraZavaju neslaganje “Nikad nista ne
ucini¥ dobro. Sto je, zapravo, s tobom?”
< tijelo: poloZaj koji optuZuje i poruéuje: “Ovdje sam ja
gefl”

< unutras$nji doZivljaj: “Ja sam usamljen i neuspjelan.”

OptuZiva¢ je onaj koji stalno pronalazi pogreske; diktator, gazda. Ponasa se
superiorno i kao da poruguje “Da nije tebe, sve bi bilo dobro”. DoZivljaj iznutra su
napeti, stisnuti migiéi i organi i tlak koji lako raste. Glas je teZak, stisnut i Cesto
prodoran i glasan.

Da biste se stvarno osramotili, morate biti glasni i tiranski raspoloZeni koliko
god moZete. Sve i svakog srezite do srZi. Bit ée od pomo¢i ako zamislite sebe
kako, upiru¢i prstom u nekog, podinjete redenicu sa “ Ti nikada ne uéinis to.... ili
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Ti uvijek udinid tako.... ili Zasto ti uvijek.... ili ZaSto ti nikada...”. Nemojte se
zamarati odgovorom,; to i tako nije vazno. OptuZivac je puno vide zainteresiran za
prosipanje vlastitog tereta nackolo nego za razgovor ili eventualno razjadnjavanje
o tome §to se dogada.

Unutra3nji doZivljaj koji prati ova) stil moZe se saZeti na sljedeci nacin “Ja i
tako i tako nisam vrijedan. No, ako mogu dobiti nekog tko me slusa 1 pokorava mi
se, to znadi da ipak nesto vrijedim”.

Poruka “Nemoj nikom dozvoliti da te gazi, ne budi kukavica” podrzava ovu
ulogu.

Pametnjakovi¢
% rijedi: pretjerano razumne, precizne, “pametne”, detaljne,
npr.” Kad bi netko vrlo paZljivo promatrao, mogao
bi uoditi radom istrofene ruke nekoga od ovdje
prisutnih”.
< tijelo: pod kontrolom poru¢uje “Ja sam smiren, hladno-

krvan i pribran.”
< unutras$nji doZivljaj: “Osjecam se ranjivim.”

Pametnjakovié je vrlo korektan, vrlo razuman i ne pokazuje bilo kakve
osjecaje. On je smiren, hladnokrvan i pribran. MoZe se usporediti s pravim
kompjutorom ili rje¢nikom. Tijelo je suho, éesto hladno i bez kontakta. Glas je
suh, monoton, a rije¢i vrio esto apstraktne.
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. cr - L el i iste sigurni
Kad ste pametnjakovié, koristite najduze moguce rijeci caki aklg arll(l; rfkrftkog
unjihove pravo zna¢enje. U najmanju ruku zvudat é.ett.e mtele gentno. Mo Sl
vremena i tako vas nitko vise neée slusati. Da biste vistinu usli uovuu é)gl iénzali ombmc':
kako vam je kiéma duga, uspravna i ukodena, a ok.o vrata 1rvnate’ te ke de3 ti
Nastojte da sve na vama bude 3to nepomicnije, &ak i usta. Tedko Cete drza
nepomi¢nima, ali nastojte. ] sivliai
. .k ” s H a a
Va3 glas ¢e, naravno, biti mrtav jerjeivasetijelo mrtv? ibez 1kakvlog fllf))lz;la‘rr’lile:n
od vrata nanize. Vase misli ne smiju lutati s previde slobode jer ste zaposlen
. Y . ay . v-ti.
pravih rijedi. Sve u svemu, vi 2apravo ne smijete pogl'ljfi’s_l L. cili
TuZna istina o ovoj ulozi je 3to ona, po svemu sudeci, pre‘dstavl'jatlid”ealaﬂ J
za mnoge ljude: “Reci pravu rije&; ne pokazuj osjecaje; nemoj reagirati”.

Ometalo:
ijeci sne. i - rijedi ne &i i smisao
% rijedi: nevazne, irelevantne; rijeci ne €ine nlka.kav
* tijelo: uglato i “razbacano” u raznim smjerovima

% unutra$nji doZivljaj: "Nikog nije briga. Za mene zapravo nema mjesta,
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Stogod ometalo &ini ili govori irelevantno je u odnosu na ono $to govore ili
¢ine drugi. On nikada ne daje odgovor na pitanje. Njegov unutrainji doZivljaj je
stanje vrtoglavice. Glas moZe biti pjevajuci, Cesto neuskladen s rije¢ima, moze iéi
gore 1 dolje bez pravog razloga jer ni na §ta i nije usmjeren.

Da biste prepoznali i razumjeli ovu ulogu, pomoéi ¢e vam da zamislite da ste
zvrk koji se neprestano krece, nikada ne znajuéi kamo ide i ne prepoznajuci kad je
stigao. Prezaposleni ste micanjem usta, tijela, ramena, nogu. Budite sigurni da
vaSe rije¢i nikada nisu na mjestu i ne uklapaju se. Ignorirajte svalija pitanja;
eventualno izadite s va$im, ali na pogre$nom mjestu. Skinite zami3ljenu nit s neije
odjece, odveZite necije pertle i sl.

Vlastito tijelo zamislite kako se istovremeno pokrece u razli¢itim smjerovima.
Postavite noge i koljena u pretjerano naglaseni X poloZaj. U pocetku ova uloga
djeluje olak3avajuce i oslobadajuce, no nakon kratkog vremena pojavljuje se osjecaj
uZasne usamljenosti i besciljnosti koji necete lako uoditi ako se nastavite pokretati
dovoljno brzo.

Poruka “Nemoj biti ozbiljan, ‘otkati se’, §to te briga” podrZava ovu ulogu.

Za razliku od navedenih komunikacijskih obrazaca koji su manipulativni
(verbalna i neverbalna komunikacija nisu uskladene, to jest nisu kongruentne)
nemanipulativa komunikacija je otvorena, iskrena razmjena.

Kad osobe razgovaraju na ovakav nacin, svi dijelovi poruke idu u istom smjeru,
verbalna i neverbalna komunikacija su uskladene. Odnosi su lagani, jednostavni,
slobodni i iskreni, a osjecaj vlastite vrijednosti nije ozbiljnije ugroZen. Ova
komunikacija je uzajamno uskladena, skladna, uravnoteZena. Kad se osoba
isprifava, za razliku od pomirivaéa, osoba se ispri¢ava za ¢in koji je pocinila, a ne
za vlastito postojanje. Kad procjenjuje i kritizira, &ini to, za razliku od optuZivaca,
bez optuZivanja i prigovaranja, ve¢ Eesto ukazujuéi na nesto novo. Kad pokusava
nedto objasniti ili drZi predavanje, radi to slobodno, s pravom da pogrijesi,
pokazujuéi vlastite emocije, kre¢uci se slobodno, a ne mehanicki i beZivotno poput
robota, kao 5to to €ini pametnjakovié. Ako Zeli promijeniti temu, radi to otvoreno
i direktno, a ne besciljno i neadekvatno, poput ometala.

Ono $to osoba izraZava rijecima izraZava i glasom, pokretom, mimikom. Ono
$to izraZava predstavlja istinu u tom trenutku, npr. kad je tuZna, pokazuje tugu, a
ne “snagu”, hrabrost i samodovoljnost. Tjelesna poza ukazuje na cjelovitost, Zivost;
pokreti su slobodni i Zivi; lako je vierovati onom 3to takva osoba izraZava.

Nije jednostavno prekinuti stare obrasce, odustati od dobro naugenih
komunikacijskih vloga iza kojih se skrivamo i komunicirati otvoreno. Strah od
odbacivanja je najjaga prepreka i esto se u nafim glavama javlja u sljedeé¢im
redenicama:

< Mozda ¢u pogrijesiti.

< Mozda se nekom neéu svidjeti.

+ Netko ¢e me kritizirati.
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< MoZda ¢u se nametnuti.

& On ¢e misliti da nisam dovoljno dobra.

< Vidjet ¢e da nisam savriena.

< On ée otidi i ostaviti me.

Korisno je znati da se vedina ljudi blokira i maltretira tim istim mislima.

Kad na navedene strahove mozZete reagirati na sljedeéi na¢in, znak je da ste
uistinu dorasli otvorenoj, iskrenoj komunikaciji 1 zrelim, stabilnim odnosima:

< “Tkoradi, taj i grijedi.” Sasvim je sigurno da ¢u pogrijesiti ako nesto radim,
pogotovo ako radim nesto novo.

« Sasvim je sigurno da se necu svima svidjeti. Nemaju svi ljudi isti ukus.

% Da, netko ¢e me kritizirati. Ja uistinu nisam savrien/a. Kritika je u nekoj
mjeri korisna.

< Sigurno! Svaki put kad si s drugom osobom, govori$ 1 upadas joj u rijeg,
nameces se.

+ Dakle, on ¢e mozda misliti da nisi dovoljno dobar/ra. MoZe3 li to preZivijeti?
Osim toga, ponekad ljudi nama “uvaljuju” i pripisuju svoje vlastite
probleme.

< Ako od sebe oéekujed da buded savrien/a, uvijek moze$ pronaéi nesto u
¢emu nisi!
+ Sto i ako ode. MoZda i treba oti¢i; moZda je tako najbolje. Bilo kako bilo,
prezivjet ¢e¥!
Takvi stavovi pomaZu da netko stoji na svojim vlastitim nogama, te da Zivi
kao cjelovita osoba, u dobrom kontaktu s vlastitim tijelom, osjecajima i mislima.
Bivajuci u dobrom kontaktu sa samim sobom, osoba moZe s drugima komunicirati

iskreno, otvoreno, odano i ostvariti bliskost i intimnost. Nadalje, takva osoba je

kreativna, kompetentna i sposobna da se nosi sa stvamim problemima na realisti¢an
nadin,

.Ova znanja i iskustva pomagaci mogu koristiti i za sebe i za rad s ljudima.
Osv_]e.fs.tavanje vlastite komunikacijske uloge pomoéi ¢e pomagadu da prepozna
§t.o stoji u pozadini i kako se stvarno osjeca. Promatranje druge osobe i osvjeStanje
njene komunikacijske uloge pomo¢i ée pomagatu da lakSe pretpostavi kako se
druga qsoba osjeca. Otkrivanje §to se zapravo dogada “na sceni”, to jest kakva se
komun'lkac.i‘ja odvija pomoéi ée pomagadu da izbjegne povrinu i neiskrenu
komn'.mlkacuu u kojoj se ne izraZavaju prava stanja i osjeéaji. U komunikaciji u
k?_]Oj se ne izraZava pravi problem, iskrena stanja i osjecaji, niti rjeSenje problema
nije m_gguée. Pozivanje na iskrenu otvorenu komunikaciju i kontakt sa stvarnim
osjecajima ohrabrit ¢e i klijenta na kontakt s vlastitim osjecajima. Tome znacajno
pridonose recenice koje podinju s “Ja”; to su refenice koje izrazavaju vlastito stanje
(“Ja se osjecam...Ja mislim...Ja vidim...Ja pretpostavljam...Ja Zelim...Ja ne¢u i sl.);
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one komunikaciju ¢ine jasnom i otvorenom i pomaZu drugoj osobi da reagira na
prvu. Pomagat koji se izraZava na ovaj na¢in pokazuje osobi da je odgovoran za
svoje emocije, misli, doZivljaje i da ih prihvaca; na taj na€in pomaZe osobi da i ona
prihvati svoje osjecaje i odgovornost za njih, porucujuci joj istovremeno da je
prihvaca takvu kakva je.

Na kraju - za razmisljanje:

U svim grupama ljudi s kojima je radila Virginija Satir je uocila sljedece:

- 50% ljudi reci ée “DA” bez obzira na to 5to osjeca ili misli (pomirivaci)

- 30% ljudi reéi ée “NE” bez obzira na svoje osjecaje i misli (optuzivaci)

- 15% ljudi neée reéi ni “DA” ni “NE” i nece pokazati ni traga emocija

(pametnjakoviéi)

- 0,5% ljudi reagirat ¢e i sa “DA” i sa NE” i bez emocija (ometala)

- 4,5% ljudi bit e realno i reagirati ustinu u skladu s vlastitim osjecajem i

misljenjem.

Tako ovo nisu rezultati znanstvenog istraZivanja, ve¢ klini¢ke procjene, neki
struénjaci iz podru&ja komunikacije ovo smatraju optimisti¢nim omjerom, te zadnju
kategoriju procjenjuju na 1% populacije!

Vazno je da pomagati imaju ovo na umu kad rade s grupama te da ne prihvacaju
a priori ono §to je manifestno. Voditelj grupe u ulozi je autoriteta i velik broj ljudi
gesto ima potrebu da se s njim nekriti¢no slaZe, 3to ne mora izraZavati njihovo
pravo misljenje i stav. Isto tako ni odbijanje ne mora izraZavati pravi stav osobe,
jer izvjestan broj ljudi na autoritete reagira apriornim odbijanjem. I jedan i drugi
natin vrlo vjerojatno izraZavaju oprez i otpor, govore 0 dotadasnjim iskustvima
osobe. Imajuéi sve ovo na umu, pomagaci mogu biti oputeniji i spremniji da ne
prihvate vrio osobno ni kritiku ni pohvalu, ve¢ potaknu i ohrabre ljude u grupi na
otvoreniju komunikaciju, daju¢i poticaj osobama da izraze svoje stvarne osjecaje,
a grupi da ih prihvati.

Govoreci 0 ovim ulogama kroz tekst i crteZ, povremeno smo ih karikirali i
prenaglasavali; one naravno nisu uvijek u Zivotu izraZene na takav nacin. Kao i
veéina drugih modela, tako i ovaj sluZi tome da lakSe razmiSljamo, otkrivamo i
prepoznajemo ono o emu govori, ne prihvacajuci to nekriti¢no 1 doslovno. Ovaj
model koristi humor da temu o komunikaciji u¢ini zanimljivijom i prihvatljivijom.
Ovaj tekst o komunikaciji Zelim dovrsiti podvladenjem neceg Sto je veéini ljudi
poznato, a pomagaci ponekad nemaju dovoljno slobode da to koriste - humor je
komunikacijsko sredstvo koje veéinu komunikacija 1 situacija €ini prihvatljivom,
zanimljivijom i pristupa&nijom. Komunikacija iz pomagacke uloge, iako su joj
sadrZaji i teme &esto vrlo ozbiljni, ne mora zato biti isklju€ivo ozbiljna i teska; ak
Stovide - u ponekim vrlo te3kim, beznadeZnim trenucima, humor je jedino smisleno
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Sto preostaje i pomaze. “Situacija je beznadezna, ali ne i ozbiljna” redenica je koju
je rekao jedan od poznatih psihoterapeuta, a drugi je ¢esto imaju na umu, Ona se
pokazuje istinitom u brojnim terapijskim i Zivotnim situacijama.
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VjesStine postavijanja
i odgovaranja na pitanja
Boris Hudina

Uvod

Ljudi cijelog svog Zivota nastoje odrZati osjetljivu ravnoteZu izmedu svojih
potreba, Zelja, te Zivotnih moguénosti da bi uspostavili psiholo3ku sigurnost i bili
zadovoljni sami sobom.

Krizne situacije, nesrece, rat i kaos, stres 1 trauma tu ravnoteZu ugrozavaju i
Sovjek postaje ranjiv. Da bismo prevladali posljedice stresa, najée3¢e koristimo
osobne psihofizitke i socijalne potencijale utemeljene u nasim ulogama u nizu
socijalnih skupina kojima prlpadamo Sto smo psihi¢ki, fizicki, emocionalno
izgradeniji i stabilniji i 3to imamo vise podrike u okruZenju, to kriznu situaciju
brze i bolje prevladavamo. U situaciji ugroZenosti sustav socijalne potpore prema
Vauxu (1993.) funkcionira preko osam mehanizama: neposredna fizicka zatita,
“cijepljenje” protiv ugroZenosti, saZimanje dogadaja, saZimanje procesa, tugovanje,
normalizacija, podrika i privremena emocionalna potpora.

Problem nastaje kad isti izvor stresa pogada i naSe socijalno okruZenje. Tada
smo prisiljeni “razmotavati svoje socijalne omotace” i u nuzdi koristiti potporu
onih koje inage ne bismo kontaktirali. Kako se sustavi i institucije tesko
prilagodavaju promjenjivim kriznim situacijama, a profesionalni pomagaci sporo
reagiraju, prirodni pomagaci skriveni u tim socijalnim omota¢ima dobivaju vaZnu
ulogu. Kasnije su oni spona izmedu profesionalnih pomagaca i osoba u krizi. fako
to ovisi o socijalnom kontekstu i kulturi neke sredine, ljudi opéenito vise vole
prirodnu i spontanu podrsku nego profesionalnu pomod, koja nosi stigmatizaciju.
Prirodna i spontana podrika po$tuje osobni integritet, poti€e samopouzdanje i
osobno djelovanje, te angaZiranje u rje§avanju problema.

Ofra Ayalon (1991.) postavlja tzv. “krugove ranjivosti i podrike” u kriznoj
situaciji. (Vidi Sliku 1.}

Pet je osnovnih krugova ranjivosti i podrSke i svaki od njih pretpostavlja
stupanj izloZenosti mogucoj traumi i istovremeno redosljed prema kojem
traumatizirana osoba koristi svoje okruZenje za podrsku.

Sve osobe, bez obzira na to u kojem se krugu nalaze, mozemo svrstati u tri
grupe imajuci u vidu njihov odnos prema traumatskom dogadaju, odnosno ulogu u
njemu. Jednu grupu ¢&ine stradalnici, drugu ljudi koji su psiholoski ranjivi nakon
traume, a trecu oni koji pruzaju podriku.
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KRUGOV]_ KRUGQVI KRUGOYI
PODRSKE STRADALNIKA PSIHOLOSKE RANJIVOSTI

SPASAVAO(y

TRAUMATSKI
DOGADAJ
1
NEPOSREDNI
STRADALNIK

Slika 1. Krugovi ranjivosti i podrgke

Osobe koje pruzaju psihosocijalnu pomo¢ traumatiziranim ljudima nalazimo
u trecoj grupi i to tek u petom krugu. To znadi da profesionalna psihosocijalna
pomo¢ traumatiziranoj osobi treba tek onda kad ostalj, koji su joj blizi i vz nju
&vrie vezani, ne ispune svoju spontanu ulogu pomagaca, Zadatak profesionalca
je stoga veoma sloZen i osjetljiv, jer on ne samo da treba rijeiti problem zbog
kojeg osoba trazi pomo¢ ve¢ se mora suogiti i s neuspjehom ranijeg djelovanja
spontanih neprofesionalnih pomagaca.

Uspostavljanje kontakta, dobivanje osnovnih informacija o potrebama
klijenata (tzv. prvi intervju) bitna je faza u kojoj se stvaraju temeljni preduvijeti za
vezivanje, proces podrike i pruzanja raznih oblika psihosocijalne pomo¢i. Stoga
suznanjai vjestine razgovaranja, intervjuiranja, dobivanja anamnesti¢kih podataka,
tj. uopce vjestine postavljanja pitanja i odgovaranja na njih, izuzetno vazan preduvjet
pruZanja pomoéi.
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Proces postavljanja pitanja

U savjetodavnim situacijama pomagaé je usmjeren na anamnesti¢ko -
dijagnosti¢ki, eksplorativni i konaéno integrativni pristup, te postizanje promjene
ponadanja i doZivljavanja klijenta. Time zadire u podrugje privatnosti i osobnosti
Sto klijent moZe doZivjeti kao napad. Zbog toga je potrebno da nacin postavljanja
pitanja, odnosno komunikacija bude odmjerena i osjetljiva na granice klijenta.

Postavljanje pitanja sadrzi niz aspekata koji se mogu saZeti u dva osnovna:
formulaciju pitanja i na¢in na koji su postavljena.

Formulacija pitanja

Rije&i upotrijebljene u pitanju mogu bitno utjecati na odgovor. Da bi
komunikacija bila dobra, treba izbjegavati pitanja koja bi kod sugovornika izazvala
osjecaj da je ispitivan i provjeravan.

Izbor rijeti takoder je vazan. Svako pitanje mora sadrZavati one rijeci koje za

veliku veéinu ljudi imaju isto znaCenje i koje ispitanik razumije.
Pitanja treba postaviti tako da ne sugeriramo odgovor. Ona, dakle, moraju biti
otvorenog, a ne zatvorenog tipa. Pitanja zatvorenog tipa (Jeste li bili zlostavljani?)
i dihotomna (Jeste 1i pobjegli ili su vas istjerali?) treba koristiti za dobivanje
osnovnih informacija samo ako je klijent vrlo $utljiv i zatvoren. U protivnom treba
pitati “MoZete li mi ispri¢ati kako vam je bilo dok ste bili u Srebrenici?”.

Nacin postavljanja pitanja

Pitanja treba grupirati u logi¢ne cjeline kako bi se izbjeglo “skakanje s teme
na temu” i kako bi pomagaé prikupio informacije potrebne za daljnje uspjesno
planiranje psihosocijalne podrike. Ritam postavljanja pitanja vaZan je element
uspjesnog razgovora. Klijentu treba dati dovoljno vremena da odgovori, pa ga ne
smijemo poZurivati brzim postavljanjem sljedeceg pitanja. Ako ne odgovara, treba
pricekati, ali ne predugo, ve¢ mu treba pomodi potpitanjima.

Odgovaranje

Klijent moZe reagirati na sljedece nadine:

+ odsustvom odgovora (sastoji se od Sutnje, burnog verbalnog i neverbalnog
reagiranja mimo pitanja ili potpune promjene teme)

+ neodgovaranjem (odbijanje koje se manifestira inzistiranjem na
proceduralnim problemima, potpitanjima i protupitanjima, prekidanjem
komunikacije ili naglafenim emocionalnim reagiranjem, te pokusajima
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razjaSnjavanja. U pozadini odbijanja stoji nemoguénost davanja prihvatljivog
odgovora.

Da bi izbjegao odgovor, klijent mozZe lagati, ograditi se, prikriti odgovor i/ili
iskriviti pitanje.
% odgovorom

Prvi intervju

Prvi intervju podrazumijeva:
- pocetak opservacije

- uzimanje osnovnih anamnesti¢kih podataka
- definiranje problema

Postavljanje pitanja i dobivanje odgovora je, uz opservaciju ponasanja, u
situaciji intervjua jedini nadin da kljutne podatke dobijemo. (Za druge izvore
podataka vidi tekst “Pogetno utvrdivanje posttraumatskih stresnih reakeija”.)

Svaki savjetodavno - terapijski intervju ima za cilj sa sugovornikom stvoriti

odnos koji ¢e potrajati. Da bi bio uspjedno proveden, treba slijediti njegovu strukturu
1 osnovne faze. Svaki, a posebno prvi intervju sadr#i:

- planiranje intervjua i njegovog sadrzaja

- definiranje strategije ispitivanja

- definiranje uloga i pozicija s kojih ispitujemo

- prvi utisak (halo efekt)

- ispitivanje

- obradu odgovora

- sastavljanje cjeline, odnosno izradu misljenja

- provjeru donesene odluke (mi%ljenja)

U psihoterapijskom postupku u kriznoj situaciji ili u procesu pruZanja
psiholodke pomoci i podrike prvi je interviu ujedno i podetak tretmanskog ili
terapijskog procesa. Stoga ukljucuje specifino prikupljanje anamnesti¢kih
podataka, obradu svjesnih emocionalnih stavova vezanih uz problem ili
svakodnevicu, iskazivanje i obradu nesvjesnog materijala, promatranje i uvid u
transferne i kontratransferne mehanizme. Iz susreta u susret pomagag, psiholog,
terapeut prakticki slijedi formu prvog intervjua, posvecujuéi sadrZajima pojedinog
dijela razli¢ito vrijeme. No bez ovladavanja vjestinom postavijanja pitanja ni prvi
intervju ni cjelokupni proces rada s osobom kojoj treba pomoé neée biti uspjesan.
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Nacin prilazenja osobi u krizi

Kad prilazimo osobi u krizi, moramo po3tovati navedene faze prvog intervjua,
principe uspjeine komunikacije, te se posebno uskladiti sa osobom i voditi je kroz
razgovor.

Ono 3to je pri intervjuiranju osobe u krizi specifi¢no i posebno u odnosu na
klasi¢an intervju je osjetljivost koju moramo imati da ispitivanjem ne naru$imo
ionako krhku odluku klijenta da trazi pomo¢.

Tehnika sadrzana u terminima pacing and leading (uskladiti se i voditi) Ofre
Ayalon i suradnika moZe se Zivopisno ocrtati primjerom. Poznate su scene iz
kaubojskih filmova u kojima ko¢ija, u kojoj se nalazi lijepa glavna glumica, ostaje
bez kogijaa, a podivijali konji bezglavo jure prema neumitnom kraju u ponoru.
Medutim, pojavljuje se mlad, spretan i lijep glavni junak na konju, preskodi na
konje upregnute u jureéu kotiju, dohvati uzde i u zadnji je ¢as zaustavlja na rubu
ponora. Mlada dama biva spa$ena i snaZznom rukom glavnog junaka odvedena u
sigurnost. Ono §to je nama bitno je analogija.

Kocéija je bez kodijaa, 5to i ne bi bio neki problem da je mlada dama u stanju
preuzeti uzde u svoje ruke. No kako to ona neuspje3no poku3ava, a objektivno to i
jest pothvat, olito je da je u krizi - ne kontrolira situaciju i osjeca se nemoéno i
slabo. Prepusta se i §to je bliZe ponoru, to je bespomocnija.

S druge strane, zanimljiv je nain na koji junak spaSava mladu damu. On
nikad ne jaSe ususret kociji, jer bi ga podivljala zaprega izbacila iz sedla kad bi joj
se pribliZio. Nikad ne prilazi ni sa strane, jer bi najvjerovatnije uzrokovao skretanje
kotije s puta po kojem jo§ uvijek, iako bez kontrole, vozi. Na isti na¢in pomagad
nikad ne smije svojim pitanjima i ponaianjem i¢i prema sugovorniku u krizi, jer
mu se, kao i kauboju, moZe dogoditi da ga problem pregazi ili da njegova nespretna
intervencija izazove strah sugovornika i gurne ga u jo§ dublju krizu.

Sto, dakle, junak radi? Brzo ali paZljivo u velikom luku dolazi iza kodije,
prestiZe je, hvata uzde i zaustavlja je. Mlada je dama u 3oku iz kojeg je izvlaci
junak svojom velikom paZnjom i iskazanom ljubavi. Zatim preuzima uzde u svoje
ruke, jer ona to jo3 nije u stanju, i vodi je, klonulu ali osnaZenu, u sigurnost. Spretan
pomagac postupa na isti nafin - uskladuje se s osobom u krizi i, nakon ¥to je
otklonio opasnost i osnaZio je toliko da je iz situacije bez kontrole opet u realitetu,
zapocinje s vodenjem koje ¢e osobu dovesti u situaciju da se sama brine o sebi i
suodava s problemom,

Tri su vrste osnovnih poruka koje pomagad u takvim situacijama 3alje.

Prva je poruka podrike (“Ovdje sam da pomognem”, “Nisi sam” i sli¢no).

Druga je vezana uz postupak uskladivanja. Tih poruka ima mnogo, §to ovisi
0 iskustvu pomagaca. MoZemo ih strukturirati u sljedece skupine:

+ zrcaliti osobu, upotrebljavati iste rijedi i pokrete, ali bez karikiranja, biti

empatian
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+ prihvatiti emocijama bremenito pona3anje sugovornika kao normalno (na

primjer $utnju, plakanje, vikanje)

< ne umanjivati znacaj onoga §to govori

+ izbjeéi sukobljavanje, intelektualiziranje ili moraliziranje - davati

podrzavajuce neverbalne povratne informacije

Treca vrsta poruke vezana je uz proces vodenja:

< potraZiti iskaze koji ukazuju na postojanje preostalih energetskih potencijala

1 iskoristiti ih

< poticati sugovornika da govori o konkretnom dogadaju i o tome 3to je on

za njega znadio

< preuzimati njegove rijeéi u postavljanju pitanja

+ koristiti njegov vrijednosni sustav

< korisiti paradoks, spajati naizgled nespojive stvari

% stvoriti pozitivni nadin razmi3ljanja o sebi u kriznoj situaciji

Zaklju¢no

Ne postoji recept, struktura, model, metoda ili tehnika intervjua, odnosno
nagin postavijanja pitanja koji vodi do sigurnog uspjeha.

Pomagad u kriznoj situaciji je, kako je u podetku redeno, svaki pojedinac
koji se nade u pravo vrijeme i na pravom mjestu bez obzira na krug podrike kojem
pripada.

Intervju koji pomagat (paraprofesionalac ili profesionalac) provodi strukturira
se prema navedenim opéim naéelima ispitivackog procesa. Ovisno o stupnju
profesionalnog znanja, vjetini vladanja komunikacijskim tehnikama i osobnom
iskustvu rada s ljudima svatko ¢e pronaéi najbolji na¢in da dobije osnovne
informacije koje mu trebaju za daljnji rad.

Kad vise pomagaca radi isti posao i kad je cilj dobivanje ukupne slike strukture
populacije i osoba koje trebaju pomod, strukturira se tzv. podsjetnik za intervju,
odnosno neka vrst anketnog upitnika. Taj podsjetnik pomaze ispitivatu da sazna
Cinjenice, iako mu neke od njih mozda u tom trenutku nisu bitne. Podsjetnik esto
iskusnim ispitivatima, koji su izgradili osobni stil intervjuiranja, smeta jer im paZnju
s opservacije nacina reagiranja osobe u krizi odviagi u druga, za to manje vazna,
podrugja. Osobama bez iskustva on je pak neophodan, barem u prvo vrijeme.
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Pocetno utvrdivanje posttraumatskih
stresnih reakcija

Viasta Vizek Vidovic

Odredivanje pojma “poéetno utvrdivanje”

U traumatskim dogadajima veéih razmjera vrlo je vaZno steéi uvid u
psihosocijalno funkcioniranje zahvaéene populacije kako bi se mogle djelotvorno
planirati i provoditi intervencijske mjere psihosocijalne podrike i tretmana. Svrha
pocetnog “snimanja” pstholoskih posljedica traumatskog iskustva je utvrdivanje
rairenosti i intenziteta traumatskih i stresnih reakcija. To je postupak prepoznavanja
rizi¢nih osoba ili skupina koje ce vjerojatno zahtijevati vecu paznju i stru¢nu pomo¢
u buduénosti. Valja naglasiti da je pogetno utvrdivanje (“screening” ili trijaZa) tek
prvi korak u procesu sveobuhvatnog utvrdivanja psihosocijalnog statusa pojedinca
o kojem ovisi postavljanje tretmanskog ciljai izbor prikladnih naéina podrske i
tretmana. Pri planiranju utvrdivanja potrebno je obratiti paZnju na: izvore
informacija i dimenzije utvrdivanja.

Izvori informacija o osobi

U literaturi se najée3¢e navode sljedeci izvori za prikupljanje informacija o
pojedincu:
1. Postoje¢i dokumenti o osobi (anamneze bolesti i sluajeva ili drugi pisani
podaci koje predoCuje doti¢na osoba)
2. Verbalno izvjedce pojedinca (opis dogadaja i te§koca, izraZavanje osjecaja,
stavova i uvjerenja).
. Izravno opaZanje neverbalnog ponaSanjai izgleda pojedinca
. Izravno opaZanje pona3anja pojedinca u odnosu s drugim bliskim osobama
(bracnim partnerom, roditeljima, uditeljima, suradnicima)
5. Dodatni podaci prikupljeni na temelju izjava bliskih osoba
6. Psihologijski mjerni instrumenti
7. Osobno iskustvo prakti¢ara utemeljeno na izravnom dodiru s osobom
1. Postojeé¢i dokumenti o osobi govore o nekim objektivnim ¢injenicama
vezanim uz Zivot pojedinca (obiteljsko stanje, bolest, sukob sa zakonom, prijasnje
intervencije). Razgovor o podacima koji se nalaze u tim izvorima moZe posluziti
kao uvod u proces izravnog podetnog utvrdivanja.

W
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2. Glavni izvor poletnih podataka o osobi je njezin samoiskaz. Verbalno
izvie$ée sastoji se najCeice od opisa teSkoca, izraZavania osjecaja u vezi s
problemom, opisa dogadaja, te iznodenja prosudbi o njima. Bududi da su se stvarno
ponasanje, osjecaji i sam dogadaj ve¢ odigrali, samoiskaz je ustvari neizravan izvor
informacija. Zato moramo biti svjesni da moZe sadrZavati netolnosti zbog
pogresnih sjecania, iskrivljenih opaZanja, strahova ili predrasuda. Kako bi se te
pogreike smanjile, valja poticati osobu da dogadaje, mishi 1 osjecaje opisuje §to
konkretnije.

3. Treéi vazan izvor informacija dostupan pri pocetnom utvrdivanju je i
izravno opaZanje neverbalnog ponasanja osobe s kojom se razgovara. Neverbalni
znakovi éesto su bitni pokazatelji emocionalnih stanja poput ljutnje, uvrijedenosti,
zbunjenosti, straha. Pazljivo zapaZanje znakova poput visine ili drhtanja glasa,
stisnutih usana, zgréenih pesnica, zgréenih vilica, znojnih dlanova mozZe biti polazna
totka za razgovor o trenutnom emocionalnom stanju.

4. Informacije 0 osobi mozemo prikupiti i opaZajuci njezino ponalanje u
“prirodnim uvjetima”. Promatranje osobe u obitelji ili u prirodnoj okolini (npr.
igraonici ili razredu) moZe dati dragocjene podatke o njezinom socijalnom
funkcioniranju. Pritom pomagaéi ¢esto ostanu zbunjeni razlikom izmedu izvjescéa
ljudi o njihovim odnosima s drugim osobama i izravnog promatranja njihove
interakcije s drugima u “prirodnoj okolini™.

Valja napomenuti da i podaci prikupljeni izravnim promatranjem ne moraju
biti posve valjani i pouzdani. Naime promatrana osoba moZe biti svjesna
promatranja pa se moZe sustezati, ponadati neprirodno ili namjerno kontrolirati
kako bi ostavila §to bolji dojam. Drugi nedostatak su pogreske povezane uz
pristranosti opaZanja samog promatrata. Promatrag, naime, ono 5to vidi najéeice
tumaci u skladu s nekim svojim pretpostavkama, uvjerenjima ili motivima. Ta se
pogre$ka moZe smanjiti usporedbom zapaZanja vise neovisnih promatraCa, naravno
onda kada je to potrebno i moguce provesti.

5. Petiizvor informacija kojima moZemo upotpuniti podatke tijekom pocetnog
utvrdivanja su i informacije prikupliene od bliskih osoba - roditelja, prijatelja,
ucitelja, svih onih koji donekle dobro poznaju klijenta. No pri uporabi tih izvora
valja biti oprezan, jer je rije¢ o subjektiviu dojmu osoba koje se nalaze u specifiénom
odnosu s klijentom. Potrebno je paziti i na to da se smanji moguénost zloupotrebe
tog razgovora, te stoga valja u pravilu pribaviti pristanak doti¢ne osobe za razgovor
s drugima o njoj.

Taj izvor informacija osobito je vazan pri utvrdivanju traumatskih i stresnih
reakcija u djece, osobito one dojenacke i predskolske dobi. Pritom se drzi da su u
procjenjivanju djegjih reakcija uéitelji i pomagadi u odredenoj prednosti u odnosu
na Clanove obitelji jer su emocionalno manje vezani uz dijete pa mogu biti
nepristraniji. No i oni mogu podleéi svojim ofekivanjima ili pogreSnim uvjerenjima
0 tome kakva su traumatizirana djeca. Tako se moZe dogoditi da traZe negativne
posljedice rata po svaku cijenu ili pak stati na stajalidte da su sve to “normalne
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reakcije” koje ¢e same po sebi nestati. To moZe rezultirati pretjeranom ‘strogo¢om’
u traZenju nenormalnog ili pak ignoriranjem i toleriranjem bolesnog pona3anja.

6. Psihologijski mjerni instrumenti takoder su indirektni izvori informacija
koji na razmjerno jednostavan nacin omogucuju kvantificiranje podataka o
psihi¢kom statusu. Valja napomenuti da primjena tih instrumenata zahtijeva dobro
poznavanje psihometrijske teorije, te dobro poznavanje specifiénih testova i njihovu
teorijsku utemeljenost. Stoga ako pomagac nije po struci psiholog, testiranje valja
prepustiti psiholozima, sli¢ne kao §to ce tjelesno zdravlje procijeniti lije¢nik-
specijalist.

7. Kao izvor informacija pri poetnom utvrdivanju mogu posluZiti osobni
dojmovi pomagada utemeljeni na njegovom osobnom iskustvu u izravnoj interakciji
s pojedincem. Naime, u susretu s pomagacem osoba ¢e pokazati i neke tipicne
oblike interpersonalnog reagiranja (npr. spremnost na suradnju, otvorenost,
nestrpljivost, suzdrzljivost, nametljivost ili izazivacki ton) koji mogu posluziti kao
klju¢ za razumijevanje nekih te¥koca u odnosima s drugima. No vazno je imati na
umu da je ponaSanje osobe tijekom susreta dijelom i odgovor na ponalanje
pomagaca. Stoga pri oslanjanju na prve dojmove valja biti svjestan mogucih
pogresaka i pristranosti takve procjene. O interakciji pomagad - klijent vide je
rijeci u tekstu “Savjetovanje”.

Dimenzije utvrdivanja

U strugnoj literaturi (Hephworth & Larsen,1982.) proces utvrdivanja obuhvaca
nekoliko kljuénih dimenzija. To su:

1) sredidnji problem pojedinca

2) psihicko i socijalno funkcioniranje pojedinca (njegove slabe i jake strane)

3) motivacija pojedinca za rjeSavanje problema

4) relevantni okolinski ¢initelji koji pridonose problemu

5) okolinski i osobni izvori koji mogu pomo¢i u rjeSavanju problema

Premda se procesom utvrdivanja nastoji ponajprije saznati 5to je bit problema
koji mu¢i pojedinca, $ire odredenje tog pojma ukljuduje i procjenu osobnih
moguénosti, snage, zdravih oblika funkcioniranja - svih onih povoljnih €initelja u
pojedincu i njegovoj okolini koji mu mogu pomoéi u rjeavanju problema i
razvijanju osobnih potencijala.

Utvrdivanje je proces koji zapocinje prvim susretima struéne osobe
(pomagaca) s pojedincem. Podetno utvrdivanje rezultira opisom pojedinéeva stanja/
problema u odredenom trenutku i nipoéto ne predstavlja konaénu procjenu. Pocetno
utvrdivanje valja shvatiti kao sloZenu radnu hipotezu utemeljenu na trenutno
dostupnim podacima, koja je podloZna promjeni i nadopunjavanju.

Strucan rad s osobom podrazumijeva vi¥estruku i viekratnu provjeru pocetno
prikupljenih podataka. Dodatni se podaci mogu prikupiti u okviru detaljnijih
provjera samog pomagaca, odnosno na temelju obrade klijenta koju provede drugi
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struénjaci. Osim sveobuhvatnog utvrdivanja prirode problema 1/ili stanja pojedinca
na pocetku susreta s njim, potrebno je periodicki i sustavno prikupljati podatke o
reakcijama i/ili promjenama koje se uocavaju tijekom tntervencije.

1. Cjelovit uvid u osobni problem osobe pretpostavlja prikupljanje odgovora
na skup relevantnih pitanja. Tako Brown 1 Levitt (1979., u Hepworth 1 Larsen,
1982.) daju predlozak za analizu te3koca u psihosocijalnom funkcioniranju sa
sljede¢im pitanjima:

1. Tko je sve ukljuéen u problem osobe?

. Kako su pojedine osobe uklju¢ene u problem?

. Kakvo znacenje osoba pripisuje tom problemu?

. Gdje se problem najcesce javlja (u kuci, u 3koli, na poslu)?

. Kada se teskoca ocituje?

6. Kako Cesto se javlja nepoZeljno ponasanje ili dozivljavanje?
7. Kako dugo te smetnje traju?

8. Kakve su nezadovoljene Zelje ili motivi u pozadini problema?
9

]
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. Sto osoba osjeca u vezi s probiemom (emocionalne reakcije)?
0. Kako je osoba pokusala rijesiti svoj problem i kakve su joj vjedtine i
sposobnosti za to potrebne?

11. Kakva je vanjska vrsta podrike dostupna a kakva je potrebna?

Postupno prikupljanje odgovora na taj skup pitanja omogudit ¢e pomagadu
stjecanje jasnije slike o pojedindevu problemu, ali i upotrijebljenim i tipi¢nim
nafinima suoCavanja. Tt podaci vaZni su za planiranje intervencijskih mjera
usmjerenih na prosirivanje lepeze nacina suofavanja s tesko¢ama.

2, Podaci prikupljeni na temelju spomenutih pitanja posluZit ¢e za okvirnu
pocetnu procjenu psihosocijainog funkcioniranja dotiénog pojedinca. U tu svrhu
moZe se izraditi saZeti obrazac u koji ¢e se unijeti pocetna zapaZanja o pojedinim
oblicima pojedin¢eva funkcioniranja. Ti su oblici:

a) fizi¢ko funkcioniranje (izgled i neverbalni znakovi)

b) kognitivno-perceptivno funkcioniranje (intelektualna razvijenost,
prosudivanje, veza sa stvarno3cu, jasnoéa misli, kognitivna fleksibilnost,
Zivotne vrijednosti i uvjerenja)

c) emocionalno funkcioniranje (emocionalna kontrola, raspon emocija,
prikladnost emocija)

d) ponasanje (socijalni i komunikacijski obrasci ponaganja, odredene navike
t crte).

3. U okviru dimenzija utvrdivanja vazno je dotaknuti pitanje motivacije osobe
za suradnju s pomagacem. Cesto je pocetno utvrdivanje po€etak duze suradnje,
odnosno savjetovanja do kojeg dolazi na zahtjev osobe koja je shvatila da ne
raspolaZze unutrainjom snagom kojom bi mogla rijesiti svoje tekoée.

Kad je rije¢ o osobama (Eesto su to djeca ili adolescenti) koje su doile na tudi
poticaj, valja biti spreman na njihovo “poricanje” te¥koéa. Ako su poticaji za dolazak
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vanjski, tada je i proces utvrdivanja mnogo tezi. U prvo vrijeme vaZnije je posvetiti
se prihvacanju i rjeSavanju klijentova otpora. Tek kad osoba bude spremna na
istraZivanje problema, moguce je postaviti odredene ciljeve zajedniCkog rada i
nastaviti s uobi¢ajenim strategijama utvrdivanja problema. U oba slucaja valja
koristiti upute o stvaranju povjerenja i radu na otporima, koje su date u tekstu
“Savjetovanje”.

4. Pri utvrdivanju potrebno je prepoznati i okolinske {initelje koji mogu
potaknuti i/ili olak3ati poZeljne, odnosno nepoZeijne oblike dozivljavanija i
ponaanja. Drugim rijecima valja utvrditi postoje li u okolini preduvjeti koji osobi
omogucuju da zadovolji svoje temeljne potrebe (za egzistencijalnom sigurno3cu,
socijalnim odnosima i socijalnom podr§kom, ispunjavanjem obaveza, postignucem
i ostvarenjem interesa i vlastitih sposobnosti, mogucnost samorazvoja).

Treba rec¢i da su ta opéa nacela u vezi s poetnim utvrdivanjem teskoca u
psihosocijalnoj prilagodbi pojedinca primjenjiva 1 pri utvrdivanju posttraumatskih
stresnih reakcija. Pritom, naravno, valja imati i odredeno predznanje o procesu
psihi¢ke traumatizacije. Ta su znanja pomagacu neophodna jer mnogi pojedinci ne
povezuju teSkoce u psihosocijalnoj prilagodbi s traumatskim iskustvima iz prolosti.
O psihi¢kim reakcijama na traumatski dogadaj bit ¢e vide rije¢i u sljede¢em
poglavlju (“Trauma” i “Zdrave i patoloske reakcije na stres i traumu”).

Podetno utvrdivanje posttraumatskog
stresnog poremecaja

Utvrdivanje posttraumatskog stresnog poremecaja kod
odraslih osoba

Do sada najopseZnija literatura o tom problemu u vezi je s utvrdivanjem i
tretmanom posttraumatskog stresnog poremecaja (PTSP) kod ratnih veterana. No
u novije vrijeme pozorost se usmjerava i na Zrtve drugih vrsta traumatskih dogadaja
kao 3to su izbjeglistvo, prirodne katastrofe, uli¢no nasilje, te spolno 1 hizicko
zlostavljanje.

Pri utvrdivanju PTSP-a valja naglasiti da i neke stresne reakcije mogu imati
simptome sli¢ne PTSP-u (npr. simpati¢cka pobudenost) i mogu se s njima lako
zamijeniti, odnosno mogu se javiti kao popratne pojave uz PTSP. To mogu biti:
razne vrste ovisnosti, poremecaji prilagodbe, anksioznost, depresija, te granicni i
socijalni poremecaji li€nosti. Tako primjerice Sipprelle (u Foy, 1994.) navodi kako
vijetnamski veteran ovisnik o drogama, otuden od obitelji i druitva, s nekoliko
neuspjelih brakova, s nestalnim zaposlenjem, sa slabom kentrolom nagona,
kroni¢nom depresivnoscu i provalama srdZbe ne mora nuZno pokazivati 1 simptome
PTSP-a.
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Prema kriterijima priruénika za dijagnostiku psihi¢kih poremeéaja (DSM-
IV, 1994.) utvrdivanje PTSP-a usmjereno je na dva podrudja: utvrdivanje izloZenosti
traumi i na utvrdivanje tri karakteristitne vrste psihi¢kih simptoma: nametanja,
izbjegavanja i pobudenosti.

Izvori informacija o posttraumatskim stresnim reakcijama podudaraju se s
onima za ostale vrste problema. To su klini¢ki razgovor, psihosocijalna povijest na
temelju dokumenata, psiholoski testovi, opaZanje i mjerenje ponadajnih i fizioloZkih
reakcija.

Kao primjer tijeka utvrdivanja PTSP-a kod ratnih veterana navodimo model
Foya i sur. (1994.). Model pretpostavlja i moguénost obmanjivanja, odnosno

simulacije poremecaja kako bi se ostvarile tzv. sekundarne ratne dobiti (penzije,
lije€enja, odstete i sl.)

TZVORI
PODATAKA
Potvrdena

. prisutnost
Vajna u ratnom
dokumentacija podrudju

NE 9 Razmnotriti:
= obmanjivanje
DA - umiSljanje
zhog:

o - traZenja naknade
Upitnik o Postoji li ik i
stresmim § e - poremeéaji li¢nosti
!raumaiskim fraumi na
iskustvima ratiftu ?

NE Prekinuoti
DA procjenn

?’si:\ﬂ'lﬂki Je li bita dobra
instrumenti Tilagodba prije
(MMPT) prilag Prij

i U vojsci?
OpaZanje
Dodatni izvori NE 9» Rarmotriti:
- poveiani rizik za
DA druge
- psihi¢ki poremeéaji
- poremedaji litnosti

Postoje li
kovi PTSP-
Upitnik | makovi PTSP-a
interviu za
utvrdivanje DA NE

PTSP-a +

Utvrdivanje fiziolo¥kih reakcija

Slika 1: Model utvrdivanja PTSP-a u ratnih veterana (Foy, 1994.)
Postupci za utvrdivanje PTSP-a izazvanih ratnim iskustvima
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Poletni podaci prikupljaju se klini€kim razgovorom, Valja naglasiti da je
neophodno da taj razgovor vodi struénjak - iskusni klini¢ar - psiholog ili
psihijatar - buduéi da sam razgovor moZe za osobu predstavljati stresno
iskustvo praéeno burnim emocionalnim reakcijama.

Struénjaci nagla3avaju da “prije poletka samog razgovora valja o&ekivati
pocdetnu ambivalentnost osobe da razgovara o traumatskom iskustvu. Takav stav
mozZe biti posljedica prijadnjih negativnih iskustava pri sli¢nim razgovorima ili
strah da ¢e se izgubiti kontrola nad rasudivanjem ili postupcima. Isto tako moZe
postojati i osjeéaj nepovjerenja i ogoréenosti prema osobama bez takvog
traumatskog iskustva”. (Arambasi¢, Vizek-Vidovié, Ani¢, 1992.)

Zato je na podetku susreta vazno utvrditi prijadnje iskustvo pojedinca u vezi s
izno$enjem traumatskog dozZivljaja, provjeriti njegova ocekivanja u odnosu na
struénjaka, a va¥no je i doznati ne$to o glavnim motivima dolaska na razgovor.

Prije pocdetka susreta dobro je ako i sam struénjak/pomagac ispita svoja
stajalita spram traume i osoba koje su je prezivjele. Takva analiza osjecaja, stavova,
vrijednosti omoguéit ée struénjaku da prepozna moguénost negativnog transfera
ili visoku vjerojatnost posredne traumatizacije. Pomaga¢ u sebi mora ujediniti
nekoliko uloga; on bi trebao nastupiti kao svjedok, saveznik i struéni poduéavatelj.

Isto treba dobro poznavati simptomatologiju PTSP-a, kada je rije€ o poletnom
utvrdivanju, ne moZemo govoriti o utvrdivanju klini¢ke slike PTSP-a, nego samo
o zapaZanju odredenih posttraumatskih stresnih reakcija u djece i odraslih.

Pri potetnom prikupljanju podataka o posttraumatskim stresnim reakcijama
pomodu opaZzanja i neformalnog razgovora valja voditi rauna o tome da se jjudi
opisujuéi traumu i svoje stanje sluze metaforama (Meichenbaum, 1992.). Evo kako
se opisuju pojedine traumatske reakcije:

+ Pretjerana pobudenost se &esto opisuje ovakvim metaforama: “Kao da
me zahvatio tornado.” “Kao da sam doZivio kratki spoj”, “Kao da sam tempirana
bomba spremna da eksplodira”.

% Otupjelost se prikazuje metafori€kim izjavama: “... kao da sam smrznut”,
“_.. kao zaslijepljeni zec na cesti”, “.kao da su mi kastrirane emocije”, “Ja sam
robot bez osjeé¢aja”, “Zivim kao kroz san”.

+ Nametajuée misli opisuju se na sljede¢i nalin: “Moje misli imaju svoj
Zivot”, “Imam oZiljke na sje¢anju”, “Opsjedaju me privatni demoni”, “Stalno mi
se u glavi odmotava isti film”.

< Ozdravljujuée misli su one koje pokazuju da se osoba nalazi na putu
oporavka. One najée3ée glase: “Jedna se vrata zatvaraju, druga otvaraju”, “Hocu
se reprogramirati”, “Staviti novi nov&i¢ u muzicki automat i otpoceti novu pjesmu”,
“Zelim da se dijete u meni osjeéa zadtiéeno™, “Zelim zapoZeti novo poglavlije u
Zivotu”.

Ako osoba u dodiru s pomagacem-nekliniarem osjeca potrebu za razgovorom
o traumatskom dogadaju, dobro je pomo¢i joj poticajnim pitanjima koja nece imati
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znalenje klinickog razgovora, ali ¢e dotiénoj osobi olaksati iznodenje onoga 3to je
mudéi i tako pridonijeti emocionalnom rasterecenju.

Pritom je vaZno podtovati nadela razgovora iznesena u tekstu “Ekspresivne i
kreativne tehnike”, a narotto je vaZno da ta pitanja po€inju s kake i 5to, kako bi se
0soba usmjerila na izno3enje pojedinosti, a bez analize razloga ili uzroka dogadaja
(koja se potice pitanjima tipa za§to). Ta su kljutna pitanja sljede¢a (Meichenbaum,
1994.):

+ Dogadaj : Sto vam se dogodilo /ili $to se dogada/?

<+ Osjecaj: Kako se osjecate zbog toga?

< Misli: Sto vas najvise brine u vezi s tim?

< Suolavanje : Kako se nosite s tim?

<+ Empatija pomagac¢a: To mora da je za vas bilo vrlo tesko?

Utvrdivanje posttraumatskih stresnih reakcija kod djece

Utvrdivanje posttraumatskih stresnih reakcija u djece u pravilu slijedi isti
obrazac prikupljanja podataka o traumatskom dogadaju, utvrdivanje simptoma
PTSP-a i utvrdivanje pridruZenih smetnji (anksioznost, depresivnost, teskoce u
socijalnoj prilagodbi, nisko samopouzdanje, osjecaj krivice, kognitivne smetnje).
Pritom valja istaknuti potrebu koristenja visestrukih izvora informacija: djetetovo
samoizvje3ce, izvjesée odraslih bliskih osoba, opaZanje pona3anja.
 Poseban problem s mladom djecom povezan je s tefko¢ama u verbalnom
1zrazavanju. Mala djeca telko mogu rije¢ima opisati svoje misli, osje¢aje i
ponasanje. Korisni podaci mogu se stoga prikupiti i neverbalnim pristupom. To
mogu biti djeji crtezi, kombinirani s pricama o tim crteZima. Vrlo korisni podaci
mogu se dobiti i na temelju promatranja djeteta u igri. Tako se primjerice podaci o
nametajuéim simptomima mogu prepoznati u ponavljanim crteZima i repetitivnoj
1gri koja ukljuuje traumatske sadrzaje. Simptomi izbjegavanja mogu se prepoznati
kada se djeca ne mogu ukljuéiti u aktivnostifigre koje ih podsjecaju na traumu.
Ngki autori smatraju da je i kod starije djece pogodno zapo&eti razgovor crteZom i
pyléom o njemu kako bi se djetetu omogucilo da se lakse opusti i otvori. Starija
fi]eca koja se mozda osje¢aju nelagodno pri izno3enju traumatskog iskustva mogu
1zraziti svoje teskoce pisanjem pisma, price ili dnevnika. (Vidi tekst “BASIC Ph -
pristupi na¢inima noSenja sa stresom”.)

U pogetnom dodiru s djetetom neophodno je podeti s upoznavanjem postupno
tako da dijete stekne povjerenje u struSnjaka te da se u razgovoru s njim osjeéa
ugodno i zasticeno.

Uz izravnu procjenu verbalnog i neverbalnog djetetovog ponaSanja potrebno
je prikupiti i podatke od roditelja /staratelja koji pozoaje njegovo pona$anje. No,
valja napomenuti kako su klini¢ari primijetili da su roditelji skloni potcijeniti
djetetove teSkoce u usporedbi s djetetovim samoiskazom. Ta se pojava Sesto tumadi
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time §to se djeca ne sele povjeravati roditeljima da ih ne bi uznemirili ili zato $to
roditelji reagiraju obrambenim mehanizmom poricanja. s Iy

Pri utvrdivanju znakova PTSP-a u djece pomagadima mogu pomoct 1 posto] elr?
prikazi stresnih i traumatskih reakcija tipicnih za pojedina razvojna razdoblja. Neki
podaci upuéuju na to da djeca u dobi od osam godina mogu ogitavati potpunu
klinicki sliku PTSP-a.

Simptomi posttraumatskih stresnih reakcija kargkteristiém za pojedino
razdoblje djetetova Zivota, prikazani su u sljedecoj tabeli:

Posttraumatske stresne reakcije u djece razliite dobi

PredSkolska i mlada §kolska dob

(3 do 8 godina)

Generalizirani strah i razne fobije

Strah od ponavljanja traumatskog dogadaja

Kognitivna pometnja (neshvacanje da je opasnost nestala)
Anksioznost zbog nerazumijevanja smirti

Magijsko tumagenje podrazaja koji podsje¢aju na traumu
Oskudno verbalno izrazavanje

Igra s elementima traumatskog dogadaja

Poremecaji spavanja, noéne more ]
Znakovi regresivnog ponaganja (sisanje palca, noéno mokrenje)
Bespomocnost i pasivnost

Osnovnokolska dob:

(9 - 13 godina)

Strah pri podrazajima koji podsjecaju na traumu

Strah od preplavljivanja jakim emocijama '
Uznemirenost, uplagenost zbog vlastitih reakcija tugovanja
Strah od duhova

Smanjena moguénost koncentracije i teskoée u ucenju o ) '
Promijenjeno i neuobiajeno ponasanje (pojava agresivnosti ili povucenosti,
smetnje spavanja i noéne more)

Ponovno prepri¢avanje traumatskog dogadaja

Traumatska igra, prisilno ponavljaje pojedinosti

Nametajuce misli i slike (osobito kada vlada tigina)
Psihosomatske smetnje (trbobolja, glavobolja)

Briga za svoju sigurnost, sigurnost bliznjih, ali i drugih Zrtava
Motrenje roditeljskih reakcija
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Ustru¢avanje da se roditelje optereti svojim brigama
Osjecaj odgovornost i krivnje za dogadaj

Adolescenti

(14-17 god)

Pojacana svijest o vlastitim strahovima i osjecaju ranjivosti

Strah da ¢e ih smatrati poremeéenima

Potistenost i nagle promjene raspoloZenja

Razdrazljivost

Posttraumatsko pretjerivanje u postupcima, antisocijalno i samounistavajuce
ponasanie (delinkvencija, alkohol i droga)

Impulsivno, nepromi§jeno ponasanje

Promjene u interpersonalnim odnosima, izbjegavanje razgovora i druZenja
s vtinjacima i odraslima

Preuranjen ulazak u svijet odraslih

Osjecaj udaljavanja od drugih, stid i krivica zbog preZivljavanja

Bitne promjene u stavovima i Zivotnim vrijednostima

Zelje i planovi za osvetom
Nemoguénost zamigljanja vlastite buduc¢nosti

Pri po€etnom utvrdivanju PTSP-a tijekom i na kraju razgovora dietetu se
svakako mora pruziti podrska potvrdujuéi kako su njegovi osjecaji legitimni i
opravdani, kako ono ima pravo osjecati se tuzno, ljuto ili uplaseno. Dobro je
takoder upozoriti dijete na moguéi tijek dogadaja (o tome kako ¢e se mozda osjecati
ljuto ili Zalosno kad se sjeti tog dogadaja). Potrebno je potaknuti i djetetove
unutradnje izvore snage (npr. primjedbom: “To je bilo dobro uginjeno, vrlo hrabro
si postupila.” i sl. Osobito je vazno da se na kraju susreta djetetu omoguéi reéi
kako se osjecalo tijekom razgovora, §to mu se svidalo, a §to mu je bilo neugodno
ili teko (Pynoos i Spencer, 1986.)

Na kraju prikaza problema vezanih uz pocetno utvrdivanje PTSP-a u djece
1odraslih valja jo3 jednom naglasiti kako je utvrdivanje sastavni dio sveobuhvatnog
tretmana. Sama mogucnost slobodnog iznogenja dogadaja, misli i osjeéaja u okolini
koja je sigurna i prijateljska, pred smirenom i empatickom osobom ima znatno
terapeutsko znacenje za traumatiziranu osobu. U procesu utvrdivanja PTSP-a
nadopunjuju se procjene iz razli¢itih izvora. Dok klini&ari (psiholozi i psihijatri)
odgovaraju¢im postupcima dijagnosticiraju PTSP, pomaga¢i u prvim dodirima s
rizi¢nim skupinama prepoznaju pojedine znakove i tegkoce, te im pruzaju
psiholosku podrsku, ojadavaju njihove unutrainje snage i time pomazu
normalizirati iskustva i doZivljaje. Ako traumatizirana osoba ne uspije vlastitim
mogucnostima noSenja s traumaiskim iskustvom nadvladati te3kode, pomagag ée

Je uputiti da potrazi struénu pomoé klinicara - specijaliste.
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DRUSTVO ZA PSIHOLOSKU POMOC
Copynght DDP 1995

LIST ZA POCETNO UTVRDPIVANJE POSTTRAUMATSKIH STRESNIH
REAKCIJA U ODRASLIH

Ime i prezime osobe:

Datum rodenja: Spol M Z

Obrazovanje:

Zanimanje:

Stalno prebivaliste:

Privremeno prebivalite:

Ime i prezime pomagada:
Kako dugo pomagac¢ poznaje osobu:

Oblici rada s osobom: a) individualni b} grupni  ¢) u obitelji

d) ostalo, §to?

Opis traumatskog iskustva / navesti ako postoji vise dogadaja/:

1.

Izvor obavijesti o traumatskom dogadaju:
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POSTTRAUMATSKE STRESNE REAKCIJE

(Stavite znak X uz reakciju koju ste zapazili u ponaSanju osobe ili na temelju
njenog prianja)

1. Stalno prozivljavanje traumatskog dogadaja

Cesto naglo i muéno sjecanje na dogadaj
Cesti mu¢ni snovi o dogadaju

Osjecaj kao da se dogadaj ponovo zbiva
IzraZavanje psihitke patnje pri izloZenosti
sli¢nim dogadajima

1

Posebne napomene o pojavi znakova (mjesto, trajanje):

2.Uporno izbjegavanje poticaja vezanih za traumatski dogadaj i emocionalna
otupjelost

Izbjegavanje aktivnosti i situacija koje podsjeéaju na dogadaj
Teskoce u prisjeéanju vaznih pojedinosti dogadaja

Izrazit gubitak zanimanja za vaZnije Zivotne aktivnosti
Odvajanje i osamljivanje od bliskih osoba

Slabo pokazivanje emocija

Izrazavanje beznada i “crne misli” o buduénost]

]

Posebne napomene o pojavi znakova (mjesto, trajanje):

3. Znakovi trajne pojatane pobudenosti

Tedkoce sa spavanjem
RazdraZljivost

Izljevi bijesa

Izrazit tjelesni nemir

Reakcija trzanja na znak opasnosti
Teskoce s koncentracijom

T

Posebne napomene o pojavi znakova (mjesto, trajanje):
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DRUSTVO ZA PSIHOLOSKU POMOC
Copyright DDP 1995

LIST ZA POCETNO UTVRDIVANIE POSTTRAUMATSKIH STRESNIH
REAKCIJA DIECE

Ime i prezime djeteta:

Datum rodenja: Spol M Z

Podaci o obitelji:

a) broj ¢lanova obitelji

b) broj djece u obitelji

¢) s kim dijete trenutno Zivi

d) obiteljske prilike koje bi mogle nepovoljno utjecati na dijete:

/]

Pomagaé:
Ime i prezime pomagaéa:

Oblici rada s djetetom {potcrtati): a) individualni  b) gr upni  c)uobitelji

d) ostalo, $to?

Kako dugo pomaga¢ poznaje dijete?

Opis traumatskog iskustva / navesti ako postoji vise dogadaja/:

1.

Izvor obavijesti o traumi:
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POSTTRAUMATSKE STRESNE REAKCIJE
(Stavite znak X uz reakeiju koju ste zapazili u ponalanju i doZivljavanju djeteta)

1. Stalno proZivljavanje dogadaja

Ponaia se kao da se doZivljaj ponovo zbiva
Cesto misli na taj dogadaj i kad ne Zeli
Sanja ruZne snove o dogadaju

U igri ponavlja dogadaj

Slike dogadaja mu se nameéu same od sebe
Cesto crta dogadaj

Posebne napomene o pojavi znakova (mjesto i trajanje):

2. Uporno izbjegavanje poticaja vezanih za traumatski dogadaj i emocionalna
otupjelost

Izbjegavanje aktivnosti i situacija koje podsjecaju na dogadaj

Telkoce u prisjecanju vaznih pojedinosti dogadaja

Izrazit gubitak zanimanja za ucenje i igru .
Odvajanje 1 osamljivanje od vrinjaka -
Slabo pokazivanje emocija —
Ne Zeli se sjecati tog dogadaja -
Ne Zeli razmigljati o buduénosti i
Posebne napomene o pojavi znakova (mjesto i trajanje)

3. Znakovi trajne pojadane pobudenosti

Teskoce sa spavanjem

Razdrazljivost .
Izljevi bijesa

Izrazit tjelesni nemir

Reakcija trzanja na znak opasnosti

s koncentracijom .
Pokazivanje jakog straha pri podsjec¢anju na dogadaj

Posebne napomene o pojavi znakova (mjesto 1 trajanje):
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DRUSTVO ZA PSIHOLOSKU POMOC
Copyright DDP 1995

UPITNIK O OSOBINAMA DJETETA

Ime i prezime djeteta:

Datum rodenja djeteta: Mijesto porijekla djeteta:

Datum ispunjavanja upitnika:

Podaci o obitelji:

a) broj ¢lanova obitelji b) broj djece u obitelji

c) s kim dijete Zivi u zbjegu:

e) obiteljske prilike koje bi mogle nepovoljno utjecati na dijete:

Pomagaé

Ime i prezime:

Oblici rada pomagaca s djetetom (pocrtati):

d) ostalo, 5to?

a) individuaini b) grupni ¢) u obitelji
Podrugje rada s djetetom (pocrtati):
a) zabava, b) udenje, c)rekreacija, d)umjetnitke aktivnosti,

f) nesto drugo, §to?

e) terapija,

Kako dugo pomagaé poznaje dijete:

Koliko sati tjedno pomagad provodl s djetetom:

Razlozi za uotavanje djeteta:
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Osobine djeteta

Molimo Vas da za niz dolje navedenih pona3anja i osobina procijenite koliko se
dijete razlikuje od svojih vrinjaka. NapiSite znak “X” ako smatrate da dijete iskazuje
navedeno ponadanje ili osobinu ¢edce od druge djece svoje dobi.

1. PonaSanje u grupi

a) nerado se druzi s drugom djecom istog spola
b) nerado se druZi s drugom djecom suprotnog spola
c) djeca ga (je) ne prihvadaju

d) zadirkuje 1 gnjavi drugu djecu

€) tuce se

f) svada se

g) povuden(a) je

h) srami se

1) unistava igracke i stvari

i) poku3ava se nametnuti drugima

k) stalno traZi paznju pomagaca

h} ne postuje dogovorena pravila

) ostalo, $ta?

Posebne primjedbe:

2. Pona3anje pri izvodenju zadataka:

a) te3ko moZe dovrsiti zapoteti zadatak

b) odbija poslusati zadano

c) pokazuje nezainteresiranost za veéinu aktivnosti
d) lako se razljuti ako ne uspije na zadatku

e) brzo odustaje ako naide na teskoce

) teZe razumije upute i pravila

g) teze pamti

h) ometa druge u radu

i) ne moze raditi samostalno

Posebne primjedbe:
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3. Procijenite i oznacite znakom "X" koliko esto dijete pokazuje sljedeéa
raspolozenja i pona3anja:
Gotovo nikad Ponekad Cesto
a) dijete izgleda tuzno
b) dijete izgleda ljuto
¢) dijete izgleda nesigurno
d) dijete izgleda prestraSeno
e) dijete izgleda osamljeno
f) dijete brzo i naglo mijenja
raspolozZenja
2) dijete izgleda zamisljeno ili
odsutno duhom
h) dijete je lako razdrazljivo
1) dijete je prkosno 1 bezobrazno
i) dijete je tvrdoglavo
k) dijete se tuZi na glavobolje
1) dijete se tuzi na muéninu
m) dijete se tuzi na umor
Posebne primjedbe:

T T

4. TeSkoce u 3Kkoli (za Skolsku djecu) poznate pomagacu (potcrtati i nadopisati):
a) slab opci 3kolski uspjeh

b) ponavljanje razreda

c) teskoce s posebnim predmetom, kojim?
d) izostajanje iz 3kole

e) nesto drugo, §to?

Djetetove jake strane:

1. Posebni interesi ili darovitost (potcrtati i nadopisati):

a) umjetnicke sklonosti (pjevanje, plesanje, crtanje, &itanje, gluma...)
b) sport

c) hobi (modelarstvo, ratunala, skupljanje stvari /marke, razglednice i s1./)

2. Pozitivne osobine li¢nosti (npr. marljivost, druzeljubivost, pomaganje drugima,
isl)
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Savjetovanje

Lidija Arambasic

Sto je savjetovanje?

Savjetovanje je proces tijekom kojeg se ljudima pomaze da se promijene.
Promjena moze biti relativno mala, npr. kad nekom pomazemo da nesto bolje
razumije, ali moZe biti rijeci i o vec¢oj promjeni u nadinu nefijeg razmisljanja,
osjecanja i postupanja.

Tijekom savjetovanja ljudima se pomaze da postignu neke svoje ciljeve ili da
opcenito djelotvomije funkcioniraju.

Kao 3to je reCeno, savjetovanje je proces, §to znadi da:

1. Savjetovanje traje i neovisno o tome je li rije¢ o 3 ili o 33 susreta, sam
protok vremena moZe utjecati na ishod savjetovanja.

2. Savjetovanje ima svoje faze koje logi¢no slijede jedna drugu:

- uvodni dio (uspostavljanje odnosa)

- sredidnji dio (utvrdivanje problema i pregovaranje ciljeva)

- zavr3ni dio (intenzivan rad na postizanju ciljeva)

- kraj

3. U procesu savjetovanja obje strane djeluju jedna na drugu. Iz toga slijedi
da, ma koliko savjetovatelji djelovali na klijenta, intenzivan angaZman ni jednog
savjetovatelja ne moZe ostaviti “netaknutog”.

4. Osim onog $to se zbiva tijekom savjetovanja, na klijenta utjecu i dogadaji
izvan savjetovateljeve sobe. Oni mogu odrediti tijek savjetovanja, ponekad
pomaZuci, a ponekad oteZavajuéi posao.

Procesnu dimenziju savjetovanja valja neprekidno imati na umu jer zbog nje
Cesto nije moguce toCno predvidjeti kako ce ono te¢i. Ako to i uspijemo, ne smijemo
zaboraviti da navedene znaCajke savjetovanja kao procesa utjetu na postizanje
Zeljenih ciljeva.

1 konacno, valja reci po Cemu se savjetovanje razlikuje od psihoterapije, iako
postoji odredeno preklapanje tih dviju aktivnosti (George i Cristiani, 1990.).
Psihoterapija obi¢no uklju€uje mijenjanje temeljne strukture li¢nosti, §to znaéi da
ide “dublje” od savjetovanja. U njoj se ve¢i naglasak stavlja na ozbiljnije
emocionalne probleme i mozZe se re¢i da je psihoterapija “rekonstruktivni zahvat”.

S druge strane, ciljevi savjetovanja su ogranigeniji, uglavnom su usmjereni
na poticanje rasta irazvoja li€nosti i vide se odnose na klijentovu trenutnu situaciju.
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Savjetovanje Cesto ima edukativnu funkciju i njime se pojedincu pomaze da bolje
funkcionira u odredenim Zivotnim ulogama.

Ciljevi i ishodi savjetovanja

Osim specifi¢nih ishoda, koji ovise o konkretnom klijentu i savjetovatelju,

postoje i oni za koje bi se moglo reéi da su poZeljni za sve klijente (Cormier i
Hackney, 1987.). To su:

1. Prihvacanje vlastite odgovornosti za probleme

Klijenti moraju prihvatiti viastitu odgovornost za sebe i svoj Zivot. Ljuc?i SuU
Cesto skloni za svoje probleme optuZivati nekog ili nesto izvan sebe: drugp lJude
ili dogadaje. Uzrok vlastitih nevolja traze iskljuéivo izvan sebe. Npr. “Ti si me
toliko uzrujao da me boli Zeludac”, “Da nije tebe, ne bih bila tako nesretna”, “Tf
me zbunjujes”. Prihvacanje (i) vlastite odgovornosti za ono §to nam se dogada i
kako se osjeamo prvi je korak ka rjeSavanju problema.

2. Poboljianje razumijevanja problema

Cim prihvate bar ponesto odgovornosti za svoje probleme, klijenti u pfavilu
Postaju svjesniji 3to im se dogada i poinju bolje razumijevati svoju situaciju. Za
njih je vazno da bolje shvate &etiri glavne strane svog problema: osjecaje i tjelesm’j
reakcije, misli, postupke i odnose s drugim }judima i/ili institucijama. Zahvaljujuci

tome, klijent ¢e moci pogeti drukije (bolje) gledati na stvarnost, te bolje upravljati
svojim reakcijama,

3. Usvajanje novih postupaka, odnosno nacdina djelovanja

Preuzimanje odgovornosti za vlastiti Zivot i razumijevanje onog §to nam se
dogada je preduvjet promjene, ali da bi se klijentov nadin Zivljenja zaista promijenio,
potrebno je neke ranije postupke zamijeniti novim, konstruktivnijima. U suprotnom

¢e klijent i dalje pribjegavati naudenim obrascima postupanja i Zivjeti isto ili vrlo
sti¢no kao i ranije.

4. Stvaranje i odrZzavanje (“dobrih”) odnosa s drugim ljudima

Mnogi klijenti ulaze u proces savjetovanja upravo zato jer imaju poteSkoca u
odnosima s drugim Jjudima, pa zbog toga ili imaju odnose s vrlo malo ljudi ili,
imaju li relativno 3iroku mreZu odnosa s drugim ljudima, oni su obiéno
nezadovoljavajuéi.

Rije¢ “dobar” pisana je u navodnicima kako bi se istaknulo da nije rijef”: 0
odnosima u kojima je uvijek sve u redu, gdje su svi uvijek sretni i zadovoljni.
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“Dobri” odnosi podrazumijevaju interakcije s drugim ljudima koje prije svega
karakterizira iskrena i otvorena komunikacija. Takva komunikacija ponekad moZe
izazvati teSkoce i osjecaj nelagode ali je ona, dugoroéno gledajuci, temelj za osjecaj
zadovoljstva.

Osobine dobrih savjetovatelja

Savjetovanje je reciprocna interakcija; to je proces kojeg zajedno stvaraju i
oblikuju i savjetovatelj i klijent. Koliko ¢e klijent imati koristi od savjetovanja u
velikoj mjeri ovisi o osobinama savjetovatelja. IstraZivanja t kliniko iskustvo
pokazuju da pomagaceve osobne karakteristike mogu olak3ati ili oteZati pomaganje
klijentu i da su one podjednako vaZne kao i posjedovanje specifiénih znanja i
vjestina, (ponekad ¢ak i vaznije) (Cormier i Hackney, 1987.).

1. Poznavanje 1 razumijevanje sebe

Opéenito bi se moglo reci da je dobar savjetovatel onaj koji je svjestan svojih
snaga i svojih nedostataka.

Poznavanje i razumijevanje sebe vazno je barem iz dva razloga:

1. To pomaze da se na stvari gleda objektivnije i da se izbjegnu tzv. “slijepe
tocke”. To su dijelovi liénosti kojih nismo svjesni, a koji mogu stvarati poteskoce
u interakceiji s drugim [judima.

Jedna od takvih potekoca je projekcija. Kad nismo svjesni vlastitih potreba
i osjecaja, skloni smo ih projicirati u klijenta (npr. “Klijent je danas bio vrlo uplasen
i nesiguran” umjesto: “Danas sam se osjecala nesigurnom - pitala sam se hoce li
ovo §to se zbiva koristiti klijentu. Bila sam i zabrinuta jer nisam znala hoée li mu
neke moje izjave zapravo naskoditi.”).

2. To pridonosi veéem osjecaju sigurnosti obiju strana. Savjetovatelji koji
sebe slabo poznaju i razumiju skloniji su osobno shvacati i pretjerano reagirati na
khjentove poruke i to najée$ce tako da se brane.

Primjerice klijent koji dolazi s bradnim problemima pita: “A jeste li Vi
ozenjenifudati?". Umjesto da reagira na klijentov osje¢aj nesigurnosti, savjetovatel;
to shvaéa kao “zamjerku”, odnosno kao prigovor vlastitom “nedostatku” 1 brani
se. Njegova reakcija proizlazi iz vlastitog osjecaja nesigumosti (“Mogu li ja pomoci
tom klijentu kad nisam oZenjen/udata?”).

2. Dobro psihi¢ko zdravlje

Premda od savjetovateija nitko ne ocekuje da budu savr$eni, oni su svakako
klijentima korisniji ako nemaju vecih psihi¢kih problema. Samo se po sebi razumije
da savjetovatel] ne moze mnogo pomoéi klijentu ako je sam zaokupljen svojim
teSkim problemima. U tom ce sluc¢aju dobar dio vlastite tjeskobe prenijeti na klijenta.
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Ponekad se dogada da savietovatelji nisu svjesni vlastitih problema ili da ih
jesu svjesni, ali smatraju da ¢e im angaZman u savjetovanju pomo¢i u smanjenju
vlastite anksioznosti. Re¢enica: “Kad radim, manje mislim na vlastite probleme”
ne vrijedi u slu¢aju veéih problema, veé predstavlja samozavaravanje i moze §tetiti
klijentu,

3. Osjetljivost

Osjetljivost se u ovom kontekstu odnosi na savjetovateljevu sposobnost da
bude svjestan klijentovih snaga, stilova reagiranja i osjetljivih toéaka. Zahvaljujuéi
tome savjetovatelj ¢e biti u stanju pomo¢i klijentu u njegovu razvoju a da ga pritom
ne tjera preko njegovih granica. Osjetljivi savjetovatelji bolje (tj. brze i lak3e)
prepoznavaju klijentove verbalne i neverbalne poruke te mogu bolje izabrati na¢in
rada i prilagoditi ga konkretnom klijentu. Tako shvadena osjetljivost temelj je
savjetovateljeve fleksibilnosti.

4. Otvorenost

Otvorenost se moze definirati kao “oslobodenost” od &vrstih i unaprijed
stvorenih zamisli koje, kad se izraze, mogu $tetiti klijentu. Biti otvoren ne znadi
biti nemoralan ili bez vlastitih vrijednosti ili uvjerenja. Otvoreni savjetovatelji
svjesni su svog sustava uvjerenja, ali ga mogu odvojiti od klijentovog i zbog toga
mu ga ne namecu po svaku cijenu.

Otvorenost ima nekoliko zna¢ajnih funkcija u procesu savjetovanja:

+ Otvoreni savjetovatelji mogu prihvatiti klijentove osjecaje, stavove i
postupke i kad se razlikuju od njihovih vlastitih.

+ Otvorenost omogucuje uspjedan odnos i s klijentima koje druitvo opéenito
smatra neprihvatljivima (npr. s roditeljima koji tjelesno zlostavljaju svoju djecu, s
osobama osudenim zbog razliitih krivi¢nih djela, itd.).

+ Otvorenost je preduvjet za iskrenu komunikaciju.

IstraZivanja pokazuju da savjetovatelji koji nisu otvoreni zadrzavaju svoje
misljenje o klijentima ¢ak i kad novi podaci ukazuju na nuznost promjene prijadnjeg
stava.

5. Objektivnost

Objektivnost se odnosi na sposobnost da se bude s klijentom, a da se istodobno
stane u pozadinu i jasno vidi $to se zbiva s njim i s odnosom izmedu njega i
savjetovatelja. Za klijente je osobito vazno da savjetovatelj bude objektivan. Oni
su Cesto bombardirani mi3ljenjima i savjetima mnogih dobronamjernih ljudi poput
prijatelja i rodbine, koji su cesto dio klijentovog problema, i zbog toga ne mogu
biti objektivni. Savjetovateljeva objektivnost daje klijentu mogucnost da svoje
probleme drukéije (tj. bolje) vidi i shvati,
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Zahvaljujuci objektivnosti, savjetovatel] se nece uhvatiti u zamku nekih
klijentovih postupaka i nac¢ina komuniciranja.

Tako ce, primjerice, objektivan savjetovatelj prepoznati pravo znacenje
klijentova stalnog plakanja i trazemja usiuga pa nece reagirati izravno na klijentov
postupak jer bi time samo podrzac njegov neprikladan nacin trazenja pomodi i
ovisnost o drugima. U tom slucaju savjetovatelj ¢e pomoci klijentu da postane
snazniji 1 samostalniji i time mu zaista pomodi.

Objektivnost je i zastita od pretjerane identifikacije s klijentom 1 razvoja
intenzivnih osje¢aja prema njemu.

6. Profesionalna kompetencija

Da bi mogao pomoci klijentu, savjetovatelj mora posjedovati potrebne
informacije, znanja i vjetine. Uspjesan savjetovatelj ima akademska znanja, osobne
kvalitete i vjestine pomaganja i upravo se po tome najvise razlikuje od prijatelja.
Klijenti u pravilu cijene savjetovatelja i vjieruju mu jedino ako procijene da je
profesionalno kompetentan.

7. Pouzdanost

Biti pouzdan znati biti odgovoran, dostojan povjerenja i izbjegavati reakcije
ili postupke koji mogu ugroziti klijenta ili mu naikoditi. Savjetovatelji se Cesto
moraju dobro potruditi da bi ih klijenti smatrali pouzdanima, a onda im se dogodi
dajednim postupkom ili rijecju srude sve $to su gradili. Zbog toga se u savjetovanju
valja drzati zlatnog pravila: “Ne obeéavajte viSe ncgo §to moZete uliniti, a u€inite
toéno ono §to ste obecali”.

Pouzdan savjetovatel] je iskren, na njega se moze osloniti 1 pokraj njega klijent
nikada ne pozali §to je otkrio nesto o sebi.

Preduvjeti (uspjeSnog) savjetovanja

Stvaranje odnosa izmedu savjetovatelja 1 klijenta vrlo je sloZen, a ponekad i
dugotrajan, odnosno teZak posao. Bez njega, medutim, savjetovanje ne moze biti
uspjeino. Najveca odgovornost za odvijanje procesa gradenja odnosa je na
savjetovatelju (§to ne znaci da je klijent pasivan) (Day i Sparazio, 1992.).

Da bi se bilo koji odnos izmedu dvoje (ili vise) ljudi mogao najprije razviti, a
onda i odrzati, te biti uspjeSan, moraju biti zadovoljeni odredeni preduvieti. Postojt
mnogo &initelja koji mogu poboljiati, odnosno pogor3ati, odnos izmedu savjetovatelja
i klijenta, te utjecati na tijek i ishod savjetovanja. U procesu gradenja odnosa djeluju
mnogt olak3avajuéi i oteZzavajuéi Cinitelji, a kako je rije€ o interaktivnom procesu,
oni “pripadaju” i klijentu i savjetovatelju. Evo nekih od njih:
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Tablica 1. Proces gradenja odnosa s klijentom

OLAKSAVAJUCI CINITELIJI

Klijent

Savjetovatel]

Zeli se promijeniti
spreman suradivati
usmjeren na problem
prihvada sugestije
strphiv

tolerantan

ima podriku iz okoline
otvoren

spreman ukljugiti i
¢lanove svoje obitelji
iskren

dolazi po viastitoj zelji
vjeruje savjetovatelju
uvazava savjetovatelja
pokazuje emocionalnu
toplinu i naklonost
prema savjetovatelju
drzi se dogovora

smiren

zadovoljan Zivotom

dobro raspoloZen

siguran u sebe

pripremljen (za konkretnog klijenta)
ima realna o¢ekivanja

ima podriku nadredenih

ima vremena

stepljiv

ima jasno odreden cilj

iskren

odmaoran

dobra prethodna iskustva s klijentima
kreativan u radu

smatra da smije pogrijeSiti

ima dobre komunikacijske sposobnosti
samostalan i slobodan u radu

pristojan

OTEZAVAJUCI CINITELIJI
Klijent Savjetovatel]
neiskren ima predrasude

ne zna definirati §to Zeli
agresivan, ljuti se

prebacuje problem na drugoga
(npr. na dijete)

odbija suradnju

pretjerano osjetljiv

nerealna ocekivanja

(Zeli puno toga odjednom)

klijent mu se na prvi pogled ne svida
zaokupljen vlastitim problemima

lo3e raspolozen

ima puno obveza, a malo vremena

nema znanja i iskustva

osjeca se nesigurnim

klijentovi problemi ga podsjecaju na vlastite
nema podriku (radne) okoline



69

Savjetovanje

nema vremena nestrpijiv

nekoncentriran (skrece s teme) umoran, neispavan
pretjerano poslusan lo3eg zdravstvenog stanja
zatvoren upotrebljava struéne izraze
ne slusa potjeCe iz drukije kulture
optuzuje ne poznaje sebe

place pravi se vaZzan

neuredan, prljav ima prevelika ofekivanja

ne drZi se dogovora zasicen (sli¢nim) problemima

nepovjerljiv

Kao ito je veé receno, najveca odgovornost za odvijanje procesa gradenja
odnosa je na savjetovatelju. On treba svojim modelom klijentu pomoci da §to vise
do izrazaja dodu ¢initelji koji olak$avaju taj proces. S druge strane, treba mu pokazati
da se preko oteZavajucih &initelja ne smije olako prijeéi, ve¢ da o njima treba
otvoreno razgovarati (kako bi se njihov utjecaj sveo na $to manju mjeru).

Koji ¢e od nabrojanih ¢initelja prevladavati i kada ovisi, dakako, o konkretnoj
situaciji. No postoje i uvjeti koji uvijek moraju biti zadovoljeni da bismo uopée
mogli govoriti o savjetovanju.

1. Prihvaéanje i uvazavanje klijenta takvog kakav jest

Klijentu ne mozemo pomo¢i da se promijeni u nekom smjeru dok ne
prihvatimo njegov naéin gledanja na Zivot i njegove osjecaje neovisno o vanjskim
mjerilima. To znaci da najprije treba dokugiti tko je/kakav je klijent prije nego 5to
po¢nemo razmatrati tko bi/kakav bi mogao biti. Da bismo uopée mogli poceti
razmisljati o rastu i promjeni u novom smjeru, klijentima je potrebno da savjetovatel)
shvati njihovu trenutnu situaciju i njihove trenutne brige. Prihvaéanje i uvazavanje
klijenta ne zna&i nuzno slaganje s njegovim migljenjem i postupcima, ve¢ se odnosi
na razumijevanje onog §to se s klijentom zbiva.

2. Povjerljivost i privatnost moraju biti osigurani

To vrijedi i za savjetovatelja i za prostorne uvjete u kojima se savjetovanje
odvija. Da bi mogao govoriti o vrlo osobnim stvarima, klijent mora biti siguran da
¢e ono §to kaZe ostati u savjetovateljevom uredu.

3. Savjetovanje je dobrovoljno

Premda neki kiijenti prisilno krecu u proces savjetovanja, savjetovatel) nikad
ne koristi prisilu da bi klijenta pridobio za rad, odnosno za nastavak rada. U uvjetima
prisile naprosto nije moguc savjetodavni rad, pa klijentu treba dati priliku da sam
odluéi hoce i ili nece sudjelovati u savjetovanju i s kojim ciljem.
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4. U srediStu paZnje je klijent

Bez obzira na to $to tijekom savjetovanja savjetovatelj otkriva klijentu i
ponesto o sebi, naglasak nikada ne smije biti na savjetovateljevom osobnom Zivotu
(unato€ Zelji nekih klijenata da paznju pokuSavaju usmjeriti upravo na to).

S. Savjetovatelj mora biti strué¢njak

To znati da osoba koja provodi savjetovanje mora imati struéna znanja i

vjestine koje su potrebne za odvijanje procesa savjetovanja (bez obzira na temeljno
obrazovanje).

Klijentovo povjerenje u
savjetovatelja

Ako klijent ne vjeruje savjetovatelju, tada naprosto nema nacina da mu on

pomogne buduéi da ée se medu njima razviti odnos nepovjerenja, kontrole i borbe
za moc.

Bez osje¢aja povjerenja nije moguée uspostaviti konstruktivan odnos s drugim
ljudima. Bez njega s drugom osobom ne moZemo biti slobodni, iskreni, otvoreni.
Ako medu ljudima nema povjerenja, nije moguéa ni otvorena i iskrena
komunikacija. A kad prikriveno komuniciramo, neizbjeZni su nesporazumi koji ce
samo ucvrstiti nepovjerenje i konaéno dovesti do povladenja u sebe.

Povjerenje je, dakle, temel;j skladnog i uspjednog odnosa s drugim ljudima,
8to znadi i odnosa izmedu klijentai savjetovatelja. Nikakve tehnike i dobro svladane
vjestine pomaganja nece savjetovatelju pomoci da “prodre” do klijenta ako mu on
ne vjeruje.

Kad se spomene pitanje povjerenja klijenta u savjetovatelja, vjerojatno ¢emo
prvo pomisliti na klijente koji u proces savjetovanja NE ulaze dobrovoljno, veé uz
odredenu prisilu. Razumno je pretpostaviti da e klijenti koje netko tjera na
savjetovanje osjeéati vece il marje nepovjerenje prema savjetovatelju. Bilo bi zaista
Cudno oekivati da ¢e udenik, kojeg utiteljica zbog neke nepodopitine 3alje
Skolskom psihologu, vjerovati da ée ga psiholog - predstavnik “vlasti” razumjeti i
htjeti mu pomo¢i. Isto vrijedi za roditelja koji je sluZbenim putem (pismenim

pozivom) pozvan da dode na razgovor u Centar za socijalnu skrb zbog svojih
postupaka prema djetetu.

No, ma kako to djelovalo &udno, nepovierenie u savjetovatelja nije rezervirano
Samo za spomenute “vrste” klijenata. T oni koji sasvim dobrovoljno, po vlastitoj
Zelji i potrebi dolaze na savjetovanje takoder osjecaju nepovjerenje prema

savjetovatelju. Pritom ono mozZe biti prisutno od samog pocetka ili se moZe pojaviti
tijekom savjetovanja.
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Razlozi za pojavu nepovjerenja

Bez obzira na to o kakvim je kiijentima rije¢, nepovjerenje se moze javiti
zbog razli¢itih razloga:
< klijent ne poznaje savjetovatelja i ne zna §to od njega moze ocekivati
< klijent otekuje da ¢e ga savjetovatelj tjerati na nesto $to on ne Zeli
< klijent misli da savjetovatelj ne zastupa njegove vec¢ necije tude interese
(npr. roditelja, bra¢nog druga)
< savjetovatelj nije ispunio klijentova ocekivanja (stvarno ili je to samo
klijentov doZivljaj)
+ klijent nije siguran da ¢e mu savjetovatelj pruZiti podriku
» klijent se osje¢a manje vrijednim od savjetovatelja, pa nepovjerenje koristi
za zastitu samopostovanja
+ klijent je nadelno nepovijerljiv prema ljudima
< klijent je ve¢ traZio pomo¢ i iz takvih situacija ima lo3a iskustva

Sto je povjerenje i kako se ono razvija?

Povjerenje je klijentovo uvjerenje da ga savjetovatelj nece usmjeriti na krivi
put i da mu neée naskoditi. Osjecaj povjerenja temelji se, dakle, na klijentovoj
procjeni o tome koliko se moZe pouzdati u savjetovatelja. Klijentovo povjerenje u
savjetovatelja pokriva raspon od slijepog vjerovanja svakom savjetovatelju (jer je
on struénjak) do izrazite sumnjiavosti i nepovjerenja bez obzira na sve ¢injenice,
koje govore suprotno. Veéina klijenata nalazi se negdje po sredini ovog kontinuuma
- spremni su vjerovati savjetovatelju sve dok on ne izda njihovo povjerenje ili ce
mu poceti vjerovati tek nakon 3to ga stave na kudnju.

U prijateljskim odnosima povjerenje nastaje i raste tako 3to se ljudi sve vise
upoznavaju provodeéi vrijeme u zajednickim aktivnostima, povjeravajuci se i
pomaZuéi jedan drugome. Sli¢an proces odvija se i u savjetovanju, osim §to je u
tom procesu na raspolaganju manje vremena i uZi raspon aktivnosti. Zbog toga su,
da bi se razvilo povjerenje, klijentu potrebni vidljivi znakovi koji govore o
pouzdanosti savjetovatelja. Klijenti na razli¢ite nagine pokuSavaju doci do takvih
znakova provjeravajuéi mogu li vierovati savjetovatelju. Valja istaknuti da su takve
provjere najéeiée i najintenzivnije u pocetnoj fazi savjetovanja (faza v kojoj se tek
gradi odnos izmedu klijenta i savietovatelja), no one se mogu javiti i mnogo kasnije,
bez obzira na to 3to se &ini da je povjerenje vec vrlo ¢vrsto. Razumljivo je da Ce
klijent svaki put kad se osjeti prevarenim (ili kad je zaista prevaren) iznova
provjeravati moZe li vjerovati savjetovatelju. To se, medutim, moZe dogoditi i kad
se klijent zbog nekog drugog razloga osjeti ugroZenim, uplaSenim i zabrinutim
(npr. kad se sprema rei nedto vrlo osobno ili pak nesto $to ukljucuje spominjanje
drugih osoba ili vlastitih neadekvatnosti u odnosima s drugim, osobito bliskim

ljudima).
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Iz svega reCenog moze se zakljuditi da je povjerenje vrlo vazna i ¢vrsta karika
koja “drZi” odnos klijent - savjetovatelj, ali i to da je ta karika vrlo krhka, te da joi
treba mnogo da bi nastala, a tako malo da pukne. Pritom ne smijemo zaboraviti da
je tu kariku ponekad mnogo teZe popraviti nego stvoriti.

Da bi proces savjetovanja mogao prijeéi iz poCetne u tzv. radnu fazu,
neophodno je da savjetovatelj protumati klijentove reakcije kao provieru povjerenja
i da na njih prikladno reagira. Ako savjetovatelj reagira samo na vidljiv, povrsinski
dio klijentovih poruka, u najboljem ée slutaju doéi do usporavanja razvoja
povjerenja. Ako savjetovatelj pak protumadi klijentova pitanja ili izjave kao napad,
otpor ili neprijateljstvo, vrlo je vjercjatno da ce neprikladno reagirati, §to ¢e jo§
viSe usporiti razvoj povjerenja. Sve to moze dovesti do toga da klijent odustane od
savjetovanja, a da savjetovatelj nikada ne otkrije da je pravi razlog za to bio
nedostatak povjerenja (Fong i Cox, 1992.).

NajCeS¢i nadini provjere povjerenja u savjetovatelja

U pedlozi svih postupaka i reakcija klijenata koje ée biti podrobnije opisane
nalazi se klijentovo pitanje savjetovatelju: “Mogu li Vam vijerovati?”. To pitanje
klijenti postavljaju izravno ili pak vrlo prikriveno, a zadatak savjetovatelja je da
najprije prepozna klijentovu poruku, a potom da na nju prikladno reagira.

Savjetovatelji (osobito podetnici) znaju imati te§koée u tumacenju klijentovih
reakeija kao provjera povjerenja, pa obi¢no reagiraju na vanjski dio klijentove
poruke, tj. na njezin sadrZaj, umjesto na proces koji se odvija tijekom savjetodavnog
susreta. U to&nom prepoznavanju klijentovih reakcija uvelike pomaze iskustvo u
radu s klijentima, ali vazno je imati i neka znanja o razli¢itim naéinima provjeravanja
povjerenja.

Svaki klijent na svoj osobit nadin ispituje moze li vjerovati savjetovatelju.
Medutim, kudnje povjerenja najéeice imaju opéi oblik koji se moZe zapaziti kod
svih klijenata, premda se poruke sadrZajno mogu razlikovati od slutaja do slucaja.

Opisat ¢emo Sest uobic¢ajenih naina za provjeru povjerenja koji su navedeni
u donjoj tablici:

Tablica 2. Uobigajeni nacini provjere povjerenja u savjetovatelja

Sadrzaj: klijentov postupak Proces: stvarno pitanje

TraZenje informacija, Mozete li me razumjeti/prihvatiti?
Priznavanje (osobne) tajoe Smijem li se “otvoriti” pred Vama?
TraZenje usluga Jeste li pouzdani i iskreni?
Omalovazavanje sebe Mozete li me prihvatiti?
Dovodenje savjetovatelja Imate li Cvrste granice?

u neugodnu situaciju

Provjera savjetovateljevih motiva Je li Vam zaista stalo do mene?

Fongi Cox, 1992.
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Trazenje informacija

Klijenti od savjetovatelja traZe razlifite informacije, no ponekad traZenje
informacija ima sasvim drugu svrhu od onoga 5to se €ini na prvi pogled. Pitanja
poput: “Koliko imate godina?”, “Imate li djece?”, “Jeste li udati/oZenjeni?”, “Jeste
lii Vi prognanik/izbjeglica?”, “Jeste li Vi ikada imali sli¢nih problema?”, “Koliku
plac¢u imate?”, “Sto ste po zanimanju?”, “Vjerujete li u Boga?” i sl. najée3ée imaju
skrivenu poruku, odnosno pitanje. Isto pitanje moZe se nalaziti i u podlozi izjavnih
redenica poput: “Vi ste jod mladi”, “Vi nemate djecu/niste udati i ne znate jos §to je
Zivot” i sl. Pomo¢u spomenutih pitanja, odnosno izjava, klijent zapravo pita sebe i
savijetovatelja hoée 1i ga ovaj moéi razumjeti i samim tim prihvatiti.

Prema tome, umjesto odgovora: “Imam 32 godine; nemam djecu; udata sam”,
itd. savjetovatelj treba odgovoriti na ono 3to klijenta zapravo brine. Svojim
odgovorom savjetovatelj treba pokazati da je voljan i sposoban prihvatiti klijenta i
uZivjeti se u njegove nevolje. Iz toga slijedi da bi na spomenuta pitanja dobri
odgovori mogli biti: “Imam osjeéaj da mislite kako sam premlada da bih Vas mogla
razumjeti”, “Pretpostavljam da se pitate moZe li netko tko nema djece shvatiti
kako je to kad Vas dijete...”, “Pitam se jeste li zabrinuti ho¢emo li se mo¢i razumjeti
buduéi da je vijera u Boga Vama veoma vaZna”.

Takvim naginom odgovaranja savjetovatelj otvara mogucnost razgovora o
onom 3to klijenta brine, a ti¢e se klijentovog nastojanja da procijeni mogucu korist,
odnosno $tetu od savjetovatelja.

Priznavanje (osobne) tajne

Neki klijenti provjeravaju mogu li vjerovati savjetovatelju na vrlo indirektan
nadin. Jedan od njih mozZe biti povjeravanje osobne tajne uz koju se obicno veZe
osjeéaj neugode ili srama, a moZe se odnositi na samog klijenta ili recimo na ¢lanove
njegove obitelji.

Primjeri takvih tajni mogu biti: “Moj suprug i ja viSe nemamo odnose”,
“Vidjela sam da se moj tata ubio”, “Moj tata jako pije i tue moju mamu”, “Ja
varam svoju Zenu”, “Moja se majka udala za tetka i on je vjerojatno moj otac”,
“Moj muzZ je Srbin”, “Moj prvi brak je propao zbog alkchola”, “Silovana sam”,
“Ponekad zaista mrzim svoje dijete”.

Savjetovatelje zbunjuje 3to klijenti takve tajne obi¢no otkrivaju iznenada i
one u pravilu nemaju nikakvu vezu s onim 3to je do tada bila tema razgovora. Uz
to, odavanje tajne obi¢no ukljucuje mnogo veci stupanj “otvaranja” nego 3to je to
dotad bilo uobiéajeno za klijenta. Takve tajne imaju sadrZaj o kojem je ljudima
obiéno neugodno raspravljati ili je pak rije¢ o tabu temama.

Razumljivo je da takva klijentova reakcija moze biti teret savjetovatelju koji
se pita: “Sto ¢u sad s tim?”, “Zasto mi je to rekao/rekla?”, “Tako nesto me uopée
ne zanima”, Ako se na izricanje takve tajne savjetovatelj postavi obrambeno ili
izjavi neSto §to djeluje procjenjivalki, klijent ce zakljugiti kako uz takvog
savjetovatelja ne moZe biti ranjiv i istodobno se osjeéati sigurnim. Cak i u naoko
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bezazlenom odgovoru poput: “To se zaista dogodilo?”, “Zar to zaista radite?” klijent
moZe osjetiti vrednovanje i “cenzuru”.

U takvoj situaciji najbolja reakcija je izricanje klijentovih osjecaja (1j. osjecaja
zakoje savjetovatelj pretpostavija da ih klijent ima ili mu se &ini da ih je prepoznao).
To bi, primjerice, bili odgovori poput: “Djelujete mi zabrinuto nakon 3to ste mi to
rekli”, “Imam osjecaj/ Cini mi se/ Djelujete mi kao da u tome uZivate/ da Vas to
pladi/ da Vas (ne) brine”. Osim toga, vaZno je da savjetovateljev odgovor bude
“topao”, ali neutralan (u smislu vrednovanja).

Na ovaj nadin savjetovatelj 3alje poruku: “Cuo sam Vas i u stanju sam
razgovarati o Vafim problemima, a da pritom ne reagiram negativno ili
procjenjivacki”.

Istodobno nema nikakve potrebe traZiti od klijenta da dalje govori o tajni
koju je iznio, odnosno traZiti dodatna pojainjenja, pojedinosti i sl. Klijent ¢e to
uciniti sam ako bude htio. Stalno valja imati na umu da je takvo odavanje tajne
Zapravo provjera povjerenja.

TraZenje usluga

Kljjenti €esto traze usluge od svojih savjetovatelja. Neke od njih su posve
razumne, dok druge ili izlaze iz okvira odnosa klijent-terapeut ili pak predstavljaju
nerazuman zahtjev na savjetovatelja. Sve usluge koje klijenti traZe valja dobro
razmotriti i zapitati se jesu li one sredstvo provjere povjerenja. To pogotovo vrijedi
za prvi susret kad je klijentu mnogo vaznije da provieri moZe li vjerovati
savjetovatelju nego da dobije ono $to trazi.

Kad klijenti traZe uslugu, mnogo je vaZnije na koji nacin savjetovatelj prihvaéa
ili odbija “davanje” usluge nego hoée li je prihvatiti ili ne. Pritom je osobito vazno
koliko je savjetovatelj iskren u izrazavanju svoje (ne)spremnosti da izvrii uslugu,
koliko je pouzdan u njenom izvr§avanju, odnosno dosljedan u odbijanju.

Ako savjetovatelj procijeni da klijent traZi razumnu uslugu (npr. posuditi
knjigu, nazvati kolegu stru¢njaka), tada Je osobito vaZno izvriiti preuzetu obvezu i
to u dogovorenom roku.

Postoje, medutim, i usluge koje po savjetovateljevoj procjeni prelaze okvire
savjetodavnog odnosa ili su pretjeran zahtjev na savjetovatelja, primjerice: da
podigne lijekove u ljekarni, da umjesto roditelja uci s djetetom, da ode razrednici
ipogleda ocjene u dnevniku, da pricuva dijete, da klijentu posudi novac, da umjesto
klijenta razgovara s uéiteljicom njegovog/njezinog sina. Takve usluge treba jasno
1s obrazloZenjem odbiti. Pritom je vazno biti iskren, §to znadi da treba reci prave
razloge odbijanja, a ne zamaskirati ih isprikama (primjerice: “Nemam vremena;
Ne znam ni3ta o maloj djeci pa se bojim da se ne bih snasla s Vasom bebicom;
Nemam kod sebe novaca; Moja placa je mala kao i Vasa, pa Vam ne mogu posuditi
novac™).

Klijentu reéi “ne” na iskren, ali jasan i odlugan nadin vrio je vazno zbog
barem dva razloga. Tako savjetovatelj klijentu sluzi kao model za njegovo odbijanje
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nerazumnih zahtjeva izvan savjetodavne situacije. S druge strane, to je vrlo vaZno
za odnos klijent-savjetovatelj jer pokazuje da se savjetovatelj zalaZe za posten
odnos, da je u stanju procijeniti §to je za njega osobno i za klijenta dobro i da je
dosljedno iskren.

Drugim rije¢ima, klijenti ¢e vijerovati onom savjetovatelju koji zna kad treba
reéi “da”, a kad “ne”, te onom koji zna biti iskren i pruZiti podrsku,

OmalovaZzavanje sebe

Ovom reakcijom klijenti obi¢no provjeravaju savjetovateljevu sposobnost da
ih prihvati takvima kakvi jesu. Takva reakcija obi¢no se javlja tijekom prvog ili
drugog susreta, a zapravo u sebi nosi pitanje: “Mozete li me prihvatiti takvog/
takvu kakav/kakva sam zaista, bez obzira na to $to drugi o tome misle?”.

Ove klijentove reakcije najéesce su Sokantne za savjetovatelja, a obi¢no su to
retori¢ka pitanja ili nabrajanja razlifitih “lo8ih” osobina ili postupaka (npr. “Ja
sam lo3a majka”, “Ja ni$ta ne znam raditi”, “Ja sam loZa Zena i ja sam kriva 5to
moj muz pije”, “Stalno u¢im, a nita ne mogu zapamtiti”, “Pitam se zaSto uvijek
viem na svoje dijete kad po&ne plakati”). U takvoj situaciji najbolje je da
savjetovatelj odgovori na neutralan nadin, §to zna¢i da se ne treba sloZiti s klijentom
da je “zaista grozan™, ali ni uvjeravati ga da bi na sebe trebao gledati u boljem
svjetlu (tj. da zapravo i nije tako lo§ éovjek kao $to mu se to sada £ini).

Kada klijent sebe omalovazava, savjetovatelj treba odgovoriti prenoseci
poruku: “Vi i Vaii problemi me zanimaju”. Primjer takvog odgovora mogao bi
biti: “Cini mi se da niste zadovoljni sobom/Va§im odnosom s djetetom i spremna
sam razgovarati o tome, o0 svemu to Vas u vezi toga brine. Htjela bih Vam pomo¢i
da dodete do rjeSenja Vasih problema”. Prema tome, savjetovatelj usvom odgovoru
najprije klijentu saZeto prenosi $to je €uo, a potom mu izri¢e svoje zanimanje i
prihvacanje.

Ako savjetovatelj pogrijesi i u podetku gradenja odnosa s klijentom bilo
pozitivno bilo negativno reagira na klijentov opis njegova “lo3eg” ponaanja, malo
je vjerojatno da ¢e se izmedu njih razviti povjerenje. Klijent ¢e doZivjeti
savjetovateljakao osobu sklonu vrednovanju, odnosno kao nekog tko ima unaprijed
stvoren sud o odredenim postupcima, a ne kao osobu s kojom se mozZe osjecati
sigurnim &ak i kad odaje svoje najskrivenije misli i osjecaje.

Dovodenje savjetovatelja u neugodnu situaciju

Hode 1i klijent vjerovati savjetovatelju, u velikoj mjeri ovisi o tome je li
savjetovatelj u stanju postaviti jasne granice u odnosu. Klijentima je vrlo vazno
znati da je savjetovatelj sposoban postaviti strukturu savjetodavnog odnosa i da je
zna odrzati.

Pri ovom naginu provjere povjerenja klijenti obi¢no “koriste” zaboravljanje
ili postavljaju nerazumne zahtjeve u vezi savjetodavnih susreta (npr. dva puta
mijenjaju zakazani termin, pa se ni tada ne pojave u dogovoreno vrijeme; dodu
prekasno; sa sobom dovedu dvoje djece/najboljeg prijatelja; predlazu da umjesto
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njih dode sestra “jer ona isto sve zna”; stalno donose poklone).

Svi ti postupci u sebi zapravo kriju pitanja poput: “Imate li granice i znate li
ih ¢uvati; brinete li 0 svom samopostovanju?”,

Ako savjetovatelj prikladno reagira na takvu provjeru povjerenja, klijentu
3alje poruku da ¢e postivati i njegove (klijentove) granice i njegovo samopostovanje.
U takvim situacijama najbolje je da savjetovatelj (jos jednom) objasni svoju ulogu,
smisao, cilj i tijek savjetodavnog procesa. Klijentu treba objasniti posljedice
odredenih postupaka, a osobito je vazno to uéiniti prije nego one nastupe.

Provjera savjetovateljevih motiva

Jedan od vaznih elemenata povjerenja je procjena da jedna strana u odnosu
nema (ne¢e imati) odredenu dobit na tetu druge strane. U savjetodavnom procesu
klijent se obicno pita: * ‘Sto savjetovatelj dobiva slugajuéi o svim mojim problemima?
Stoja zna¢im ovom savietovatelju? Da li on samo radi svoj posao ili misli da sam
ja osoba zaista vrijedna njegovog truda?”’, Sva ta pitanja izraZavaju klijentovu
potrebu da bude viden kao {judsko bice koje ima svoju vrijednost, a ne samo kao
izvor prihoda ili kao zadovoljavanje radne obveze. Mnogi klijenti u svom Zivotu
nisu imali priliku dozivjeti da netko za njih zaista mari (bez traZenja neke usluge)
ili su to doZivjeli vrlo rijetko.

Savjetovateljevi motivi ¢esto se provjeravaju izjavama ili pitanjima poput
ovih: “Zbog Cega se Vi toliko brinete za mene?”, “Vi svaki dan putujete iz Zagreba
zato da biste s nama radili?”, “Jeste [i prema svima tako ljubazni?”, “Kad sam
otilao iz svog mjesta..., ma pomozite mi, kad je to ono to¢no bilo?”, “Ma Vi imate
guzvu, bolje da Vas ne zadrzavam”, “To je Vama sigurno dosadno slugati”, “Mora
da Vam je ve¢ dosta takvih ljudi kao 5to sam ja”, “Pretpostavljam da Vam je tegko
cijeli dan slu3ati o na3im problemima, a ne odnijeti ih sa sobom doma”. Klijenti
katkad postavljaju i izravnija pitanja poput: “Razmisljate li o nama kod kuce?”,
“Koji sam Vam ja po redu s istom pricom?”.

Da bi mogao prikladno reagirati na takva pitanja/izjave, savjetovatelj mora
biti iskren i otvoren, te spreman da iznese svoje misljenje i osjecaje o klijentu i o
dobrim, odnosno lo3im stranama savietodavnog posla. Savjetovatélj moze poceti
tako da izrazi stvarnu poruku koju mu klijent 3alje: “Sad me veé drugi put pitate
jesam li jako optere¢ena klijentima. PretpostavIJam da se pitate koliko jasno vidim
Vas i Vad problem. Sto ja imam od toga?” ili “Dasam ja na Vagem mjestu, zapitala
bih se da li netko tko je u takvoj guzvi kao $to sam ja zaista mari za svog klijenta.
Cini mi se da je sad dobar trenutak da Vam kaZzem u ¢emu se sastoje moje brige i
nade u vezi s Vama.”

U oba primjera savjetovatelj je izrazio stvarnu brigu za klijenta t potom mu
odmah dao na znanje da je jedinstven (tj. da je osoba za sebe koja je drukéija od
ostalih klijenata bez obzira na to koliko im bio sli¢an). Osim toga, vrlo je vazno
iskreno govoriti i o dobrim i o lo§im siranama savietodavnog posla: “Imate pravo,
ponekad imam jako mnogo klijenata i nije mi lako No od svakog od njih nau¢im
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nesto §to je za mene vrijedno.” Nakon takvih odgovora savjetovatelj moZe potaknuti
razgovor o tome kako je moguce zaista brinuti za nekoga, a da pritom nisi “pretjerano
ukljuéen”.

Na temelju takvih reakcija klijent ce uvidjeti da je savjetovatelj ljudsko bice,
da je svjestan zadovoljstava, ali i tetkoca koje prate savjetodavni rad, da mu je
zaista stalo do klijenta i da mu ovaj moze vjerovati.

Klijentov otpor

Razlozi za pojavu nevoljkosti i otpora

Cak i oni klijenti koji odmah osjecaju povjerenje prema savjetovatelju ponekad
iskazuju otpor, nevolikost, nesklonost za rad na vlastitim problemima. Isto vrijedi
i za one klijente koji su svojski namuéili i sebe i savjetovatelja “odlucujuci” se za
ili protiv povjerenja u njega. | takvi klijenti znaju izrazavati otpor premda su
“odlucili” vijerovati svojim savjetovateljima.

Postavlja se pitanje za3to bi klijenti iskazivali otpor prema nekom tko je tu da
im pomogne i tko zna kako se to radi. Bududi da su i savjetovatelji (samo obicni)
Hjudi, razumno je odekivati da ¢e ponekad biti nervozni i ljuti na klijenta kad
primijete da, unatoé savjetovateljevim nastojanjima, nevoljko prihvaca savjetodavni
rad ili da mu se &ak aktivno protivi. Medutim, savjetovatelji mogu smanjiti ¢estinu
i jatinu takvih osjecaja ako imaju na umu prave razloge takve klijentove reakcije.
Prema tome, umjesto da misle kako klijenti slabo suraduju zbog lijenosti, inata,
sadizma i sl., savjetovateljima ¢e biti lakse ako imaju na umu da se nevoljkost i
otpor javljaju kad klijent:

< osjeti da se njegovi ciljevi razlikuju od savjetovateljevih

<+ smatra da savjetovatelj ne poituje njegova prava, ve¢ mu namece svoje

stavove, mi§ljenja, reakcije

< osjeti strah zbog promjene

+ imaizrazitu potrebu za mo¢i i snagom, pa je nalazi u opiranju savjetovatelju
(“Ja sam relativno bespomocan, ali jo3 uvijek imam snage da se oduprem”)

< nema povijerenja u savjetovatelja i mora provjeriti njegovu profesionalnu
kompetenciju i spremnost da mu pruzi podriku

< osjeca da mu se savjetovatel] ne svida, ali 0 tome s njim ne razgovara
otvoreno

< u sebi Zeli manje promjene nego §to to Zeli savjetovatel]

+ osjeca da ga savjetovatelj ne shvaca ozbiljno (da umanjuje/omalovazava
njegov problem)

< jo3 ne moze prihvatiti svoju emocionalnu reakciju na problem (tj. kad se
boji, stidi pokazati tu reakciju)
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Nacini iskazivanja otpora

Kad smo vidjeli zaSto klijenti pruZaju otpor, pitamo se kako to rade. Da li se
otpor, nesklonost ili nevoljkost klijenta jasno vide ili su zamaskiram? Ako otpor
nije jasno vidljiv, kako se moZe prepoznati? Savjetovateljima je ponekad vrlo tedko
s nekim klijentima upravo zato jer njihove reakcije i postupke tumace kao napad
na sebe, a ne kao njihov nagin opiranja. Klijenti zbog pristojnosti, straha i sl. vrlo
rijetko kazu: “S tim se ne slaZzem”, “Nisam spreman/spremna na to”. Umjesto toga
Ce3Ce reagiraju na nacin koji u nasoj glavi budi pomisao: “Ne Zeli suradivati, vrijeda
me, napada me”, umjesto: “Ovaj Covjek se zbog nedega opire mom prijedlogu”.

Pogledajmo zato na koje sve natine klijenti $alju poruku da su “u otporu”:

# Sute ili odjednom po&inju govoriti vrlo malo; na postavljeno pitanje

odgovaraju jednom rijegju

+ (Cesto) mijenjaju temu razgovora; odbijaju razgovor o nekim temama

< otkazuju dolazak (Zesto i nekoliko puta zaredom)
< kasne na susret

< ostavljaju dojam da su emocionalno “prazni”
+ stalno nesto prigovaraju
< djeluju odsutno

Nedjelotvorni natini reagiranja na klijentovu nevoljkost i
otpor

Pomagaci (osobito pogetnici) koji nisu svjesni da je otpor vrlo Sesta pojava,
koju valja oZekivati kod svih klijenata, Sesto se osjecaju zbunjenima, u panici,
krivima, povrijedenima ili su neprijateljski nastrojeni prema klijentima. Upravo
zbog toga jer im paZnju odvlade spomenuti osjecaji, &esto reagiraju neprikladno:

< prihvacaju svoju krivicu i pokudavaju “odobrovoljiti klijenta”

< postajunestrpljivi i neprijateljski nastrojeni i te osjeéaje pokazuju (verbalno

ili neverbalno)

B3

» ne Cine nidta u nadi da ¢e otpor nestati sam od sebe

% podinju od sebe manje o€ekivati i nastavljaju rad s klijentom, ali s “pola
snage”

-

% okrivljuju klijenta i s njim se upu3taju u borbu za mo¢
 glume(i Zrtveno janje dopustaju da ih klijenti iskoridtavaju
* smanjuju svoja oéekivanja od savjetovanja s tim klijentom
+ upravljanje pomazuc¢im procesom prepuitaju klijentu
odustaju i zavr§avaju savjetovanje

-,
"

Spomenute reakcije nece dovesti do smanjenja klijentovog otpora; veé ga
mogu jo§ pojadati, odnosno udvrstiti,
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Djelotvorniji pristupi izlaZenju na kraj s klijentovim otporom
(opéa pravila)

Pojava otpora je normalna i to klijentu treba dati na znanje
Ljudi se vrlo éesto opiru promjeni i to iz nekoliko razloga:
< promjena zahtijeva vrijeme i strpljenje, te ulaganje napora
+ svaku promjenu prati i odredena koli¢ina neizvjesnoti. Klijent ne moze
biti siguran koliko ¢e mu, kad se promijeni, biti bolje u odnosu na prijadnje
stanje
< svaka promjena ima svoju cijenu - mijenjajuci se, nuzno nesto gubimo, a
pritom nismo sigurni hoce li dobitak biti veci ili barem jednak gubitku
Navedeni razlozi pojave otpora istodobno su i objadnjenje zaSto u nekim
slu¢ajevima (svjesno ili nesviesno) nastojimo §to duZe odrzati postojece stanje.
Zbog svega toga klijentu treba pomo¢i da shvati kako je prirodno da se u
njemu javlja otpor. Vazno je reé¢i mu da otpor ima i svoje dobre strane, primjerice
mozZe pomoci da se osvijesti strah, tjeskoba, sekundarna dobit, odnosno moze
ukazivati na to da se klijent bori za svoja prava.

Otpor cesto ima funkciju izbjegavanja

Kad klijent osjeti da se u savjetodavnom procesu mora suoditi s neim §to
mozZe biti bolno i 3to ga moze povrijediti, nastojat ¢e izbjeéi takve situacije. Ako
na takav nagin gleda na klijentov otpor, savjetovatelj ¢e shvatiti da je to prirod.na
reakcija koja ima zadtitnu funkciju i zbog toga sama po sebi nije negativna. Osim
toga, otpor u funkciji izbjegavanja vrlo se desto javlja sasvim automatski, bez svjesng
namjere. Savjetovatelj i to treba imati na umu jer iz toga slijedi prvi zadatak u vezi
s otporom - klijentu valja prvo pomo¢i da shvati, da postane svjestan da su neke
njegove reakcije i postupci zapravo izraz otpora.

Klijent ima svoj ritam rada

Neki klijenti pokazuju otpor kad savjetovatelj namece ritam rada koji im ne
odgovara. To u objema stranama izaziva frustraciju koja se moZe o&itovati verbalno
ili neverbalno (npr. izrazom lica, tonom i jadinom glasa, pokretima tijela). [ ovdje
je vaZno da savjetovatel izrazi svoje videnje situacije i da zajedno s klijentom
odluéi promijeniti ritam.

Klijentu treba objasniti (obja¥njavati) proces savietovanja

Nerazumijevanje onog §to se zbiva takoder moze izazvati otpor u klijentu.
Neki klijenti ne razumiju izraze koje savjetovatelj upotrebljava, drugima nije jasna
savjetovateljeva reakcija, a treé¢i pak ne razumiju zadto se od njih trazi da nesto
u¢ine. U nekim slucajevima otpor se moZe ublaZiti tako da se klijentu objasni plan
procesa savjetovanja, razlozi za neki postupak, $to moZe olekivati od savjetovatelja
isl.
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Ve¢ sama Cinjenica da je savjetovatelj spreman objasniti svoje motive, namjere,
misli i osjec¢aje mozZe klijentu pomoci da svlada svoj otpor.

[ savjetovatelj moZe osjecati (i pokazivati) otpor

Savjetovatelji moraju razmotriti moguénost da je uzrok klijentova otpora vise
u njima nego u klijentu. T savjetovatelji mogu osjecati otpor, a da toga uopée nisu
svjesni (kao §to ni klijenti esto nisu svjesni svog otpora).

Vrlo je vaZno da savjetovatelj preispita svoje nacine pokazivanja otpora u
svakodnevnom Zivotu jer ée mu to pomoc¢i pri izlaZenju na kraj s vlastitim otporom
koji se javlja u savjetodavnom procesu. Kako reagira kad ga netko na nesto sili?
Kako se opire promjeni? Tek kad poznaje razli¢ite nagine iskazivanja i svladavanja
vlastitog otpora, savjetovatelj ¢e moéi pomo¢i klijentu da postane svjestan svog
otpora i da ga pobijedi.

Vazno je preispitivati kvalitetu intervencija

Da bi mogao utjecati na kiijentov otpor, savjetovatelj treba preispitati svoje
reakcije: da li mozda pretjerano sili klijenta i to u smislu brzine i sadrzaja rada; da
li je pretjerano izravan; da li klijent u njemu izaziva neugodna ¢uvstva koja klijent
primjecuje; da li osobno shvaca klijentove reakcije, itd. Ako je odgovor nata pitanja
pozitivan, to je znak da savjetovatelj treba razgovarati s klijentom o onom §to se
zbiva i da valja promijeniti nacin rada.

Klijentov otpor treba prihvatiti i raditi na njemu (a ne izbjegavati ga)

Ovo je glavno pravilo. Klijenta treba prihvatiti zajedno s njegovim otporom,
$to znati da otpor nije dobro zanemarivati i cekati da nestane sam od sebe (jer se
to nece dogoditi). Isto tako ne valja moralizirati i drzati prodike o tome kako otpor
ko€i klijentov napredak. Savjetovatel] treba klijentu re¢i kako dozZivljava njegov
otpor i kako se zbog njega osjeca, a potom zajedno s klijentom istraZivati prirodu
otpora, njegov smisao i nadine da se on smanji. Valja istaknuti da je nerealno
ocekivati potpun nestanak klijentova otpora. Razlog je i u &injenici da se svi Hudi
prirodno opiru promjeni, a ona je pak glavni cilj procesa savjetovanja.

Da bi imao uspjeha u savjctodavnom procesu, savjetovatelj se mora
“sprijateljiti” s klijentovim otporom, a ne smije na njega reagirati neprijateljski ili
se braniti od njega.

Savjetovatelj treba biti realistican i fleksibilan

Savjetovatelj ponekad u najboljoj namjeri od klijenta o&ekuje ono $to on nije
u stanju uginiti (bilo u odredenom trenutku, bilo opéenito). S druge strane,
savjetovatelj ponekad ima druk&ije ciljeve od klijenta. Osim toga, savjetovatelj
mora biti svjestan svojih granica u procesu pomaganja. Zbog svega toga vrlo je
vazno da savjetovatelj bude spreman mijenjati prvotne ciljeve savjetovanja ako se
za tim ukaze potreba.

Najbolje bi bilo kada bi svi klijenti dobrovoljno i bez ikakve prisile i prijetnje
ulazili u proces savjetovanja. Iz svega dosad recenog vidi se, medutim, da
savjetovatelji Cesto imaju posla s klijentima kojima treba pomoé i koji tu pomod
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zaista zele, pa ipak se opiru i nevoljko ukljucuju u proces savjetovanja. Suoleni s
takvim klijentima savjetovatelji mogu protumaciti klijentov otpor kao namjerno
odbijanje pomoci. To, medutim, ne samo da nec¢e pomoci vec ce u pravilu odmoci
uspjesnom odvijanju savjetodavnog procesa. Zbog toga savjetovatelji trebaju
zajedno s klijentom otkriti pravo znacenje otpora. Mnogim klijentima koji pruZaju
otpor potrebni su samo otvorenost, iskrenost, strpljenje i fleksibilnost u nadinu
rada da bi mogli svladati svoj otpor i uspjesno se ukljuciti u proces savjetovanja.

Opca nacela savjetodavnog razgovora

Pri vodenju savjetodavnog razgovora dobro je drZati se nekih opéih nacela
bez obzira nato tko je klijent, gdje i zbog ¢ega se razgovor odvija. PridrZavajuci se
ovih na¢ela savjetovatelj ée uspostaviti bolji kontakt s klijentom, a time mu i viSe
pomoci.

Evo popisa tih nacela (Jull, 1995.}):

. Budite osobni

. Postavljajte §to manje pitanja

. Dogovorite se

. Budite odredeni i konkretni

. Neka Vase izjave budu cjelovite i izravne

. Govorite samo o prisutnima, koliko god je to moguce
. Aktivirajte otpor

. Cuvajte vlastite granice

. Raspravljajte uvijek samo o jednom problemu
10. Aktivirajte klijjentove potencijale

I'l. Procjenjujte rezultate

OO0~ O B W N —

Nl

1. Budite osobni

Bez obzira na to §to je rije¢ o stru¢nom, a ne o prijateljskom razgovoru,
savjetovanje ¢e biti uspjesnije ako je pri razgovoru savjetovatelj osoban.

Kao $to smo ve¢ govorili u tekstu o verbalnoj komunikaciji, biti osoban zna¢i
govoriti u *ja-obliku”, npr.: Volio/Voljela bih da dolazite u dogovoreno vrijeme”
umjesto: “Ne mogu planirati svoj posao ako ljudi ne dolaze onda kad smo se
dogovorili.” Biti osoban, dakle, ne zna&i govoriti 0 svom osobnom Zivotu, ve¢
izraZavati vlastite misli i osjecaje. Kad je savjetovatelj osoban, ostavija dojam
otvorenosti i sigurnosti 5to je klijentu vrlo vazno.

2. Postavljajte $to manje pitanja

Savjetovatelji esto postavljaju mnogo pitanja klijentu kako bi Sto vide o njemu
saznali. Medutim, praksa pokazuje da previse pitanja klijente ¢ini zbunjenima, te
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u njima izaziva osjecaj da su napadnuti. Zbog toga je koli¢ina dobivenih podataka
obi¢no to manja $to je broj pitanja veéi.

Kad god je to moguée pitanja valja zamijeniti izravnim osobnim izjavama.
Npr. umjesto. “Jeste li tuzni?” bolje je re¢i “Djelujete mi tuzno; ¢ini mi se da ste
tuzni.”

3. Dogovorite se

Da bi se s klijentom mogao dogovoriti o temi razgovora, savjetovatelj mora
odmah na pocetku reci svoje namijere, Zelje, ciljeve ili razloge zbog kojih je pozvao
klijenta (ako je takav slucaj). Na taj nagin klijent dobiva priliku da i sam iznese
svoje midljenje i tada moZe poéeti proces pregovaranja. Vrlo je vazno da je
savjetovatelj konkretan, pa je umjesto: “Nasli smo se da porazgovaramo o Vasem
odnosu s djetetom” bolje reéi: “Htio/Htjela bih da danas razgovaramo o losim
ocjenama Vase kceri i kako se zbog toga osjecate. Sutra moZemo razgovarati 0
Va3oj Zelji da s njom uspostavite odnos prijateljstva i povijerenja”.

4. Budite odredeni i konkretni (a traZite to i od svojih klijenata)

Razgovoru o opéim temama u pravilu nema mjesta u savjetodavnom razgovoru
naprosto zato jer se time ne pomaze klijentu. Savjetovatelj zato mora izjavu poput:
“Vidim da ste nezadovoljni u braku” zamijeniti izjavom: “Vidim da Vas smeta kad
Va$ suprug/supruga ne zeli razgovarati s Vama/ kad Vas po Vasem miiljenju
nepravedno optuZuje/ kad vige na Vas”. Isto tako savjetovateljeva je duznost da od
klijenta trazi da bude ito konkretniji u onom 3to govori. Primjerice kad klijent
kaze. “Moj suprug i ja se ne slazemo bag dobro” savjetovatelj treba re¢i: “Recite
mi neki konkretan primjer iz kojeg se to vidi.”

5. Neka va3e izjave budu cjclovite i izravne

Vazan cilj savjetovanja je pomo¢i klijentu da aktivno djeluje na svoj Zivot. To
se, izmedu ostalog, moze postici cjelovitim izjavama, onima koje sadrze i pasivan
1 aktivan dio. Pasivnim dijelom izrazava se osoban doZivljaj neke situacije, te
osjecaji koje ona izaziva. Aktivnim dijelom izraZavaju se Zelje, htijenja i odekivanja
od druge osobe.

Posve pasivne izjave crpu energiju iz interakcije, dok cjelovite izjave,
zahvaljujuci svom aktivnom dijelu, unose energiju bez koje nema promjene.

Prema tome, umjesto pasivne izjave: “Ne razumijem to 3to ste rekli” bolje je
reci: “Ne razumijem to §to ste rekli i volio/voljela bih kad biste mi objasnili §to
mislite”.

Tek kad i klijent i savjetovatelj upotrebljavaju cielovite izjave, razgovor moZe
teci glatko jer obje strane znaju kako se onaj drugi osjeca, ali i 5to Zeli i ocekuje.

6. Govorite samo o prisutnima, kolike god je to moguée

Ovo natelo ne iskljuduje moguénost spominjanja osoba kojih nema 1
izraZavanje “sitnih” nezadovoljstava njima. Ako je, medutim, rije¢ o bitnim
pitanjima i konfliktima, vazno je da i druga osoba bude prisutna Jer su takvi problemi
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rezultat upravo interakcije te osobe 1 klijenta.

7. Aktivirajte otpor
Na ovom mjestu necemo govoriti o aktiviranju otpora jer je ta tema veé ranije
opSirno obradena.

8. Cuvajte vlastite granice

“Savjetovateljima se i pre€esto dogada da ih osobe kojima trebaju pomodi
izgrde, ismiju ili iskritiziraju” (Jull, 1995.). Do toga Cesto dolazi jer se savjetovatelj:
boje da bi njihova reakcija na takav klijentov postupak mogla dovesti do sukoba s
klijentom ili do toga da se ovaj digne i ode.

Buduéi da odgovornost za atmosferu i za odvijanje procesa savjetovanja leZi
na savjetovatelju, on mora smireno, alt odluéno od klijenta zahtijevati da ga poStuje
upravo kao §to ¢e 1 on poStovati njega.

Ako klijent pocinje vikati na savjetovatelja, treba mu reéi: “Ja ¢u se jako
truditi da tijekom naSeg razgovora ne povisim glas i molim Vas da i Vi to uinite
(da ni Vi ne vicete)”.

Takva izjava nece uvrijediti klijenta, ali ¢e mu jasno pokazati da savjetovatelj
poznaje 1 titi svoje granice.

9. Raspravljajte uvijek samo o jednom problemu

Ovo je nadelo ponekad vrlo teSko ostvariti 1 moZda se zbog toga Cesto
zanemaruje, premda je jedno od najvaZnijih. Savjetovatelji ponekad pristanu na
promjenu predmeta razgovora i time vodenje razgovora prepustaju klijentu. Bududi
da je savjetovateljev posao da vodi razgovor, a ne da upravlja njime, to se naelo
mozZe postié¢i primjerice ovako: “Htio/Htjela bih da se vratimo na...” (umjesto:
“Sad ¢emo razgovarati samo o jednom problemu.”)

10. Aktivirajte klijentove potencijale

Svaki kiijent, pa i onaj koji djeluje sasvim bespomoéno, ima odredena znanja,
iskustva, zamisli, sposobnosti koje do sada nije koristio (ili ih nije dovoljno koristio),
a koje je jako vazno poznavati da bi mu se moglo pomoc¢i na putu promjene.

Mnogi klijenti nisu uopce svjesni potencijala koje imaju i savjetovateljeva je
duZnost da ih izvuce na povriinu.

11. Procjenjujte rezultate

“Kao 3to je vazno zapoceti s dogovororm, tako je jednako vazno i na zavrSetku
savjetodavnog razgovora utvrditi rezultate” (Jull, 1995.). Glavna svrha takve
procjene je usporedba klijentovog i savjetovateljevog doZivljaja razgovora, te saZeto
ponavljanje re¢enog kako bi se jo3 jednom provjerio eventualan dogovor, po potrebi
jasnije oblikovao i zapamtio. Primjerice: “Drago mi je §to sam Vas upoznala (5to
smo razgovarali), iako mi u nekim trenucima razgovora nije bilo bas lako. Dogovorili
smo se, dakle, da cete svom suprugu re¢i o Cemu smo razgovarale | da éete ga
pokusati nagovoriti da i on dode. Slozili smo se i da éele sinu dati da ‘dise’, da ¢ete
ga malo manje kontrolirati. Voljela bih ¢uti kako se Vi osjecate nakon ovog
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razgovora? Zanima me i kako ste shvatili ono o éemu smo razgovarali i §to smo se
dogovorili.”

Da bi se usvojila navedena nacela savietodavnog razgovora, potrebno je uloZiti
prili¢no energije i vremena jer na opisan nadin nismo navikli razgovarati od malena
niti se to moze nauditi tijekom formalnog obrazovanja. Za vodenje razgovora na
opisan nacin potrebno je znanje, mnogo volje i spremnost da se opaZaju vlastite i
klijentove reakcije. Jedino tako mozemo oéekivati napredak. Osim toga, potrebno
je mnogo strpljenja jer klijent nece uvijek reagirati kako bismo o&ekivali. U svakom
slucaju, ako na taj nacin razgovaramo, klijenti ¢e biti spremniji otvoriti se i tada je

vjerojatnije da ¢emo posti¢i Zeljene rezultate. No i tada to nece uvijek biti brzo i
odjednom, vec¢ najéeice postupno.
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Vrste tretmana u oporavku

Jasenka Pregrad

Ratna stradanja donijela su na nade prostore nove dimenzije psihosocijalne
pomodi i podrike. Ona je trebala velikom broju ljudi, a pruZali su je profesionalci,
paraprofesionalci i volonteri putem vladinih i nevladinih organizacija podrzani
dotada3dnjim mirnodopskim iskustvima (centri za krizna stanja, $.0.S. telefoni i
sl.) i stru¢njacima iz svijeta. Tako se staro iskustvo, te novo znanje i vjestine,
provjerene i prilagodene nadim uvjetima i potrebama, proZelo s novim iskustvom
i predstavlja bogat fundus koji skupnim imenom nazivamo psihosocijalna pomoc.
Unutar tog sveobuhvatnog pojma koristili smo razli€ite nazive - psihosocijalna
pomo¢, psihosocijalna podrika ili samo psiholo$ka pomo¢, krizna intervencija,
tretman, jacanje nadina noenja sa stresom, prevencija PTSP-a, terapija, krizna
terapija, kratkotrajna terapija, itd. Razliiti nazivi nisu samo posljedica nejasnoce
u terminologiji. Oni govore ili barem stavljaju naglasak na razli¢itim pristupima i
aktivnostima. Svrha ovog poglavija nije izbistriti nazive, nego teorijski i sadrZajno
pojasniti neke bitne razlike kako bi razlilite vrste pomagaca jasnije vidjele svoj
zadatak i postavile ciljeve svoga djelovanja.

U te svrhe podijelila bih ukupno podrucje psihosocijalne pomodci u tri
podpodru¢ja: krizma psihosocijalna intervencija (kraca krizna intervencija),
psihosocijalna podrika i psihoterapija. Ova podjela podtuje kronoloski siijed i
razli¢itost sadrzaja aktivnosti.

Krizna psihosocijalna intervencija

Krizna psihosocijalna intervencija slijedi neposredno krizni dogadaj. To moze
biti nesreca vecih ili manjih razmjera kojom je pogodena neka zajednica kao npr.
izloZenost neposrednim ratnim djelovanjima, progonstvo, elementarna nepogoda,
eksplozija, ubojstvo, pokudaj ubojstva ili samoubojstvo na javnom mjestu i sl
Razlog zbog kojeg je potrebna krizna intervencija neposredno nakon nesrece lezi
u &injenici da je ona u pravilu nenadana i nagla, da uvijek izlazi iz okvira uobicajenog
ljudskog iskustva, te zbog toga pojedinac i socijaina grupa ne mogu spremno,
efikasno i u psiholodkom smistu dovoljno obrambeno reagirati na novonastalu
situaciju. Okolnosti u kojima se ljudi zati¢u su u pravilu stresne i traumatizirajuce.
Zbog toga su ljudi u kriznoj situaciji:

< neprilagodeni - iskustvo izlazi iz okvira poznatog i ugrozava sliku vlastitog
“ja” 1 svijeta u kojem Zivimo

< nefleksibilni - stari mehanizmi no3enja sa Zivotnim situacijama nisu djelatni,
te treba pronaéi nove.
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Nakon 3to su ljudi smjestent na sigurno potrebna im je psiholo3ka podrika.
Cilj psiholoske krizne intervencije je otvoriti “ispusni ventil” za stresna i traumatska
iskustva, normalizirati reakcije, uputiti ljude u nadine na koje sebi mogu pomoci,
te prepoznati 1 procijeniti kome je potrebna dalinja pomoé i kakve vrste. Dakle
prevenirati negativne posljedice traumatskog stresa, osnaziti ljude i prikupiti podatke
za daljnje psihosocijalne aktivnosti. Najcesce koristeni modeli kriznih intervencija
bili su izraelski model koji je ukljucivao aktivnosti prije, za vrijeme i poslije krize
(O. Ayalon), te saZeta psiholo$ka intergracija traume (Critical Incident Stress De-
briefing J. Mitchela), ukljucujuci razli€ite preinake ovisno o broju unesreéenih
ljudi i njihovoj dobi.

Prirodan 1 vrlo snazan izvor pomoci u kriznim situacijama su obitelj, prijatelji,
ostale socijalne grupe kojima unesreceni pripada (8kola, radna sredina, drustva),
pa je znacajno i njih ukljuciti u program krizne intervencije i ojagati ih. (Vidi tekst
“Vje3tine postavijanja i odgovaranja na pitanja”)

Razli¢ite su procjene broja unesrecenih ljudi kojima je potrebna daljnja pomo¢
i podr3ka. To, naravno, ovisi i o stupnju stradanja, odnosno egzistencijalne
ugrozenosti kao posljedice nesrece. Najée3ce procjene govore da oko 50%
unesrecenih treba neku vrstu psiholoske pomoci, Ovoj skupini treba dodati i one
ljude koji nisu neposredno pretrpjeli nesrecu, no nalaze se u stresnoj situaciji kao
Sto su odlazak oca ili sina na ratiste, raseljena obitelj, gubitak posla, promjena
socijalne sredine, te sve druge stresne situacije s kojima se neki ljudi ne umiju
najbolje nostti, pa im je potrebna podrika. Na ovom mjestu se psihosocijaina pomodé
dijeli na psihosocijalnu podrdku i terapiju.

Psihosocijalna podrska

Psihosocijalna podrSka ima za cilj podrzati ljude, preuzeti neke njihove zadace
dok se ne snadu u novonastaloj situaciji, te ih oja¢ati kako bi u sebi nasli uporiite
i probudili vlastite potencijale noSenja sa stresom. Ovdje se valja prisjetiti mnogo
puta ponavljane reCenice da se radi o normalnim ljudima koji se nose s izvanrednim
i nenormalnim situacijama. Je li to psihosocijalna pomo¢ ili podrika? Oboje, s tim
da bi bilo dobro kad bi u pocetku vise bila socijalna i pomoc, a kasnije psihologka
i podrika. Slijedeci Maslowljev model razvoja li¢nosti, jasno je da nema mnogo
konsti od rada na poStovanju, prihva¢anju, samopo3tovanju i samoaktualizaciji
ako osnovne biolodke, egzistencijalne potrebe i potreba za sigurnoéu i
predvidivo$¢u nisu zadovoljene. Stoga je neophodno prvo materijalno i donekle
socijalno zbrinuti ljude da bismo im mogli djelotvorno pruziti psiholosku podriku.

No kad jednom dodemo do psiholoske razine, da li pomagati ili podrzavati?
Zapitajmo se na trenutak iz kojih motiva smo postali pomagaéi? Sto nas je “gurnulo”
ba3 u tu ulogu? Ako presko¢imo uopcene odgovore tipa “jer sam humanista”, “jer
volim ljude” i prijedemo na osobnije (“jer me pogada ljudska patnja i

bespomocnost”, “jer mi je strasno sjediti prekrizenih ruku i gledati §to se dogada™),

1
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onda ¢emo brzo u mnostvu vlastitih motiva pronaéi potrebu za osje¢ajem modi,
kontrole nad situacijom (kao odgovor na besponiocnost), potrebu za uspostavljanjem
novog osobnog smisla u besmislu ubijanja i razaranja, potrebu da usprkos svemu
budemo djelatni, korisni i ovjeéni. Pomazuéi drugima, mi smo, izmedu ostalog,
zadovoljavali nase vlastite potrebe za sigurnodéu, predvidivoséu, kontrolom i
osjecajem efikasnosti i korisnosti, podtovanjem i samopoStovanjem, smislenoscu i
oCuvanjem osobnog vrijednosnog sustava. Ako su to legitimne ljudske potrebe, a
Jesu, na koji nagin ih ljudi kojima pomazemo mogu ostvariti? Mi smo u pomagackoj
ulozt sretno i konstruktivno pomirili nade osobne potrebe i potrebe ljudi kojima
pomaZemo. Kako ¢e oni zadovoljiti te svoje potrebe? Hodée li ih lakde zadovoljiti
ako im pomaZemo, Sto Cesto podrazumijeva da uéinimo ne§to umjesto njih, da
preuzmemo dio njihove odgovornosti (za odluke koje donose, za brigu i odgoj
djece, za ostvarenje nekih prava i sl.) ili ako ih podrzavamo da pronadu u sebi
dovoljno snage, uporita i sposobnosti da se sami nose sa Zivotnom situacijom.
Naravno da psihosocijalna pomoé i podrika ukljucuju i jedno i drugo, no
izuzetno je vazno u pomagackom poslu razviti osjecaj za tu finurazliku i brinuti o
njoj tokom rada. Cjelokupna humanisti¢ka skola od Maslowa, preko Rogersa do
Frankla naglalava vjeru u prirodne sposobnosti ¢ovjeka da se prilagodi novim
situacijama i ne samo da se nosi s njima nego i da se, suoCen s njima, mijenja, raste
i razvija. U skladu s tom skolom posao terapeuta nije da lijeci ili “popravija”
pacijenta, nego da klijentu da podrsku da dode u kontakt sa samim sobom, vlastitim
osjecajima, mislima i sposobnostima, te da, Ziveci ik aktivno, pronade nove nadine
suoCavanja sa svijetom koji su sukladni njegovom autenti¢nom bicu. U situacijama
u kojima je dio ukupne normalne populacije zahvacen stradanjima primjerenije je
uprijeti se u teorije razvoja li¢nosti koje se oslanjaju na normalan razvoj,
naglasavajuci ljudsku sposobnost prilagodbe, nego iéi za (trenutnim) dokazima
patoloikog funkcioniranja. Jer, ponovimo - to su normalne reakcije na nenormalne
situacije 1 njih ¢e vremenom zamijeniti adaptivnije i kreativnije. Dakle, u trenucima
1 neposredno nakon kriznih situacija vaZno je osigurati i materijalnu, i socijalnu, i
psiholodku pomo¢ i prihvatiti [jude onakvima kakvi jesu u tom trenutku, dati im
moguénost za regresiju i prihvatiti dio njihove odgovornosti. No postupno, &im je
moguce, vazno je jacati osobne snage i sposobnosti ljudi da se nose sa situacijom
Jer éemo 1h samo tako podrzati da se osjecaju punovrijednim ¢lanovima drustva.
Podrzat ¢emo ih u njihovoj potrebi da vrate osjecaj vlastite sigurnosti,
predvidivosti, kontrole, efikasnosti i korisnosti, poitovanja i samopoitovanja,
smislenosti 1 o¢uvanja osobnog vrijednosnog sustava. Dakle, podrZati ih u
preuzimanju odgovornosti za zadovoljenje vlastitih legitimnih ljudskih potreba, a
ne pomagati im da se nose s novonastalim Zivotnim situacijama. Time riskiramo
da ih u€inimo ovisnima o pomagacima. Ukoliko ih predugo drzimo u bespomoénoj
regresiji 1 bez odgovornosti, slabimo njihove sposobnosti nojenja sa stresom i
preuzimanja odgovornosti za vlastite izbore. Ako, pak, prerano inzistiramo na
odgovornosti t ne damo im prostora za regresiju i proradu vlastitog bolnog iskustva,
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prouzrodit ¢emo u njima osjecaj nerazumijevanja, nepravde i odbijanja, {ime éemo
produbiti gubitak samopo3tovanja 1 oteZati oporavak. Iskustvo Skolskih psihologa
koji su vrlo brzo iskusili zdrav otpor i pebunu prognanih 1 izbjeglih ucenika da
sudjeluju u aktivnostima namijenienim samo njima (pomo¢ u ucenju, ostvarenje
beneficija), te trazenje da ih se skine s popisa prognanih i izbjeglih govori o spontanoj
reakciji i potrebi te djece da se izjednace s ostalima i pokaZzu da se mogu nositi sa
situacijom.

Primjer majki jednog prognanickog zbjega u hotelskom smjestaju, koje su s
ljutnjom odbile svoju djecu voditi na bazen gdje im je bio osiguran besplatni tecaj
plivanja, i koje su traZile da ih vodi volonter koji je organizirao tecaj i da prijevoz
bude organiziran zajedni¢kim autobusom jedan je u nizu primjera koji dokazuju
kako se psihosocijalna pomo¢ na dugu prugu moze pretvoriti u onesposobljavanje
ljudi da vr3e svoje prirodne i normaine drudtvene uloge, te da ostanu u regresiji u
kojoj su bili neposredno nakon stradanja,

Neka mi zen pri¢a o ribaru i siromahu kao metafora pomogne u pojagnjavaniju
razlike izmedu pomo¢i i podrike.

Ribar je, iskusavajuci nova i bolja mjesta za pecanje, do3ao na rijeku pored
stare kolibe. Dobro mu je krenulo i ulovio je dosta ribe. Iz kolibe ga je promatrao
stromah i kad je vidio da je ribar zadovoljan svojim ulovom, izasao je iz kolibe i
polako pridao ribaru. “Eto, vidim, sre¢a te posluzila. Htio sam te zamoliti da mi
da$ jednu ribu. Tebi nece pofaliti, a meni, siromahu, uéinit ¢e pravu svedanost.”
Ribar ga pogleda onako ispacenog i pognutog, zamisli se, pa re¢e: “Koliko vidim,
ve¢ mnogo dana nisi nidta valjano jeo. Nudim ti ovakvu pogodbu. Ne dam ti ribu,
ali sutra ¢u do¢i i donijeti dva Stapa, pa ¢u te naugiti pecati.” Siromahu ne bi druge
nego da pristane. Sutradan ribar dode na rijeku pored stare kolibe s dva stapa,
zazvizdi siromahu, ovaj izade, nevijedto uze &tap i prepusti se poduci u pecanju.
Nakon nekoliko sati ribareva kosara bijase puna ribe, ali ni siromahova nije bila
prazna. Na rastanku ribar rece: “Eto, sad ako ja i ne dodem, ti neées biti gladan.”

Terapija ili psihoterapija

Terapiju ili psihoterapiju treba osigurati samo za one pojedince koji imaju
simptome posttraumatskog stresnog poremeéaja i one ¢ija psihopatologija (nekad
¢ak 1 dobro kompenzirana) iz vremera prije kriznog dogadaja oteZava suoavanje
i zdravu prilagodbu novonastaloj situaciji. Psihoterapija prelazi okvire ove knjige,
pa 0 njoj necemo podrobnije pisati.

Recimo samo to da literatura spominje kratkoro&nu terapiju kao udinkovit
oblik terapije nakon kriznih situacija. Ona je usmjerena na konkretan problem ili
nekoliko problema s ciljem razrjeenja unutrainjih konflikata izazvanih kriznom
situacijom, te uspostavljanja nove ravnoteze koja ce ili omoguditi klijentu da se
nosi s problemom (invaliditet, gubitak vaZne osobe i sl.) ili da ga razrijesi. Ona,
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iako je to ponekad sporedni u¢inak, nije usmjerena na promjene u strukturi li¢nosti,
razrjeienje ranih konflikata ni na neurotske obrambene mehanizame.

Greenstone i Levinton (u Mooli Lahad 1995.) na sljededi naéin odreduju
razliku izmedu kratkotrajne psihoterapije 1 krizne intervencije:

Fokus - U terapiji fokus je na proslosti i njenim projekcijama u svjesnom i
nesviesnom u sadadnjosti. Intervencija se bavi samo sadanjo8¢u, a proslost pripada
vremenu prije Krize.

Uloga terapeuta - U terapiji terapeut dopusta klijentu da sam bira ponasanja
i teme | samo ga pasivno vodi.

U intervenciji terapeut ima aktivnu ulogu I upravlja susretom.

Kontrola - U terapiji kontrola dijaloga je podijeljena izmedu klijenta i
terapeuta.

U intervenciji terapeut kontrolira na donekle autoritaran nacin u kome nema
jednakosti. On potpuno preuzima odgovornost.

Svjesnost - Terapeut u terapiji pokuava osvijestiti klijentu sadrzaje na kojima
se radi. U intervenciji jedino na Semu se radi je ono Cega je klijent svjestan i Sto
moZe prihvatiti s ciljem da se pronadu, pobroje i podrZe sve svjesne snage kojima
klijent moZe kontrolirati stresnu situaciju.

Cilj - Cilj terapije je prebroditi simptome i poboljSati odnos klijentz sa samim
sobom i s drugima. Cilj intervencije je neposredna pomo¢ u krizi.

Vrljeme trajanja - Vrijeme trajanja terapije je fleksibilno i moze biti
neogranieno. Intervencija je u pravilu kraca, a trajanje je uvijek ograniceno i
unaprijed odredeno.

Klijent - Klijent koji trazi terapiju obi¢no pati zbog nekog emocionalnog
poremecaja. Osoba u krizi je osoba kojoj se naglo i nenadano slamaju sposobnosti
normalnog Zivijenja, odnosno funkcioniranja u novonastaloj stresnoj situaciji.

Usporedba - Terapeutu je vaZno znati razlike izmedu kratkoro¢ne krizne
intervencije i terapije, no bilo kojoj osobi koja izvana intervenira u kriznu situaciju
poznavanje tih razlika moZe biti od koristi.

Vitztum (isti izvor) takoder nalazi razliku izmedu kratkoro¢ne terapije i krizne
intervencije. Cilj intervencije je olak3ati ili pomo¢i osobi koja je u opasnosti od
sloma u nekoj specifi¢noj situaciji vanjskog ili unutra3njeg stresa. Kratkoro¢na
dinamska terapija pristupa klijentu opterecenom konfliktima, koji ne ovise sustinski
o konkretnoj situaciji, s ciljem da razrijesi konflikte i pokuSa promijeniti nagine
suo¢avanja kako bi postigao adaptivnije funkcioniranje (popravljanje slike o sebi
1 samopostovanje).

Vitztum takoder naglaava razliku u dvama pristupima navode¢i da je fokus
u kriznoj intervenciji na samoj situaciji, dok je u kratkoroénoj terapiji na nuklearnom
konfliktu u li¢nosti, gdje neposredno pona3anje i simptomi poprimaju dublje
znagenje, Cilj krizne intervencije je ponovo uspostaviti homeostazu. U kratkoro¢noj
terapiji naglasak u radu je na konfrontaciji i interpretaciji s ciljem povezivanja
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proilog i sadadnjeg iskustva, pojanjenja medusobnih veza i transformacije tog
iskustva.

Ovom pojadnjenju razlika izmedu krizne intervencije i kratkoro¢ne terapije
dodajmo jos neke karakteristike psiholodke podrske. To je podrika u osvijeitavanju
vlastitih boli, povreda i nemodi, ali i vlastitih sposobnosti i snaga, podrika u
prihvacanju svih onih osobina koje smo osvijestili i podrika u koristenju postojeéih
I pronalaZenju novih sposobnosti i snaga. Ukoliko Sovjek tako podrian uspije
prihvatiti svoje novo iskustvo i svoje reakcije na njega, te ponovo uspostavi kontrolu
I odgovornost u vlastitom Zivotu, prihvatit ¢e i druge ljude iz svoje okoline i povratit;
samopouzdanje i samopostovanje.
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Stres

Lidija Arambasic

Rije¢ “stres” toliko se udomacila u svakodnevnom govoru da se i laicima i
struénjacima €ini da znaju §to je to, kako se manifestira i kako se mogu ublaziti,
odnosno sprijediti, njegove Stetne posljedice. Gotovo svakodnevno na televiziji,
na radiju, na ulici ili u tramvaju moZemo Cuti reenice poput: “Pod stresom sam”,
“Bila je pod stresom, pa nije ni ¢udno da je tako reagirala” ili “To je za mene bio
toliki stres da mi je trebalo tri dana da se oporavim™.

No, kad bismo od razli¢itih ljudi trazili da nam kaZu $to je stres, dobili bismo
razli¢ite odgovore, jer svatko ima svoju definiciju.

Nekima je stres “dogadaj”, dakle nesto 3to se objektivno dogodilo, Sto je
izvan njih. Drugima pak stres ozna¢ava “psihi¢ko stanje”, dakle neito §to je
subjektivno, §to se zbiva unutar njih. Nekima je stres nedto sasvim konkretno, a
drugi ga pak opisuju apstraktnije.

Pogledajmo kako psiholozi definiraju stres; tek kad budemo znali o ¢emu
govorimo, moci éemo se pozabaviti odgovaranjem na pitanja poput: kako nastaje
stres, kako djeluje na Covijeka, po ¢emu se prepoznaje da je netko “pod stresotn”,
kako ljudi reagiraju kad su pod stresom i za3to, mogu li se sprijeciti ili barem
ublaziti negativne posljedice stresa i kako?

Definicije stresa

Pojam stresa prvotno dolazi s podru&ja inZenjerske tehnologije gdje stres
oznacava vanjsku silu koja djeluje na neki predmet i izaziva napetost (umor)
materijala, te strukturalne promjene u predmetu.

Otkada je ¢etrdesetih godina ovog stoljeca pojam stresa uveden i uznanosti o
tovjeku, postoje razlititi pristupi njegovom definiranju.

Tako primjerice lije¢nik Hans Selye zastupa fizioloki pristup prema kojem
se stres definira kao nespecifican sklop tjelesnih promjena poznat kao - opéi
adaptacijski sindrom.

Selye je eksperimentiraju¢i na Zivotinjama utvrdio da postoje dvije vrste
tjelesnih reakcija na Stetne podraZaje iz okoline. Jedno su reakcije pojedinih tjelesnih
organa. Budu¢i da one ovise o osobinama podraZaja, Selye ih je nazvao specifi¢nim
reakcijama. To zna¢i da e tjelesni organi reagirati na razli¢it nacin ovisno o tome
je li organizam izloZen toplini, hladnoéi, gladi, Zedi, infekciji, ranjavanju, itd.
Reakcije iz druge skupine vrlo su sli¢ne, premda one ne ovise o tome kakav je
podrazaj. Tu skupinu reakcija Selye nazivanespecifi¢nim tjelesnim promjenama.
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Takve reakcije $tite organizam od $tetnih podrazaja ili mu pomazu da im se prilagodi;
nazivamo ih opéi adaptacijski sindrom. On se razvija kroz tri faze:
1. faza alarma u kojoj dolazi do mobilizacije organizma
2. faza otpora u kojoj brajne hormonalne i kemijske promjene poticu tjelesne
obrambene mehanizme
3. fazaiscrpljenja u kojoj je $tetno djelovanje okolinskih podrazaja sprijeceno
ili je organizam odustao od borbe, $to dovodi do privremene nemoguénosti
organizma da normalne funkcionira (Vizek-Vidovi¢, 1990.). U drasti¢nim
okolnostima u fazi iscrpljenja moze do¢i i do smrti.

Selye smatra da stres ima veliku ulogu u nastanku i razvoju mnogih bolesti
(tzv. “bolesti adaptacije™) do kojih dolazi kad su adaptativne reakcije organizma
neprimjerene, odnosno prejake u odnosu na zahtjeve iz okoline.

Glavna zamjerka Selyeovom modelu jest §to stres tumaéi iskljuGivo kroz
fiziologke odnosno tjelesne reakcije organizma. Dodatna potedkoca tog modela je
Sto ljudske reakcije objainjava na temelju proucavanja laboratorijskih Zivotinja.

Drugi pristup prouavanju stresa je teorija Zivotnih promjena (Dohrenwend
i Dohrenwend, 1961. i 1970., prema Havelka, 1990.). Prema toj teoriji stres je
odgovor na zbivanja koja pojedinac sa svojim sposobnostima prilagodbe ne moze
svladati. Zivotni dogadaji razlikuju se s obzirom na to koliko pojedinac mora
uloziti napora da bi im se prilagodio, te s obzirom na to kolike ¢e promjene izazvati
u njegovu Zivotu.

Prema toj teoriji stresniji su oni dogadaji koji zahtijevaju ulaganje velikog
napora i koji izazivaju vece Zivotne promjene. U takve promjene ubrajaju se svi
dogadaji koji od pojedinca zahtijevaju odredeni stupanj prilagodbe, primjerice
zaposlenje, brak, rodenje djeteta, razvod braka, bolest, zavrietak §kolovanja i sl.

Teorija Zivotnih promjena potaknula je brojna istraZivanja koja su uglavnom
bila usmjerena na ispitivanje veze izmedu stresnih dogadaja i pojave odredenih
bolesti. Pokazalo se da se neki Zivotni dogadaji dedce javljaju u razdobljima koja
prethode pojavi odredenih bolesti, npr. sréanih i koZnih bolesti, tuberkuloze. Osim
toga, utvrdeno je da s povecanjem broja Zivotnih promjena raste i Sestina pojave
mnogih bolesti (Havelka, 1990.).

Premda se za tu teoriju moZe reéi da predstavlja odreden pomak u odnosu na
Selyeov model stresa, ona ipak ima nekoliko nedostataka. Jedan je &injenica da
mnoge bolesti mogu biti uzrek, a ne posljedica Zivotnih promjena. Drugi nedostatak
teorije Zivotnih promjena je 3to Zivotre dogadaje smatra objektivno stresnima. To
znaci da ne uzima u obzir ginjenicu da stresnost nekog dogadaja ne ovisi samo o
tome 5to se objektivno dogodilo veé i o mnogim drugim &initeljima.

Te Cinitelje natazimo u suvremenim teorijama stresa koje tvrde da postoji
interakeija izmedu pojedinca i njegove okoline odnosno onoga §to se objektivno
dogada. Najpoznatija medu takvim teorijama stresa je teorija Richarda S.
Lazarusa i njegovih suradnika.
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Lazarusov model stresa i nadina suo¢avanja

Lazarus i suradnici smatraju da je stres rezultat svjesne procjene pojedinca o
tome da je njegov odnos s okolinom poremecen. Bez takve procjene nema ni stresa
ma kakva bila objektivna opasnost iz okoline (Lazarus 1 Folkman, 1984.).

Prema tome, stres se u okviru Lazarusovog modela obiéno definira kao sklop
emocionalnih, tjelesnih (fizioloskih) i/ili btheviorainih reakcija do kojih dolazi
kad neki dogadaj procijenimo opasnim i/ili uznemirujucim, odnosno kao sklop
psihickih i tjelesnih reakcija na stresor koji pred nas postavlja zahtjeve kojima ne
moZemo udovoljiti.

S druge strane, stresor ili izvor stresa moZe se definirati kao dogadaj ili niz
dogadaja za koje procjenjujemo da ugrozavaju: nas Zivot i/ili Zivot nama vaznih
ljudi, materijalna dobra, samopostovanje i sl., odnosno kao dogadaj koji smatramo
da moze poremetiti (izmijeniti) uobicajeni, svakodnevni tijek naeg Zivota. Stresor
je, dakle, vanjski dogadaj, dok je stres unutrainje stanje ili doZivljaj.

U Lazarusovovom modelu pojam stresa ne odnosi se na stati¢an odnos
pojedinac - okolina, ve¢ se promatra kao proces koji se razvija u funkciji situacijskih

i osobnih promjena.
Lazarusov model stresa &ini nekoliko osnovnih elemenata; oni su prikazani

na donjoj slici.

Osobine pojedinca
Osobine samog dogadaja

-+

Procjena vaZznosti i znacenja dogadaja
Procjena moguénosti utjecaja na dogadaj

Nac¢ini suo¢avanja

Posljedice

Kognitivna procjena situacije i suofavanje zauzimaju sredi$nje mjesto u
Lazarusovom modelu. Ta dva procesa u najvecoj mjeri odreduju kakve ce biti
posljedice stresne situacije bilo da je njihov utjecaj izravan ili posredan.
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Kognitivna procjena situacije

Pojam kognitivne procjene odnosi se na proces razmatranja nekog dogadaja,
¢ime on dobiva za pojedinca specifitan smisao. Prema Lazarusu i njegovim
suradnicima postoje dvije vrste kognitivnih procjena. Jedna je procjena vaZnosti
i znacenja kojom se odgovara na pitanje: “Jesam li u nevolji i u kakvoj?”. Druga
je procjena moguénosti utjecaja ifili kontrole u nekoj situaciji, a njome se
odgovara na pitanje: “Moze li se nesto uciniti u toj situaciji i $to?”.

Procjena mogucnosti utjecaja odnosi se na izbor na¢ina suoCavanja koji
najbolje odgovaraju onom 3to se zbiva u okolini. To primjerice znaci da ée se u
situacijama s neznatnom moguénoscéu utjecaja obiéno koristiti pasivni mehanizmi
suoCavanja upravljeni uglavnom na regulaciju ¢uvstava. Kada, pak, pojedinac
procijeni da ima zna¢ajnu kontrolu nad nekim dogadajem, obiéno ¢e koristiti aktivno
suofavanje usmjereno na sam problem.

Procjena utjecaja vazna je zbog toga $to ¢e smanjiti, pa ¢ak i ukinuti osjecaj

postaji rizik nepovoljnog ishoda stresne situacije (Lazarus i Folkman, 1987).
Zamislimo ovdje socijalnog radnika kako u svom uredu oCekuje stranku koju jos
nije upoznao, ali koja je poznata po svojoj agresivnosti. To je stranka od koje svi
strepe i vrlo je vierojatno da ¢e i ovaj put vikati, psovati i otiéi iz ureda s prijetnjama.
U takvoj situaciji socijalni radnik moze vjerovati da ¢e svojim mirnim pristupom
sprije€iti nagli odlazak stranke ili da ¢e barem neko vrijeme uspjeti s njom
razgovarati bez vike. S druge strane, moZe se bojati agresivnih ispada i biti svjestan
da se potpuno “zablokira” kad netko na njega vide. Prema Lazarusovom modelu
moZe se pretpostaviti da ¢e osjecaj ugroZenosti biti mnogo jadi u drugom sluaju
1 to zbog odsutnosti doZivljaja kontrole.

Kad govorimo o procjeni moguénosti utjecaja, valja upozoriti da kontrola
situacije katkada moze i pojadati doZivljaj stresa: primjerice ako je u suprotnosti s
preferiranim stilom reagiranja ili kad prijeti izazvati negativne druitvene posljedice
(Lazarus i Folkman, 1984.). Kao primjer prvog slutaja (preferirani stil reagiran ja)
moZemo uzeti osobu koja uvijek nastoji izbjeci sukob i ima osjeéaj da joj to najvise
odgovara. Zamislimo situaciju u kojoj se takva osoba mora izboriti za svoj status
kod pretpostavljenoga. Buduéi da taj problem moZe rijesiti jedino tako da stvar
uzme u svoje ruke, mora se pripremiti i na moguéi sukob sa §efom. Negativne
drustvene posljedice pak najbolje osje¢aju ljudi koji ne podnose nepravdu i zbog
toga neprekidno traZe ispravljanje pogre3aka i propusta u radu. Takvi su medu
svojim kolegama najblaZe re¢eno - neomiljeni.

Obje kognitivne procjene stresne situacije nalaze se pod istodobnim i
meduovisnim utjecajem osobnih i okolinskih &initelja. Osim toga, valja istaknuti
da su u stvarnom Zivotu ta dva procesa usko povezana i da se &esto preklapaju, te
zajedno odreduju jadinu doZivljaja stresa, ja&inu i vrstu popratnih Cuvstava, te
psiholo3ke i tjelesne reakcije na stresni dogadaj.
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Drugim rije¢ima, vjerovanje u vlastitu sposobnost upravljanja odredenim
dogadajem utjece na to kakvo ¢e mu znacenje biti pridodano i obratno, a cjelokupna
kognitivna procjena pak utjece na odabir naCina suofavanja 1 na sam proces
suotavanja. Primjerice, izrazit osje¢aj mogucénosti djelovanja moze osobu navesti
da neku situaciju procijeni pozitivnom ili nevaznom unijesto prijeteCom. S druge
strane, ako netko vieruje da su njegove mogucnosti za suofavanje iscrpljene ili
vrlo slabe, situacija ¢e vjerojatno biti procijenjena kao prijete¢a i mehanizmi

suo¢avanja bit ¢e odabrani u skladu s tim.

Suoéavanje

Kad se osoba nade u situaciji koju doZivljava stresnom, mora nekako s njom
izac¢i nakraj. Drugim rijeGima, nastojat ¢e, bilo na kognitivnom, emocionalnom ili
na ponasajnom planu, svladati, podnijeti ili smanjiti zahtjeve koje takva situacija
postavlja. Na takav natin, u okviru svoga modela Lazarus i njegovi suradnici
odreduju pojam “suoavanje sa stresnim situacijama” (Folkman i Lazarus, 1980.;
Lazarus i Folkman, 1984.).

Suo&avanje usmjereno na problem ukljucuje mehanizme pomocu kojih se
nastoji djelovati na situaciju, na ono §to je izazvalo problem, tj. na sam stresor.

Funkcija druge skupine na¢ina suo&avanja, onih usmjerenih na emocije, je
Jake podnosenje ¢uvstvenog uzbudenja izazvanog stresnom situacijom. IstraZivanja
pokazuju da ljudi u stresnim situacijama najée3ce koriste obje skupine nacina
suocavanja, a koja ée od njih previadavati ovisi o osobi, te 0 sadrzaju i kognitivroj
procjeni situacije (Lazarus i Folkman, 1991.).

Djelotvornost suotavanja

U raspravi o suotavanju namede se i pitanje koliko ono pomaZe u stresnoj
situaciji, odnosno jesu li neki naini suodavanja u tom smislu “bolji” od drugih.

Neki autori dijele nagine suocavanja na zrele i nezrele, tj. na one §to uvijek
olakgavaju, odnosno oteZavaju prilagodbu pojedinca. Takav pristup zanemaruje
znadaj okoline i njezine interakcije s pojedincem u procjeni uspjesnosti suofavanja.

U skladu s interakcionisti¢kom pozicijom Lazarus i suradnici smatraju da na
pitanje o djelotvornosti pojedinih nagina suo¢avanja nije moguce dati jednostavan
odgovor. Prema njihovom misljenju on ovisi 0 mno3tvu ¢initelja poput kriterija
(procjene) uspjesnosti, razine na kojoj se ona procjenjuje (fizioloska, psiholo3ka,
socioloska), te o konkretnom pojedincu i stresnoj situaciji u kojoj se nasao.

Primjerice:

- reakcija korisna na drudtvenom planu moZe imati porazavajuce posljedice
na psthologkom ili na fizioloskom planu (borba za prava neke prognanicke obitelji
moze u nama pobuditi izrazit osjeca) bespomocénosti 1 beznada ili “probudiii” Cir
na dvanaestercu),

- najbolji odgovor u jednoj situaciji moze biti nepovoljan u nekoj drugoj
situaciji (popustanje mozZe bit prikladan nacin reagiranja kad procijenimo da ¢emo
tnade vise izgubin nego dobitt Medutim, kad smo sigurnt da moZemo postiéi cilj,
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ali samo upornim i odlucnim pristupom, tad je zaista Steta odustati.);

- reakcija koja odgovara odredenom trenutku razvoja nekog dogadaja moze
biti posve neprikladna u drugom trenutku istog dogadaja (kad nas netko pocne
neopravdano optuzivati, dobro je reci da smo ljuti i da nas smeta taj nepravedan
napad, te zahtijevati konkretne i precizne razloge za optuzbu. Ako pak tijekom
razgovora druga osoba shvati da je bila u krivu, nema smisla i dalje se ljutiti i ne
prihvatiti njezinu ispriku).

Zbog toga Lazarus 1 Folkman (1984.) isti¢u temeljna pravila 3to ih treba imati
na umu pri procjeni uspje$nosti suolavanja:
L.

ni jedan nadin suofavanja sam po sebi nije ni “lo3”
2.

§” ni “dobar”

uspje3nost suo¢avanja ima smisla procjenjivati jedino u odnosu na
konkretnu situaciju

- nuzno je razmotriti koliko je odredena strategija suofavanja prilagodena
istodobno pojedincu i situaciji.

1z reCenoga proizlazi da pitanje postavljeno na poéetku odjeljka zapravo treba
glasiti: koje mehanizme suotavanja je najbolje koristiti kojim ljudima u kakvim
situacijama? Nazalost, do danas jo§ nema preciznog odgovora na to pitanje, premda
Je tema predmet brojnih istraZivanja.

Hoce li osoba iz stresnog dogadaja iza¢i ojatana ili oslabljena u velikoj mjeri
ovisi ne samo o “objektivnom” ishodu veé i o tome kako osoba procjenjuje svoje
suocavanje s tim dogadajem.

Opcenito se pokazalo da je suotavanje usmjereno na emocije obiéno korisnije
u potetnim fazama stresnog dogadaja, dok su strategije usmjerene na problem
korisnije u kasnijim fazama. Kad vanjske okolnosti nisu podlozne kontroli, prednost
ima suotavanje usmjereno na emocije pomocu kojega se problem zanemaruije,
umanjuje ili naprosto prihvaca i podnosi takav kakav jest (Folkman, 1984.). S
druge strane, takav nacin suodavanja je dtetan kad pojedinca spredava u koristenju
nuZnih, na problem usmjerenih strategija. Proutavanja suo¢avanja usmjerenog na
problem pokazuju da je ono korisnije od suo&avanja usmjerenog na emocije kad se
“korist” procjenjuje na duzi rok, tj. u oblikovanju dugoro&nih posljedica (Lazarus
1Folkman, 1984.). Usporedujudi izbjegavanje i izravno suotavanje sa problemom,
Suls i Fletcher (1985.) pokazali su da je prvi nadin suoéavanja korisniji u situacijama
§to traju kratko, dok kod kroniénih stresnih situacija vise pomaze izravno
suocavanje.

I na kraju valja upamtiti da ono §to se razbilo moZemo popraviti, zamijeniti
ne€im drugim ili se naprosto pomiriti s tom ginjenicom. A da bismo mogli re¢i
koja od tih strategija pomaZe, odnosno teti, nephodno je poznavati i konkretnog
pojedinca i konkretnu stresnu situaciju u kojoj se na3ao.

Ostali elementi Lazarusova modela stresa i suotavanja

Uz dva kljuina konstrukta - kognitivne procjene i suogavanja kao posredujuéib
procesa - model stresa i suofavanja Lazarusa i suradnika sadrZi i druge elemente
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bez kojih nije mogude objasniti poremecen (tj. stresan) odnos izmedu pojedinca i

njegove okoline.
Taj odnos odreduju jos dvije velike skupine faktora.

Prva obuhvaca:
a) osobine pojedinca (vrijednosti, ciljevi, vjerovanja, osobine li€nosti u uzem

smislu, dob, spol)
b) osobine okoline (zahtjevi, ogranicenja, trajanje dogadaja, socijalna

podrska).
Drugu skupinu faktora ¢ine dvije vrsteishoda (posljedica) stresnog dogadaja:
a) kratkoroéni ili neposredni (Cuvstvene i fizioloske reakcije, te kvaliteta

ishoda)
b) dugoreéni (psihicko i tjelesno zdravlje, socijalni odnosi, radni u¢inak)

Osobine pojedinca i osobine okoline
Istrazivanja pokazuju da su osobine li¢nosti poput neuroticizma, introverzije

- ekstraverzije, mjesta kontrole, anksioznosti, optimizma - pesimizma, itd., povezane
s kognitivnom procjenom, s izborom nacina suoéavanja, a preko njih 1 s neposrednim
ishodima stresnih dogadaja. Sli¢nu ulogu imaju i vrijednosti, stavovi i uvjerenja,
te navike kao relativno stabilne osobine pojedinca.

Rezultati istrazivanja nisu posve sukladni s obzirom na to koliko osobine
pojedinca i osobine okoline zajedno utjecu na izbor nacina suo€avanja sa stresom.
Medutim, zna se da je taj utjecaj obiéno posredan, tj. da se naj¢esce odvija preko
kognitivne procjene stresne situacije (Lazarus i Folkman, 1984.). S druge strane,
koliki ¢e biti pojedinaéni utjecaj osobina pojedinca i osobina okoline moZe se
odrediti jedino poznavajuéi konkretnu stresnu situaciju.

Utvrdeno je, recimo, da u nejasnoj i/ili u novoj situaciji, tj. kada su znakovi 1z
okoline minimalni ili se ne mogu jasno protumagiti, osobine pojedinca imaju vecu
ulogu u kognitivnoj procjeni i odabiru nadina suocavanja od okolinskih ¢initelja
(Lazarus i Folkman, 1984.). To vrijedi za osobine pojedinca poput generalizirane
samoefikasnosti, samopoitovanja, optimizma, osjecaja bespomocnosti i
neuroticizma. Objasnit éemo to na primjeru situacije povratka prognanika u
oslobodena podrucja. Hoée li netko izbjegavati Cak i pomisao na povratak u rodni
kraj ili ¢e pribjeci aktivnom rjeSavanju tog problema (npr. popravljati oStecenu
kucu, prikupljati potrebne papire, pripremati djecu na promjenu 3kole, mjesta
stanovanja, itd.) viSe odreduju osobine tog Covjeka nego objektivne Cinjenice i
informacije koje ima. To znadi da ¢e izbor jedne od dviju spomenutih strategija
suocavanja mnogo vide ovisiti o tome je li netko pesimistian ili optimisti¢an, da Ii
opcenito vjeruje u sebe i svoje sposobnosti ili je pak maloduan, nego o tome u
kakvom mu je stanju kuda, hoce li dobiti kredit, vracaju li se i njegovi susjedi, kad
¢e biti ukinut prognani¢ki status, itd.
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Neki autori nalaze da osobine liénosti imaju ve¢u ulogu u odredivanju ishoda
u situacijama s minimalnom mogucénod¢u kontrole. Pritom je, dakako, vazna ne
samo objektivna nemogucnost kontrole, veé prije svega takav doZivljaj viastite
uloge u situaciji. Long (1990.) je pokazao da je utjecaj okoline najveci u slucaju
drastiénih situacija poput primjerice prirodnih katastrofa ili neogekivane smrti.
Objektivne osobine takvih situacija toliko su jasne i moéne da u odredenoj mjeri
uspijevaju smanjiti razlike medu Jjudima u nadinu reagiranja (Lazarus i Folkman,
1987.). Receno, dakako, vrijedi i za veé¢inu ratnih dogadaja gdje ijudi katkada vrlo
sli¢no reagiraju neovisno o tome koliko su medusobno razliciti (npr. odlaze u
sklonidta na znak uzbune, izlaze iz kuée samo kad zaista moraju, ne dopustaju
djeci da se igraju u dvoristu, od kuée do posla idu najsigurnijim moguéim putem,
itd.).

Rezultati istrazivanja o povezanosti spola i odabira nadina suofavanja nisu
sasvim jasni. Neki potvrduju pretpostavku da ¢e Zene ceice koristiti suoavanje
usmjereno na emocije, a muskarci suofavanje usmjereno na problem.

Takvi rezultati s jedne strane proizlaze iz razli¢itih vrsta situacija o kojima
izvjeStavaju Zene i muskarci, a s druge sc strane tumade spolnim stereotipima, tj.
razlikama u procesu socijalizacije kada Zene postaju emocionalno osjetljivije, te
jace i €esce izraZavaju svoja Guvstva i ovisnije su od mugkaraca. S druge strane,
muskarci su nauceni skrivati emocije, te naglaSavati instrumentalne analiticke
vjestine rjeSavanja problema.

U nekim istrazivanjima, medutim, dobivene su samo djelomiéne razlike u
koristenju na¢ina suo¢avanja u odnosu na spol. Tako, primjerice, kod Folkmana i
Lazarusa (1980.) takva razlika nije dobivena u slu¢aju suotavanja usmjerenog na
emocije, dok su suotavanje usmjereno na problem znaéajno Eedée koristili muskarci
I to jedino u situacijama vezanim uz posao.

[ na kraju, postoje i studije ukojima nije utvrdeno postojanje razlika u odabiru
nafina suotavanja u odnosu na spol.

Ishodi, odnosno posljedice stresnih dogadaja

Najveca vaZnost kognitivne procjene i suofavanja o€ituje se u njihovom
utjecaju na ishod, odnosno na posljedice stresnog dogadaja. Lazarus i njegovi
suradnici razlikuju kratkoro&ne i dugoroéne ishode/posljedice.

Kratkoro¢ni se odnose samo na stresne dogadaje koji su zavrSeni, a ne na
trajne situacije. Kad se govori o kratkorognim posljedicama stresnih dogadaja,
misli se na Euvstvene i fiziolodke reakcije pojedinca, te na njegovu osobnu procjenu
kvalitete ishoda.

Folkman i sur. (1986.) smatraju da se kratkoroéni ishodi s obzirom na kvalitetu
mogu podijeliti nazadovoljavajuéce i nezadovoljavajuée. Prvi ukazuju da je stresna
situacija:

a) razrijesena kako to odgovara pojedincu

b) nerazrijedena, ali je stanje poboljiano
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Nasuprot tome, o nezadovoljavajué¢im ishodima govorimo kad je situacija:

a) razrijeSena, ali ne onako kako bi to osoba htjela

b) nepromijenjena

¢) nerazrije§ena i pogoriana

Kvaliteta ishoda mjeri se i odgovorom na pitanje u kojoj mjert je osoba njime
zadovoljna. Iz toga slijedi kako v pravilu ne postoje a priori “dobri” i “lo$i” ishodi,
vec to ovisi 0 0sobnoj procjeni.

Prema nekim autorima vrijeme potrebno za oporavak od stresnog dogadaja
je mnogo bolja mjera djelovanja stresora nego neposredne (Cuvstvene i/ili fizioloske)
reakcije na njega (Gal i Lazarus, 1975, prema Katz i Epstein, [991.). Istrazivanja
spomenutih autora potvrdila su pretpostavku da ¢e kod osoba koje smatraju da je
njihovo suogavanje bilo uspjesne oporavak od stresnog dogadaja biti brzi.

Dugoroéne posljedice odnose se na kvalitetu neéijeg sveukupnog
funkcioniranja u druitvu, te na psihi¢ko i tjelesno zdravlje.

Premda je u potetku bilo re¢eno da su kognitivna procjena stresne situacije i
suotavanje dva “glavna” elementa Lazarusova modela, valja istaknuti da osobine
pojedinca i okoline, te ishodi/posljedice stresnih dogadaja nisu niSta manje vazni
za razumijevanje stresa. Spomenuta dva elementa imaju sredi$nje mjesto u modelu
samo zato §to se pomocu njih “oblikuje” djelovanje ostalih elemenata.

Na kraju valia upozoriti na vrlo vazno i &esto spominjano ogranitenje
Lazarusova modela. Kao to je veé spomenuto, odnos izmedu pojedinca i okoline
je proces koji se odvija u vremenu. Lazarus i suradnici proucavaju stres i suocavanje
na temelju svog teoretskog modela gdje pojedini elementi takoder imaju svoju
vremensku perspektivu: “poéinju” i “zavrdavaju” u odredenom trenutku razvoja
stresnog dogadaja. No, ma kako njihov vremenski slijed bio unaprijed odreden,
injenica je da se on moZe mijenjati ovisno o konkretnoj stresnoj situaciji.

Osim toga, pojedini elementi ovog modela nisu neovisni ve¢ djeluju jedan na
drugoga, a uz to mogu mijenjati svoje primarne uloge. Tako primjerice:

- u odredenom trenutku razvoja dogadaja posljedica moZe postati “ulazna”
varijabla (npr. kad se tijekom nekog stresnog dogadaja u nama javi osjecaj
bespomocénosti pa na temelju njega procjenjujemo nastavak situacije i u skladu s
tim reagiramo);

- emocionalne reakcije mogu se tumaciti kao pokazatelji vaZnosti stresnog
dogadaja, ali i kao njegove posljedice;

- kognitivna procjena situacije ponekad ima funkciju suocavanja (npr. tako
Sto “uljep3ava” stresni dogadaj), itd.

Takva dvojna ili ¢ak videstruka uloga pojedinih elemenata Lazarusova modela
u odredenom smisiu predstavlja njegovu slabost jer ograni¢ava preciznost
predvidanja konkretnih reakcija. Istodobno, ona je posve razumljiva kad se ima na
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umu s jedne strane sloZenost, a s druge strane dinamignost (tj. razvoj u vremenu)
stresnih dogadaja i situacija.
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Prilagodene i neprilagodene reakcije na
stres

Zora Subotic

Vecd je receno da jak stres, a pogotovo trauma i gubitak, pokrecu u nama sve
vitalne funkcije - kognitivne, vegetativne, endokrine. Mi reagiramo cijelim naim
organizmom branecdi se od situacije ili dogadaja koji nas ugrozava i “dajuéi sve od
sebe” da pronademo nove reakcije koje ¢e povratiti osjecaj sigurnosti i kontrole.

Psihobiologija govori o opéem adaptivnom sindromu (OAS), tj. o opéoj
reakciji na stres; ona je univerzalna, dogada se automatski i neposredno prati stres.
OAS je skiop reakcija vegetativnog ZivCanog sustava koji, nakon to su nasa ¢ula
zaprimila iz okoline informaciju da se desila promjena, alarmira 1 mobilizira cijeli
lanac vitalnih funkcija potreban za adekvatnu reakciju na okolinu. OAS ukljucuje
promjene rada zlijezda s unutrainjim izluéivanjem, srca, disanja, koZe, napetosti
misi¢a ( u pozadini toga u aktivnom je pogonu vegetativni Ziv€ani sistem) i
predstavlja reakciju koja je evolucijski odigrala znacajnu ulogu. Taj vitalni sklop
reakcija vegetativnog ZivEanog sustava je univerzalan i omoguéio je ljudskoj vrsti
preZivljavanje i opstanak. U tom stanju cijeli ljudski organizam je maksimalno
pripremljen za optimalno reagiranje na opasnost - ta reakcija moze biti napad na
izvor opasnosti, bijeg od njega ili moze biti pritajivanje dok opasnost ne prode.

Uz te vitalne mehanizme svaki pojedinac razvija i posjeduje vlastite
mehanizme suoéavanja sa stresoni; oni nisu automatski ni univerzalni, ve¢ su vrlo
osobni i u vecoj ili manjoj mjeri funkcionalni. Opcenito se mogu podijeliti na
aktivne i pasivne, a ukljuguju reakcije na emocionalnom, kognitivnom, tjelesnom
planu i planu pona3anja. Ni jedna reakcija sama po sebi, izvan konteksta u kom se
dogada i pojedinca koji reagira, nije dobra ili loda, zdrava ili patoloska.

Reakeija koja u jednoj konkretnoj situaciji predstavlja za nju vrlo adekvatan
odgover, u nekoj drugoj situaciji je pretjerana, nefunkcionalna, moze biti simptom
koji ukazuje na potedkoce sa zdravljem.

Ubrzan metabolizam, budnost i oprez, trzanje na svaki §um i spremnost na
akciju adekvatne su reakcije u situaciji neposredne opasnosti; neadekvatne su i
ometajuce na ljetovanju u malom mimom mjestu na otoku.

Svi oni nacini reagiranja, koje u normalnim uvjetima zovemo obrambenim
mehanizmima ili mehanizmima otpora 1 smatramo ih neurotskim, u stresnim
situacijama mogu biti vrlo funkcionalni. Tako, na primjer, negiranje problema, tj.
stresora (“Situacija nije tako stragna kao 3to izgleda”) u uvjetima normalnog Zivota
smatramo neurotskim ponasanjem koje pokazuje da osoba nema kapacitet da se
suolt sa stvarnim problemom; takvo ponasanje blokira osobni rast i razvoj. U
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stresnim situacijama negiranje moZe biti vrlo funkcionalno i korisno - postoje
situacije u kojima je “zdravo” ne vidjeti problem i ne suo€iti se s njim u cijelosti.
Ponekad je to jedini ili najbolji naCin da izbjegnemo osjecaj bespomocnosti i straha
koji nas moZe blokirati, te da funkcioniramo.

Potiskivanje emocionalnih reakcija moZe takoder biti efikasan na¢in no3enja
sa stresom, tj. “obrane” od stresora za neko vrijeme. U situaciji akutne izloZenosti
stresoru potiskivanje je nain da ne osjecamo “previse”, te da se postupno
suofavamo s emocijama koje su najéeice intenzivne i neugodne (tuga, ljutnja i
druge) - to nam omoguéuje da se ne blokiramo i da budemo djelatni i efikasni.

Tako se veéina reakcija na stres moZe kretati u rasponu od prilagodenog do
neprilagodenog, te je tesko donositi uopcene zakljucke, pokazalo se da aktivan
nacin noSenja sa stresom pokazuje bolje rezultate od pasivnog. Uz doZivljaj da
moZemo nesto smisleno udiniti, te da moZemo kontrolirati situaciju, aktivho
suofavanje sa stresom nam omogucuje da usmjerimo paznju na nedto korisno i da
ju udaljimo od onoga na 3to ne moZemo djelovati (npr. dok pomaZem svojim
pacijetima, ne i¥¢ekujem sirenu za opasnost, preplavljena strahom i zastra$ujuéim
mislima).

Nadalje, aktivno no3enje sa stresom pomaZe oslobadanju energije i napetosti
iz tijela i smanjuje rizik bolesti. Ljudi koji postanu izrazito pasivni u fizickom 1
mentalnom smislu (povuku se, ne druZe se s ljudima, ne rade ono 3to su uobicavali
ranije, ponasaju se kao da se Zivot zaustavio) najéesce se osjecaju vrlo ugroZeni i
imaju ozbiljnih potelkoca u nodenju sa novonastalnom situacijom. Izrazita pasivnost
u ponadanju indikacija je za intervenciju - te ljude treba podrzati i potaci da se
aktiviraju.

Da bismo mogli razlikovati prilagodene od neprilagodenih reakcija na stres,
vaZzno je utvrditi da li su reakcije djelotvorne u konkretnoj situaciji 1 primjerene
pojedincu - ve¢ smo naveli da ni jedna reakcija nije dobra ni lo3a sama po sebi.
Nadalje je vazno vode li one ka efikasnom no3enju sa stresom ili vode ka dugoroCnim
promjenama u psihi¢kom i tjelesnom zdravlju, odnosima s ljudima, te smanjenju
efikasnosti na poslu i u aktivnostima svakodnevnog Zivota.

Kao §to smo veé rekli, negiranje ozbiljnosti situacije i potiskivanje emocija
moZe kratkoro¢no pomocéi; ako traje duZe, odmaze nam da se nosimo sa stresom,
1j. da se adaptiramo na novonastalu situaciju. Negiranje nekad vodi ka neadekvatnom
ponasanju - na primjer, adolescenti mogu biti skloni neadekvatnim ponaSanjima
jer negiraju stvarnu opasnost i izlazu se pretjeranom riziku izlaze¢i iz kuce bas kad
Jje uzbuna i sl. Prolongirano potiskivanje emocija vodi ka psihosomatskim bolestima
(npr. ljudi koji su vrlo radisni i konstruktivni u tekim i stresnim uvjetima i koji su,
¢ini se, potpuno zdravi i imaju situaciju pod kontrolom, iznenada se tesko razbole).

Navest ¢emo neke od najée3¢ih posljedica ili simptoma stresa koje nam mogu
posluZiti kao alarm i ukazati da neto valja poduzeti.

Tjelesni simptomi: promjena tjelesne teZine, glavobolje, probavne smetnje,
psihosomatska oboljenja - &ir na Zelucu, poviden tlak, sréane tegobe, astma, kozne
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bolesti, alergije i druge.

Promjene u ponasanju: pretjerana ovisnost o drugima ili povlaéenje/izolacija
iz socijalnih kontakata, povec¢ano konzumiranje kave, alkohola, hrane, pretjerano
puienje, problemi sa spavanjem, nedostatak apetita, gubljenje stvari, svadljivost i
sl.

Emocionalne posljedice: tjeskoba, bijes, nemir, razdraZljivost, krivnja, tuga,
ravnodudnost, pretjerana osjetljivost, este promjene raspoloZenja i sl.

Kognitivne smetnje: smetnje pamcenja i koncentracije, nejasnoca i konfuzija
u misljenju, neodluénost, izrazito mijenjanje stavova o ljudima, Zivotu, buduénosti,
katastrofi¢na oCekivanja i sl.

Naglasit ¢emo jo§ jednom da dugotrajna izioZenost izvorima stresa moZe biti
ugroZavajuca i izazvati niz bolesti koje nazivamo psihosomatskim. Na poCetku
smo opisali kako naje tijelo na psihi¢ki stres reagira raznovrsnim snaZnim
biokemijskim i vegetativnim promjenama. Shematski prikazano, stres koji se gomila
u tijelu u vidu potisnute energije i emocija koje nismo odreagirali (ljutnje, bijesa,
tjeskobe, tuge) moZe se pojaviti kao simptom (npr. pove¢ana kiselina u Zelucu) i
ukazati na bolest (¢ir na Zelucu). Agresija koju nismo usmyjerili prema stresoru
usmjerila se na nas same (“grizemo se u sebi”) i “razboljela” nas. Broj bolesti za
koje se smatra da su u direktnoj vezi s izloZeno$¢u stresu raste tako da suvremena
medicina u psihosomatske bolesti osim bolesti srca i krvnih Zila, ¢ira na Zelucu,
povidenog tlaka, astme, koZnih bolesti, tegoba s kraljeZnicom i brojnih drugih,
ubraja i karcinome (Rossi, 1986.)

Na kraju éemo jo§ jednom naglasiti da je na$ organizam “opremljen” razli€ititn
nizom signala i znakova koji nam ukazuju na promjenu i upozoravaju da ne vodimo
dovoljno ratuna o sebi i 0 svom zdravlju. Tjelesni simptomi, emocionalne reakcije,
promjene u ponaganju i kognitivne smetnje koje smo nabrojili neki su od tih znakova
koji nam javljaju da nam treba povecana briga, paznja, mozda dobar odmor, podrika
prijatelja, lije¢nicki pregled i kontrola zdravstvenog stanja, a moZda i stru¢na
podrika i tretman. Nadalje, signali nas mogu uputiti na razmi§ljanje o tome 3to
zelimo 1 moZemo dugoroéno promijeniti u viastitim nadinima no$enja sa izvorima
stresa u svom Zivotu.
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Jasenka Pregrad

Tretman kognitivnim tehnikama

Prisjetimo se da stres, a pogotovo trauma, unose kaos u dotadadnji Zivot.
Stari na¢ini pona$anja, prosudivanja, misljenja, vjerovanja nisu primjereni novoj
situaciji. Mi donekle ili u potpunosti gubimo kontrolu nad vlastitim Zivotom. U
situaciji ratnih stradanja ili katastrofe i socijalno okruzenje biva poremeéeno, te
viSe nije onakav izvor stabilnosti kakav je bio. Emocionalne 1 tjelesne, odnosno
fizioloske reakcije obrambene su i daju nam dodatnu snagu i energiju za
savladavanje novonastale situacije koja nas ugrozava.

Kako upotrijebiti tu energiju, 3to uraditi, $to misliti kljuéna je karika u lancu
prezivljavanja.

Prema tome, kognitivnim ovladavanjem situacije ponovo uspostavljamo
kontrolu nad vlastitim Zivotom i usmjeravamo nade djelovanje ka uspjeSnim
nacinima suotavanja s novonastalom situacijom.

Neka iskustva govore u prilog tome da kriznu intervenciju valja poceti radom
na kognitivnom ovladavanju situacijom, pa tek kasnije nastaviti emocionainom
proradom i socijalnom podrikom. Razumijevanjem situacije, vlastitih reakcija,
reakcija drugih, motiva i ponaSanja onog ili onih koji nas ugrozavaju,
prepoznavanjem pravog problema, domiiljanjem mogucih rjeSenja i njihovim
provjeravanjem, igranjem i isprobavanjem nepoznatih situacija, uvjeZbavanjem
pozitivnog unutrainjeg dijaloga, promjenom percepcije prijetnje, itd. mozemo
uspostaviti osjecaj samokontrole nad sobom i situacijom i vratiti barem dio
samopouzdanja | samopostovanja.

Mitchelovova (1994.) saZeta psiholodka integracija traume (debriefing) poCinje
i zavr§ava kognitivnom razinom prorade iskustva. Everly (1995.) takoder nagla3ava
vaznost ponovnog uspostavljanja smisla Zivota kao kljuéne to€ke u terapiji traume.
(O tome vise u tekstu “Tretman traume”.)

Mnoge psihoterapijske Skole upiru se u kognitivno funkcioniranje (racionalno-
emocionalna, transakciona, logoterapijska, realitetna). Sva znanja iz podrucja
psihologije misljenja i rjeSavanja problema dobrodo3la su u ojatavanju kognitivnog
nacina suocavanja sa stresom i traumom. Mnoge knjige, dostupne nasim ¢itaocima,
opisuju kognitivne tehnike u tretmanu psihickih teskoca.

Mi éemo u ovom dijelu prikazati jedan od mogucih nagina koristenja ponovne
procjene slijede¢i Lazarusov model. Neke druge kognitivne tehnike nabrojene su i
opisane u poglavlju “Proces povratka kao psiholodki izazov”.
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Ponovna kognitivna procjena

Svaku stresnu situaciju spontano procjenjujemo vec za vrijeme njenog trajanja
i neposredno nakon toga (vidi tekst “Stres”). Ponovna kognitivna procjena je
postupak koji omogucuje pomniju i analitiéniju procjenu situacije. Ta procjena
uspostavlja nesto vecu kontrolu, §to pridonosi stvaranju samopouzdanja i nade.

Lazarusov kognitivni model ponaganja u stresu moZe se ovako prikazati:

PRETHODI POSREDUIE REAKCUE SUOCAVANIE
AKTIVNOST
OKOLINA < FIZIOLOSKE
o
\ \?g\'\
<<
GRUPA/
OBITEL S EMOCIONALNE
OCEKIVANJA (SUBJEK.-
OSOBINE
LIENOSTI [+ Nrgn N | socuaLng v
PRE
RCTAC.’JA \
VRUEDNOSTI PASIVNOST
T VIEROVANIA / KOGNITIVNL 1
SLOM

PONGYN A PROCIENA

Covjek je odreden svojom okolinom, uZom socijalnom grupom i obitelji,
osobinama li¢nosti, te osobnim vrijednostima i vjerovanjima. Vijest, odredenje ili
interpretacija stresne situacije u pravilu ulazi u svijet osobe putem autoriteta. Nadin
na koji autoritet interpretira informaciju bitno utjee na naju prvu procjenu. Ugitelj
dolazi u razred i kaZe: “Djeco, dogodilo se nesto jako tuZno, nas Marko je poginuo
-..” 1l rukovoditelj poziva radnike i kaZe: “Zao mi je §to vam to moram saopditi, ali
poduzece je pod stedajem i moram vam urugiti otkaz” ili “Radili ste loge. Niste
dali sve od sebe i dogodilo se ono §to sam govorio da ée se dogoditi...” ili otac
dolazi kuéi i kaze: “Saznao sam da je neprijatelj vec jako blizu i da ¢e nocas uéi u
grad; moramo pobjeéi iz kuce kako bismo saduvali zivu glavu” ili “Mi smo izdani
L iznevjereni. Oni ée nas poklati. Brzo, brzo bjeimo...” Dakle, nagin na koji nam
Je stresni dogadaj prikazan utjece ili posreduje nasu interpretaciju stresne situacije,
nasa o€ekivanja u njoj i pojavnost same situacije. Na temelju toga mi subjektivno
procjenjujemo situaciju i reagiramo na nju. Reakcije su fizioloike, emocionalne,
socijalne i kognitivne. One su kao $to znamo automatske i univerzalne. Organizam
je pobuden, pracen emocionalnom reakcijom tjeskobe, straha, srdzbe, socijaino
smo bliZi, povezaniji, a kognitivno smo aktivniji, povecane paZnje, misaono
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zaokupljeni situacijom. Nakon toga razvijamo nacine suofavanja sa situacijom
koji su osobni i razli¢iti, a opcenito ih moZemo svrstati na kontinuumu od
hiperaktivnosti do potpune pasivnosti koja moZe dovesti i do sloma.

Pitanje je kako osoba procjenjuje informaciju. Nakon vijesti “Marko je
poginuo™ moze pomisliti “Ja sam sljedec¢i” ili “Sad moram viSe paziti”. Takoder je
pitanje kako procjenjuje vlastitu emocionalnu reakciju. Na vlastiti osjecaj slabosti,
straha i bespomoénosti moze reagirati odlukom da uzime stvar u svoje ruke (5to je
svjesna ili nesvjesna odluka svih pomagaca) ili da se povude i pati.

Nakon prve spontane reakcije na stresnu situaciju moZzemo s osobom ponovo
procjenjivati situaciju koriste¢i svoj pomagacki autoritet, autoritet struke, te bilo
koje druge autoritete koji nam stoje na raspolaganju (ako radimo grupno, onda i
autoritet grupe). Na taj na¢in moZemo izmijeniti na¢ine nodenja sa stresom djelujuci
na naéin na koji osoba vidi stresnu situaciju, kako je interpretira, te koja ofekivanja
ima u njoj. Jedan od osnovnih ciljeva koje Zelimo postici je odrZati osobu aktivnom,
djelatnom. Stresna situacija moZe Covjeka, kao 3to smo vec vidjeli, pasivizirati,
narogito ako procijeni da je bespomoéan. Mnogi prognanici i izbjeglice, posebno
oni smjesteni u prognani¢kim centrima i hotelima, bili su zbrinuti i nehoti¢no
pasivizirani, ito dugoroéno nije, kao §to znamo, dalo dobre rezultate.

PPROCJENA STRESA

"MOGU SE NOSITI? "NE MOGU SE NOSITI”

VRLO

STRESNO

NE TAKO

STRESNO
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Ponovimo, aktivnost je vaZna iz nekoliko razloga. Ona ukljutuje Eovjekovo
ponasanje, ali i misli i osje¢aje. Oslobada ga napetosti. Umanjuje osjedaj
bespomocnosti, odnosno povecava osjeéaj efikasnosti. Kako je svaka aktivnost
smjesStena u vrijeme i prostor, daje nam Zivotu strukturu, a time i osjecaj kontrole.
Osim toga, aktivnost u novoj situaciji mo¥e nam o njoj dati korisne iskustvene
informacije, $to opet omoguéava lak3u prilagodbu.

Natin da utvrdimo aspekte stresne situacije koji za klijenta predstavljaju
teSkocu i pasiviziraju ga je da ga zamolimo da svoje probleme i tedkoée klasificira
1 upiSe u tablicu Procjena stresa.

Nakon procjene razgovaramo s klijentom postujuéi sljedeée principe:

“ Probleme i teSkoce svrstane u “vrlo stresne i ne mogu izaci na kraj” valja

razbijati u potprobleme, a zatim ih svrstavati u predloZene &etiri kategorije

+ Dati klijentu viastito videnje problema, usmieriti ganatraZenje informacija,
miSljenja, podataka vezanih uz problem od drugih autoriteta ili mogucih
izvora informacija. Ukoliko se radi grupno, traZiti od Clanova grupe
mi3ljenja, njihova iskustva i nagine na koje su se oni nosili s istim ili sli¢nim
problemima.

* Razgovarati s klijentom o njegovim oekivanjima u vezi s vlastitim
angazmanom, rezultatima koje bi Zelio posti¢i i stupnjem njegove
odgovornosti za rjeSavanje problema.

Nakon toga klijentu treba dati da ponovo procjenjuje probleme i telkode

klasificirajuci ih u tablicu. Pokazat ée se da su se neki problemi preformulirali,

neki su se preselili u druge kategorije, a neki su naravno ostali u kategoriji “vrlo
stresno i ne mogu se nositi”.

Uvijek nesto ostane u toj kategoriji; pitanje je koliko toga ima. Pomak u
kategorijama koji je klijentu vidljiv daje mu osje¢aj da ipak nesto moZe i potice ga
na aktivnost.

Ako kontinuirano poti¢emo klijenta da skuplja informacije, djeluje, kognitivno

proraduje situacije i teskoce, podrzavamo proces stalne ponovne procjene koja ga
¢uva od rigidnosti i pasivnosti.

Ovu tehniku preporuéljivo je koristiti s ljudima koji su u objektivno te3koj
situaciji bez mnogo kontrole i relativno bespomocni, te s onima koji imaju jak
kognitivni kanal. Ona nije preporucljiva u radu s depresivnima. Oni u pravilu pri
ponovnoj procjeni reagiraju s “da, ali ...

Ako tehniku ipak koristimo, onda je vaZnije razbijati probleme na manje i

njih procjenjivati nego mijenjati kut gledanja i percepciju vlastite odgovornosti za
tjeSavanje problema.
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Ekspresivne i kreativne tehnike

U svakodnevnom zivotu misli i osjeaje svjesno izraZavamo rijeima, a
ponesto i neverbalnom komunikacijom, Cega ¢eiée nismo nego jesmo svjesni. No
osjecaje i unutradnja stanja te$ko je izraziti rijetima iz dva razloga. Za njih je
rjeénik neprecizan i previse grub.

Osim toga, osjeéaji i stanja su sveobuhvatni i bolje korespondiraju s desnom
- sintetickom i intuitivnom mozgovnom hemisferom, nego s lijevom - analitickom
i kauzalnom u kojoj je centar za govor.

Nagi najbolji mehanizmi obrane i potiskivanja emocija (racionalizacija,
negiranje, projekeija i sl.) upiru se upravo u kognitivne sposobnosti, miéljenje 1
govor. Zbog toga je vazno raspolagati i onim tehnikama koje omogucuju izrazavanje
i upoznavanje vlastitih emocija i stanja putem nekih drugih kanala koji nisu
racionalno-verbalni. Ekspresivne tehnike nam otvaraju takvu mogucnost.

Ekspresivae tehnike su sve one koje nam omogucuju da kreativnim medijima
i metaforom izrazimo vlastite misli, osjecaje i osjete. Mediji mogu biti crtanje,
kolaz, glina, kadirani papir, pokret, glazba, bajka, prica, dramatizacije pomocu
[utaka, maski, razli¢ite 1gre i sve ostalo §to kreativnom pomagacu padne napamet,

ukljuéuju i i kombinaciju medija.

Cemu sve sluZe, odnosno $to sve postizemo
Koristeéi ekspresivne i kreativne tehnike?

Ve¢ smo u vide navrata spominjali da se u stresnoj i traumatskoj situaciji ne
koriste stari obrasci reagiranja, nego da valja prona¢i nove nacine suofavanja.
Kori§tenjem kreativnih tehnika aktiviramo i jatamo kreativni potencijal
pojedinca, te mu pruzamo priliku da svoje unutrainje stanje i vanjsku situaciju
upozna na razli¢ite nagine, §to je preduv)et kreativne prilagodbe u novoj situaciji.

Kao 3to je ve¢ re¢eno, na kriznu situaciju organizam reagira pojatanom
aktivnodéu svih vitalnih funkcija. Fiziolodki gledano, simpatikus Je vrlo aktivan u
opskrbljivanju organizma dodatnom energijom. Ta povecana pobudenost organizma
pracena je i jakom emocionalnom reakcijom. Mnoge od tih emocija te3ko nam je
osvijestiti i prihvatiti, bilo zato §to su preintenzivne bilo 3to su bolne ili neprihvatljive
(npr srdZba, krivnja, tuga). Tako mnogo energije i emocija ostaje u organizmu |
opterecuje ga, a ekspresivne tehnike nam omogucuju da izrazimo, “ispusemo”,
lutku, priti§¢uéi pastelu na papir, u gustom namazu boje dio osjecaja i energije
izbacujemo iz sebe, a da jo§ uvijek moZemo kontrolirati koliko ¢emo osvijestiti
sve dimenzije osjecaja i misli vezanth uz tu energiju.

Sve dok krizne, akutne stresne i traumatizirajué¢e okolnosti traju, Covjek je
zaokupljen razvijanjem strategija prezivljavanja. U psiholokom smislu obrambeni
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mehanizmi Stite ga od suotenja s realnodéu - onom vanjskom i unutra$njom, jer bi
potpuno suocenje zbog intenziteta boli i ugrozenosti bilo nemoguce izdrzati. Ako
krizne okolnosti traju duze (a u situaciji ratne opasnosti negdje su trajale i godinama),
Jjudi misle da su stari gubici i povrede veé davno iza njih i ne dopustaju si suocenje
s njima $to bi im omoguéilo da ih odtuguju i prorade. Ekspresivne tehnike im to
omogucuju jer pozivaju na ekspresiju izhjegavajuéi racionalni kanal. Umjesto
da se borimo s obrambenim mehanizmima, mi ih tako mimoilazimo i omoguéavamo
potisnutim osjecajima i mislima da kroz metaforu ili projekciju izadu van,

Obi¢no su to neki nadi osjecaji, Zelje, potrebe kojih nismo svjesni ni mi ni
ljudi koji nas okruzuju. Cesto se zadudimo i iznenadimo sadrZajima koji kroz
ekspresivne i kreativne tehnike izadu pred nas. No, valja imati na umu da koriStenjem
ovih tehnika samo podrzavamo da ono $to je unutra izade ili da pronademo i
Isprobamo nova rjesenja, nova ponaSanja i vidimo njihov moguéi ishod. Makoliko
nam sadrzaji izraZeni tim tehnikama mogu izgledati zacudujuée, oni su bili u
nama,

Koritenje kreativnih i ekspresivnih tehnika omoguéava nam da se izrazimo
posredno, kroz metaforu. Nismo mi stradni, niti je u nama toliko straha, nego je
straSna maska koju smo napravili; nismo krhki mi, nego cvijet napraviien od papira;
nemam tajnu ja, nego ptica; na nesigurnim i krivim nogama ne stojim ja, nego
figura od gline. Ne samo da se izrazavamo posredno 1 time se zaStiéujemo i pred
sobom i pred drugima nego moZemo istrazivati razlicite mogucnosti reagiranja i
ponasanja za koje bi se tesko odlugili u stvarnom Zivotu. (Uzivievi se u pricu o Li
1, koja je u dalinjem tekstu opisana, moZemo ju na kraju price poslati u bijeli
svijet da samostalno i odgovorno Zivi sama, a4 moZemo je vratiti u selo i tako
posredno iskugati §to sve donosi koja odluka.) U radu s ekspresivnim tehnikama
moZemo podrZati osobu da osvijesti osjecaje, misli i odluke, da shvati projekciju i
projicirane sadr#aje vrati sebi. No, to nije uvijek nuZno uciniti. Kad su osjecaji jaki
ili osoba nespremna na suoavanje s tim svojim dijelovima, dobro je ponekad
ostati u metafori i o njoj dalje razgovarati. To je pogotovo dobro u radu s djecom.
Mi, dakle, mozemo pitati osobu “Na koji nagin ste vi krhki?” ili “Sto bi za vas
znacilo vratiti se u selo ili oti¢i u bijeli svijet?”, no mozemo nastaviti razgovor i o
tome gdje je cvijet krhak, a gdje nije, 3to sve dobiva, a §to gubi svojom krhkogén ili
Sto bi Li Ci dobila odlaskom u svijet. Naravno da je bolje posvojili projicirane
osobine, osjecaje i misli, no valja imati na umu da su obrambeni mehanizmi u
izvanrednim situacijama funkcionalni i da ih ne treba raskrinkavati prevelikom
brzinom, jer suoenja s bolnim i tezkim sadrzajima mogu ugroziti ljude s kojima
radimo. Ve¢ samo izrazavanje kroz metaforu predstavlja olak3anje. Koristeci
ekspresivne i kreativne tehnike i igre, valja imati na umu zlatno terapijsko pravilo
“Izloziti klijenta onolikom riziku koliko moze podnijeti uz toliko podrike koliko
Je neophodno da taj rizik izdrzi”.

Ove tehnike po svojoj definiciji otvaraju Sirok prostor koji svaka osoba moze
ispuniti onako kako hoce, umije i kako joj treba. One su, dakle, samo poticaj za
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1zrazavanje. Klijent ima potpunu sobodu izbora. Na taj nacin one postuju
individualno iskustvo i osobine svakog pojedinea.

Ovim tehnikama dolazimo u kontakt sa sobom i upoznajemo bolje sebe, a
u grupnom radu i druge. To nam omogucuje da bolje razumijemo sami sebe,
svoje osjecaje, misli, raspoloZenja. Ukoliko poznajemo i razumijemo svoja
unutragnja stanja, lakse nam je upravljati sobom. Ako smo osvijestili svoju tugu il
srdzbu, moci éemo nadi vremena i prostora da je odtugujemo, nakon ¢ega ¢emo se
modi bolje koncentrirati na ono 5to radimo, moéi éemo prestati vikati na djecu jer
su bucna i upotrijebiti tu energiju za razrjeSenje konflikta na neki po nas 1 nadu
okolinu konstrukiivniji nacin. Jednom rijecju, uspostavit cemo bolju kontrolu nad
svojim Zivotom, §to je prvi korak u vraé¢anju samopouzdanja.

Kada ekspresivne i kreativne tehnike koristimo kao grupne aktivnosti, one
nam donose jo3 neke moguénosti za podriku i oporavak.

Criajuéi, pisudi, plesuci zajedno, pri¢ajuéi o crtezima, pokretima, &itajuci
napisano, dijelimo osjecaje i misli s drugima. To je samo po sebi podrZavajuce i
olaksavajuce.

Kako svi u isti mah dijele scbe s drugima i primaju ono Sto drugi dijele s
njima, ue se slusati aktivnois empatijom §to pobolj3ava komunikaciju, poveéava
osjeéaj prihvaéenosti i poStovanja, podrike i zajedniitva.

Kad su svi &lanovi grupe u isti mah i oni koji primaju i oni koji daju podrsku,
onda se podrika mnogo lakse prima bez osjeéaja poniZenja ili stigmatizacije.

Dijeleéi iskustva na taj nain, ¢lanovi grupe ute jedni od drugih modele i
strategije suofavanja, §to th ojalava, povecava njihovo zajednicko iskustvo, te
one, koji takvo iskustvo nisu imali, priprema za lak¥e suoavanje u buducnosti.
Ako te tehnike i aktivnosti koristimo u grupnom radu u Skoli ili lokalnoj zajednici,
omogucujemo empatiju, kontakt i podrikuiu svakodnevnom druZenju izvan grupe.

Dijeljenje osjeéanja, stanja i misli sada i ovdje vrlo ¢esto pomaze ljudima da
premoste ponor izmedu Zivota prije kriznog dogadaja i ovog sada. Znamo da
mnogi ljudi, a narogito oni kojima je krizni dogadaj bitno izmijenio Zivot, tefko
povezuju svoj Zivot otprije i ovaj sada; oni Zive u sjecanjima ili u sasvim novom
svijetu. Uzmimo primjer iz biblioterapijskog grupnog rada: Djevojka, izhjegla iz
Tuzle, pise pismo svojoj prijateljici koja je tamo ostala. Netko iz grupe ga procita
i podalje odgovor. Na kraju se u krugu podijele osjecaji 1 iskustva probudena
biblioterapijskom igrom, povezuje se onaj Zivot tamo s ovim ovdje, mnogi osjecaji,
misli i sposobnosti zarobljene u “Zivotu tamo” oslobadaju se i aktiviraju u “Zivotu
ovdje”. Djevojka postaje spremnija za stvaranje prijateljstva i ovdje.

Dijeljenje iskustava, ali i nada i zelja jaga “mi” osjeéaj u grupi, ¢ime se
izravno podrzavaju i jadaju sposobnosti i na¢ini noSenja sa stresom.

I na kraju navedimo jo$ jedan vazan dobitak od koristenja ekspresivnih i
kreativnih tehnika: one su zabavne. U pravilu izgledaju kao igre ili zanimljive

aktivnosti. Zabaviti se, opustiti se, druZiti se kroz igru vrlo je vazno za
preZivijavanje teskih trenutaka.
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Nacela

U primjeni kreativnih i ekspresivnih tehnika vazno je postovati neka naéela.

U pravilu, a posebno u fazi osvje3tavanja, ne treba postavljati pitanja koja
pocinju sa“zadte” nego sa“§to™ i “kako”. Pitanja “$to” i “kako” pojacavaju viastitu
svjesnost, dok pitanja “zasto” ¢esto impliciraju krivoju i navode na opravdavanje i
obranu, a to odmice od vlastitog iskustva.

Sto je istina za mene mogu utvrditi samo kroz vlastito iskustvo. To znadi da
istu uputy ili aktivnost razligiti ljudi mogu doZivjeti i reagirati na nju razlidito.
Tako u svakom trenutku moZe postojati vie subjektivnih istina. VaZno Jje postovati
svaku od njih. Iskustvo (uz svjesnost) omogucava otkrivanje vlastite istine, a ono
pak omogudava u€enje (u najSirem smislu te rijeci) o sebi i svijetu koji nas okruzuje.
U tim aktivnostima nema dobrih i loih odgovora ili radova. Na primjer, u
biblioterapijskoj igri koju smo u Sarajevu igrali s odgajateljima iz vrti¢a jedna je
osoba ostavila prazan papir - nikome nije mogla napisati poruku. Nakon 3to smo
razmijenili poruke i odgovoriti na njih, rekla je da nije imala snage i hrabrosti ista
napisati jer nije vjerovala da je itko moze razumjeti, a da je dobila odgovor bas
onakav kakav joj je trebao. Dakle i “nepostivanje” upute je osobni iskaz i iskustvo
te ga valja poStovati. Te tehnike jadaju svjesnost o vlastitom iskustvu ma kakvo
ono bilo. Ono moZe biti iskustvo ugode, veselja, ljubavi, ali moZe biti i iskustvo
neugode, srdzbe, bola ili konfuzije. Kakvogod da je necije iskustvo, ono je vrijedno
postovanja jer je svakome najvaznije, najdragocjenije i najistinitije njegovo osobno
iskustvo.

Da biste osigurali atmosferu postovanja svakog osobnog iskustva, nemojte:

I. Vrednovati tuda iskustva. Nemojte komentirati iskaze tudih iskustava
rije¢ima “To je vrlo neobitno”, “Kako ste samo to mogli i pomisliti”, “To nikad
nisam ¢uo” i sl. Mozete pokazati interes za iskaz i postavljati pitanja “§to” i “kako”;
time potitete osvjeStavanje iskustva. Nesto tee je druge u grupi sprijeciti da
vrednuju. Oni to mogu &initi verbalno, ali i neverbalno - kretnjom, uzdahom,
hihotanjem, cini&nom grimasom. Sprijetite takvo vrednovanje. Ukoliko u tome ne
uspijete, posvetite odredeno vrijeme razgovoru o tome kako je vrednovanje u pravilu
obrana od vlastitog straha, Cudenja ili gadenja. Objasnite im kako svatko ima pravo
na vlastito iskustvo i vlastitu reakciju i kako jedinstvo i jednakost daju trenutni
osjecaj da smo jadi i teze povredivi, ali nas razli¢itost ini bogatijima i moénijima.
To moZe biti dobar pogetak razgovora o tolerantnim odnosima.

2. Zahtijevati da moraju. Sve to se dogodi tokom aktivnosti predstavlja
iskustvo. Netko ée upute slijediti doslovno. Netko ce relativno nestrukturiranu
uputu sam sebi dopuniti, netko je nece uopée slijediti, a netko ée odbiti sudjelovanje.
Nema ispravnog i neispravnog nadina ili iskustva. Odbijanje da nedto u€inim je
takoder iskustvo. Vazno je imati strpljenja i dati svakome priliku da to svoje iskustvo
osvijesti.



Tretman stresa 115

3. Pomagati kad je nckom tesko. Netko moze do¢i u kontakt sa svojom
srdzbom, bolom, strahom. Nemojte mu pomagati tje$eci ga, govoreéi mu da mu se
to samo prikazalo u masti, da je i drugima tako, da to i nije tako straino. Time
porucujete da je on slabiji od ostalih, da to iskustvo ne moze izdrzati, pa ga zato
tjesite, te da ste ja€i od njega. Vrlo festo branimo druge da bismo se pokazali
mocnima. Osim toga, tuda tuga, bol ili srdzba, a narocito nemoc izazivaju u nama
nase osjecaje iste vrste, pa tjeSeci druge sebi pomazemo da ih ublaZimo ili potisnemo.

4. ObjaSnjavati i interpretirati. To je uvijek nasa projekcija, bez obzira na
to da l1 jest ili nije podudarna sa subjektiviom istinom onoga ¢ije je iskustvo. Ako
ne mozete odoijeti izazovu, recite “Moja misao je da ...” ili “Dok sam te sludao,
uéinilo mi se kao da ...”. Uéinite jasnim da je to va$ doZivljaj njegovog iskaza, a ne
njegov dozivljaj koji vi objasnjavate. Osim toga objainjavanje i interpretiranje je
“priéanje o” iskustvu, a to odmice od iskustva samog i od svih doZivljenih elemenata
sviesnosti u “misljenje 07, dakle u samo jedan (najmanipulativniji) element
cjelokupnog ja.

Ekspresivne 1 kreativne tehnike moZemo koristiti u prevenciji, odnosno
tzv.”’cijepljenju” protiv stresa ili u radu s grupama za rast i razvoj. MoZemo ih
uspjesno koristiti i u kriznoj intervenciji za bolje i lak$e uspostavljanje kontakta,
naro¢ito s djecom, jer njihov verbalni i kognitivni kanal nije jod razvijen, te za
stjecanje grupne socijaine podrske. Njihova upotreba nezamjenjiva je u fazi podrike
[ jacanja strategija noSenja sa stresom. MoZemo ih koristiti individualno 1 grupno u
svim uzrastima. Literatura ¢esto upozorava na moguénost da adolescenti odbiju
takve aktivnosti jer im se ¢ine djetinjaste, a time i ponizavajuce. Mnogi pomagaci
skanjuju se koristiti th u radu s odraslima.

Nasa iskustva govore da te tehnikc rado prihvacaju ljudi svih uzrasta i
socijalnib sredina. Mi smo se igrali s odraslima u Zupanji i Vinkovcima, Gospiéu,
Dubrovniku, Mostaru, Zenici i Sarajevu, sa prognanim zenama iz slunjskih sela
koje pletu ¢arape i rukavice, kao i sa zagrebackim srednjoskolcima. 1z tog naeg
iskustva proizlazi uvjerenje da ¢e nasi klijenti prihvatiti igru, ukoliko smo mi kao
voditelji zaigrani, otvoreni 1 spremni na avanturu kreativnog i nepredvidivog susreta
sa samima sobom 1 drugima; ako nismo, tu ¢emo tjeskobu i rezervu prenijeti i na
njih. Zato je vazno sve igre i aktivnosti primijeniti na sebi prije nego 5to th
primijenimo u radu s drugima ili grupom.

Slijedi prikaz nekih aktivnosti.

Aktivnosti za uvod ili kraj:

Hodanje kroz godi$nja doba

Voditelj zatraZi da se stolct uklone da ne smetaju i poziva polaznike da u
tidini Setaju prostorijom osjec¢ajuci kako im stopala dodiruju pod i odiZu se od
njega ... kako se noge gibaju...kako ki¢ma drZi tijelo u hodu ... kako ramena prate
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hod ... i glava ... kako didu dok hodaju. Mijenjajte ritam hodanja. MoZete hodati
brze ... ijo brze ... i sporije ... i jo§ sporije...kao na usporenom filmu. Hodajuéi
tako, sretnite se pogledom s polaznicima ... Uotite razli¢ite poglede koje srecete
na svom putu ... Sada se sretnite dodirujuci rukom rame polaznika. A sada nek’ se
laktovi sretnu. Dodirnite laktom lakat svakog polaznika ... Sad ¢emo dodirom ruke
pozdraviti koljeno polaznika ... Nakon takvog pozdravljanja ponovo usmjerite
paznju na hodanje ... Hodajuci prolazimo kroz vrijeme u kojem trajemo ... a vremena
se mijenjaju ... Nekad je ljeto ... i vruée nam je ... hodamo po pyesku ... koji nas
golica po tabanima . . i ulazi medu prste . . i postaje sve topliji ... vru¢ je .. i mi
skakucemo ... jer nas pecka ... No dolazi polako i jesen ... zrak je ugodan ... priroda
poprima drugacije boje i mirise ... lij¢e pada ... dok hodate, ono 3usti pod vaim
nogama ... moZzete ga razbacivati 1 futati nogom ... i uzivati u njegovim bojama ...
i polako se spremiti za zimu ... postaje hladno ... jako hladno ... zebe nas za ruke i
nos ... 1 sklisko je, kisa se zaledila ... morate paZljivo hodati ... op ... op ... pazi! ...
Mi se sklizemo po ledu ... No na srecu ni zima ne traje vjecno i dolazi proljece ...
Zrak je topliji ... ugodno je ... mozZete se opustiti u blagosti topline ... Zrak mirie
na mladost i pupanje... zemija pod nogama je meka ... zove na zanesene Setnje ...

Nakon §to smo iskusili koliko nagina hodanja kroz Zivot znamo 1 koliko se
dobro i spremno mozemo prilagoditi razli¢itim promjenama, mozemo se polako
vratiti u grupu.

Nadi svoj ritam

Stolci se sklone i voditelj poziva polaznike da $etaju prostorom razgibavajuci
s€, rastezuci ruke .. razgibavajuéi vrat ... ramena ... leda ... kukove ... noge ... 1
stopala ... podsjecaju¢i ih na dobro disanje. Nakon $to su se dobro razgibali, §to
pomalo podsjeca na plesanje, sugerira im da pronadu neki nacin, neki pokret u
hodu koji im je ugodan, koji ih veseli ..

Nakon $to su svi pronadli svoj natin hodanja, svoj pokret, voditelj im kaze:
“U vaSem pokretu je neki ritam ... osjetite ga hodajuci ... Popratite taj svoj ritam i
mumljanjem ili pjevusenjem .. nadite ritam koji dobro prati vase hodanje ... A
sada, hoda]um tako svojim ritmom susretnite druge ritmove koji 3etaju ovim
prostorom ... Cuvajugi svoj ritam v sebi, vratite se u krug.

Podrika leda

Polaznici ustanu, sklone stolce uza zid, protegnu se i otresu ruke i noge uz
disanje. Zatim poénu etati po sobi gibajuéi se tako da razgibaju cijelo tijelo. Dok
to &ine, voditelj th vodi sugestijama “Razgibajte vrat i ramena, leda, kukove, noge.
Nastavljaju¢i hodati i disati pronadite onaj dio leda koji ne osjecate ili vam je
nekako u magli, dalek”. Ako polaznici kazu da vide dijelova leda tako osjecaju,
neka se usredotoge na onaj dio koji najmanje osjecaju. Usredotoceni na taj dio
neka i dalje hodaju, primjeéujuéi kako hodaiu, kako sc drze, kojim ritmom hodaju.

Neka odaberu nekog s kim ¢e biti u paru i neka mu pokazu koji je to dio leda.
Par treba postaviti ruke na ta mjesta onako kako je “vlasniku” leda najugodnije.
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“Vlasnik” nastavlja hodati, a ruke ga slijede po3tujuéi njegov ritam i smjer. Nakon
nekog vremena voditel] poti¢e “vlasnika” da osvijesti nadin na koji hoda, ritam,
osjecaj koji ima i uo€i u femu je razlika izmedu ovog hodanja i hodanja bez podrike
ruku.

Nakon odredenog vremena voditelj moli ruke da se polako oproste od svojih
leda, a “vlasnike” da pokudaju nastaviti hodati istim na¢inom, koliko god to mogu
(to nije sasvim lako niti je uvijek mogucde).

Sada se parovi promijene. “Vlasnici” postaju pratioci i obrnuto. Vjezba se
ponavija od postavljanja ruku na leda do kraja.

Vjezba je dobar uvid i uvod u temu podrike i njene vaZnosti u osjecaju moci,
samopo3tovanja i lakoce. Nije neophodno komentirati niti podijeliti iskustva, iako
je to dobro i korisno uéiniti ukoliko ima vremena.

Volim svoje susjede
Vjezba - igra se najavi kao aktivnost koja razbuduje, zabavlja i aktivira
Clanovi grupe sjede u krugu, a jedan stoji u sredini (jedan stolac manje) i
prilazeci svakom postavlja pitanje: “Volig li svoje susjede?” To ée se pitanje stalno
ponavljati tijekom igre; uvijek ga postavlja osoba koja je u prethodnom krugu
ostala bez stolca. Upitani odgovara tako da u odgovor ugradi neku od karakteristika
zajedni¢kih $to vedem broju ¢lanova svoje grupe (npr. “Volim svoje susjede koji
ovaj €as imaju obuvene cipele.”) Svi &lanovi grupe koji su u tom odgovoru
prepoznali svoje karakteristike diZu se i mijenjaju stolac (ali ne sjedaju na prvi do
svoga). U guzvi koja zbog toga nastaje netko ostaje bez stolca, pa prilazi je'dnom
od ¢lanova grupe s pitanjem:” Voli§ 1i svoje susjede?” Igra traje 10 do 15 minuta;
prekida se kad ponestane ideja ili kad voditelj procijeni da je svrha postignuta.
Vjezbom se postiZe smijeh, kretanje i opuitanje ¢lanova grupe, pa je stoga
pogodna kao uvodea ili prijelazna aktivnost izmedu dvije zahtjevne, naporne vjezbe
unutar jedne radionice)

Kontakt sa svojim simptomom, svojim tijelom

Vjezba se izvodi stojeéi, zatvorenih o€iju. Da se uobicajena uputa za opustanje
disanjem.

Uspostavite kontakt sa svojim tijelom. Osjetite §to je u podlozi - imate li
negdje otpor, bol, koji su vasi osjecaji i gdje? Sto vam se ne svida? Stupite u vezu
s tim svojim znakom, simptomom. Neka ga zrak koji udiete njeguje. Budite mu
prijatelj.

Osjetite koju vam poruku 3alje va$ znak. Sto mu treba { §to Zeli od vas? Pruzite
mu to u svojoj masti. Recite da cete se opet vratiti i polako se s njim pozdravite.

Vratite se polako sebi, u ovu sobu. Otvorite oéi.

Oluja

Svi stanu u krug. Voditelj prvi po¢ne trljati dianom o dlan, prvi ¢lan s desna
uradi isto, za njim drugi i tako se trljanju dodaje jedan po jedan par dlanova dok
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“val” trijanja ne dode do voditelja. On prestaje trljati dlanove i po&ne pucketati
prstima. Sljede¢i s desna &ini isto 1 kako “val” pucketanja dolazi do sljedeceg
¢lana, prestaje trljati dianove i pocinje pucketati prstima Sljededs “val” koji voditelj
zapodinje je pljeskanje dlanovima. Zatim lupanje nogama, pa natrag - pljeskanje,
pucketanje, trljanje. Na kraju prestaje voditelj, a zatim prestaju jedan po jedan
¢lan grupe do potpune tisine.

Likovne aktivnosti:

Dijalog crtanjem

Nakon krace relaksacije i kontakta sa sobom iznutra recite sudionicima da
tiho odaberu olovku onakve boje koja im tog trenutka najvise odgovara ili da puste
boju da ih odabere - neka pogledaju boje i vide koja ih zove. Neka zatim odaberu
nekog tko ima sasvim drugadiju boju ili nekog koga bi rado bolje upoznali. Neka
postave komad papira izmedu sebe i u tifini, s bojom v ruci kojom inace ne piu,
svaki sa svoje strane krenu u susret drugoj boji i neka se zatim s njom druZe neko
vrijeme. Nakon par minuta pogledaju papir i neka promotre kako su se druZilj, tko
je vodio, a tko slijedio. Da li su stalno bili zajedno ili su se razdvajali, daju¢i sebi
slobodu da prave neke svoje vitice i oblike. Da Ii su bili priljubljeni olovkom uz
olovku ili su drZali neku distancu. Kako su se osjeéali vodeéi, prateéi, odlazeéi
svojim putem, vracajudi se. Da li su otkrili nedto o naginu na koji se obiéno druze
s drugima. Neka sada to iskustvo podijele s parom. Neka daju slici ime i neka
naprave izloZzbu naina druzenja.

Rjecnik emocija

Opskrbite ih pastelama. Neka svatko, koristeci razli¢ite oblike i boje, nacrta
kako se sada osje¢a. Nakon toga u paru ili u grupi (ako nije velika) &lanovi kazu
kako se osjecaju. Zatim uzmu nekoliko papira, podijele ih ili presavinu po duzini
na pola i oblicima i bojom crtaju suprotne emocije u parovima onim redom kojim
1h voditelj ¢ita. Npr, ljubav nacrtaju desno od crte kojom su podijelili papir, a

mrZnju lijevo. Emocije treba €itati relativno brzo, take da im ne ostavimo vremena
za detalje i elaboraciju. Parovi emocija su:

[jubav mrznja
hrabrost strah

napet : opusten

jak : slab
samostalan : ovisan
zadovoljan nezadovoljan
odmoran umoran
VESEeo tuzan

ljut smiren
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Nakon 3to su nacrtali sve emocije, kazite im da ih promotre 1 pronadu sli¢nosti
po boji i obliku. Neka grupiraju i popiSu sve emocije koje su iste boje. Pa zatim sve
koje imaju osim te jo neku boju. Neka zatim grupiraju i popidu sve emocije istog
oblika, pa zatim sve u kojima je taj oblik sadrzan uz jos neki. Npr. sve emocije
izrazene oblim linijama, pa sve izrazene ravnim i uglatim linijama, pa sve iscrtkanim
linijama. Zatim sve koje su kombinacija oblih i isertkanih, itd. Kad su to ucinilj,
neka pogledaju koje im se emocije grupiraju i razmisle na koji nacin su one za njih
sli¢ne. Davéi im dovoljno vremena da ovo udine, podijelite ih u parove da bi
porazgovarali o tom 5to su utvrdili.

Sada imaju svoj “Prvi slikovni emocionalni rje¢nik”. Neka se vrate na sliku
koja prikazuje kako se osjecaju i neka sada, znajuci “Citati” 1 “prevesti” sliku pomocu
rjeénika, utvrde kako se osjecaju. Neka 1 to podijele sa svojim parom, u manjoj
grupi ili sa svima.

Bol i sigurnost

Ovu aktivnost mozete provesti kao jednu od grupnih, no mnogo je upecatljivija
ako je primijenite u trenutku kad netko u grupi (ili u individualnom radu) otvori |
podijeli neko svoje vrlo bolno iskustvo

Dajte ¢lanovima grupe papir A4 formata i pastele, te ih zamolite da nacrtaju
tu svoju bol. Dajte im dovoljno vremena. Podijelite ih u parove, trojke, Eetvorke.
(Ako je grupa mala, podrzavajuca i ako ima kapacitet da prini mnogo, moze ostati
i cjelovita, no ako se radi o djeci, o grupi koja se nije jos dobro upoznala ili u kojoj
ima mnogo traumatiziranih pojedinaca, bolje ih je podijeliti u parove ili trojke).
Neka ispriéaju i podijele ono $to Zele, a vezano je uz sliku koju su nacrtali. Nakon
toga mozemo slike staviti pred sebe tako da svatko vidi sve slike ili ih moZemo
objesiti na zid. Dok &lanovi gledaju slike, mi moZemo komentirati koliko su boli
sli¢ne i razlitite, kako izgledaju sve zajedno, poti¢uéi na taj naCin svijest o tome da
svatko ima svoju bol i da zbog nje moZe prepoznati tudu.

Nakor toga ¢lanovi ponovo sjednu, udobno se smjeste objema nogama dotiudi
pod, ravne ki¢me. PaZnju im usmjerimo na disanje, na pluca koja se podiZu svakim
udahom ... i spudtaju svakim izdahom ... na zrak koji nam donosi snagu ... i odnosi
sa sobom bo! ... na noge koje se &vrsto upiru u pod koji se nec¢e izmaknuti ... na
stolicu koja nas &vrsto drzi ... na naslon na koji se moZemo nasloniti ... na kicmu
koja nas dr#i uspravnima ... Kad osjete tako svoju snagu i &vrstinu, dajte im koverte
A4 formata (bijele ili Zute) i zamolite ih neka nacrtaju simbol svoje sigurnosti,
svog izvora snage, izdrZljivosti, moci.

Kad to nacrtaju, recite im da uzmu sliku svoje boli 1 da je polako 1 pazljivo
stave u kovertu svoje snage i izdrzljivosti. Kad su to u€inili, neka objese koverte na
zid 1li ih stave pred sebe i neka svatko kaZe nekoliko rije¢i o svojoj snazi i moci.
(Ako je grupa velika, i taj dio moZete raditi v manjim grupama.)

Kolaz autoportret

Pred grupu u sredinu stavimo kolaz papir ili Gasopise, ljepilo, selotejp, Skarice,
spajalice i s|. MozZemo, naro¢ito ako smo u prirodi, koristiti i prirodne materijale -
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lisce, travke, grangice i sl. Pozovemo &lanove da uzmu (ili u Prirodl Pronadu)
Stogod im treba da prikazu sebe. Neki naprave dvodimenzionalnu Sllk}.l, neki napr.a\fe
prostornu skulpturu, no treba svakom pustiti na volju. Kad su gotovi, pll‘edsltavlj.aju
svoj rad. Dobro ih je potaknuti da, predstavljajuéi rad, govore u prvom licu Jedm‘r‘le.
Neka na primjer kazu: “Ja sam cvijet. Zuta sam iako mi je srediste crveno. Sto.J‘1m
na jednoj tankoj stapki. Sasvim sam otvorena” umjesto da govore:.“Ja: sam cvijet.
On je Zut, iako mu je srediite crveno. Stoji na tankoj stapki. Sasvim je 9tvoren.”
Na taj na¢in vratamo sebi projicirane osobine i upoznajemo se bolje. Od tih radpva
takoder mozete napraviti izlozbu. MoZete ih potaknuti da svojim autoportretima
daju neobiéna imena.
Drvo zelja

Pripremimo drvo nacrtano na poster u veli&ini 1 metra ili vece, te komadiée
papira u boji za listi¢e. Drvo zalijepimo na plotu ili na zid i kazemo: “Evo, to je
nase grupno drvo. Ako bolje pogledate, ono je sasvim golo i tuzno (a sprema se
proljece). Hoé¢emo li pomodi drvu da prolista?

Zamislite neku Zelju koju biste htjeli ostvariti u buduénosti, odaberite papiri¢
onakve boje kakva odgovara va3oj zelji, napisite je na vai list. Ako imate vise Zelja
moZete napraviti vi$e listova”. Kada su izradili listove i napisali na njih svoje
Zelje, treba im reéi da na drvetu pronadu pravo mjesto za svoje listove i zalijepe ih.
Kad su to uginili, nastavljamo: “Pogledajte na3e drvo. Je li ljep3e, veselije? .... Mi
bismo svakako Zeljeli da drvo raste i razvije sve nale Zelje. Ali ako pogledamo,
zemlja i korijenje nadeg drveta ostali su pusti, Tko ¢e hraniti nase Zelje? Da bi drvo
moglo bolje rasti i ostvariti nase Zelje, potrebna mu je pomo¢, hrana, snaga koju ée
crpsti iz zemlje. Na listiée papira koje éete sada dobiti napiSite ono $to moZe pomodéi
da se Zelje ostvare. MozZete koristiti vise listi¢a ako trebate viSe pomagaca. Smjestite
ovu hranu, humus i vodu na najbolje moguée mjesto, zaljepite papirice”. Kad su
zavrsili izradu i lijepljenje “humusa i hrane”, nastavljamo: “Pogledajte ¢ime ée se
sve hraniti nade drvo Zelja... A sada neka svatko za sebe odlugi $to ce veé danas
napraviti, ¢ime Ce, vrlo konkretno, nahraniti nase drvo. Npr. na listi¢u dolje pi3e
“dobrota” ili “razumijevanje” - $to mogu napraviti, Cime ¢u ostvariti malo dobrote
ili razumijevanja? Mogu otiéi bolesnoj prijateljici i odnijeti joj kolad i ispri&ati
kako mi je bilo danas na grupi. Mogu porazgovarati s nekim s kim sam se sukobila
pokazujuéi razumijevanje za njegovo stajalidte i sl.”

MoZemo ovu aktivnost nastaviti tako da se na svakom sljedecem sastankl.}
razgovara i dogovara nov nacin hranjenja drveta. Ako je mogude, ovaj zajednicki
rad treba izlozZiti i Suvati na prikladnom mjestu.

Unisti svoju ljutnju

Clanovi grupe (ili klijent) dobiju veliki papir (A3 formata ili veéi) i.pastele.
ZatraZimo od njih da se sjete svojih ljutnji. Neka se sjete stvarnih ljutnji. Ne}ca
napidu na papir sve ruzne, agresivne rijeci 1 misli koje im padnu napamet u tl.m
situacijama, a obi¢no ih ne izgovaraju. Neka daju svakoj rijeci boju koju zasluZuje.



Tretman stresa

121

Umjesio rije¢i mogu crtati simbole ljutnje, strelice, zvjezdice, tockice. Treba ih
poticati da si stvarno daju slobode i tu ljutnju 1zbace na papir (nitko je nece vidjeti
osim njih). Nakon §to su ljutnju izbacili, kazemo im da unite papir, da utine s
njim 3togod Zele, da ga zguZvaju, isjeckaju na komadice. Treba ih podsjecati da
pritom ne zaborave disati i da izdi3u glasno. Nakon toga prodemo sobom nosec:
kos za smece 1 ponudimo 1m da ostatke papira bace.

Na kraju moZemo podijeliti iskustva razgovarajuéi u krugu.
Biblioterapijske aktivnosti i pisanje

Slucajni susret

Ovo je primjer rada na integraciji polariteta, prihvacanju svojih “lodih™ ili
“zabranjenih” osobina i osjecaja, te podrike u razrjedenju unutradnjih konflikata.

Ponudimo élanovima grupe velik broj razli¢itih figurica (plastiénih, gumenih)
ili sli¢ica raznih likova. Vazno je da medu tim likovima ima i lijepih i ruZnih, i
veselih, i zasta§ujucih i tuznih. KaZemo im da odaberu jednu koja im se svida. Kad
su je izabrali, trebaju izabrati jednu koja im se ne svida ili prema kojoj su ravnodu3ni.
Nakon toga papir podijele olovkom na dva dijela, na svaki dio stave jednu figuricu/
sli¢icu i uz svaku od njih napisu rije€i koje im padaju napamet gledajuci je.

Tada odaberu par i u paru ispridaju naizmjence svoje asocijacije na figurice/
slicice.

Kad su to uginili, dobiju zadatak da svatko sam smis}i pri¢u u kojoj su njegova
dva lika glavni likovi. Pri¢a treba imati sljedece korake:

U kakvom stvarnom ili imaginarnom prostoru se ta dva lika mogu pojaviti?

< Tko ée koga prvi primyjetiti?

< Kako ¢e reagirati?

< Mogu li jedan drugome reéi nesto o sebi (gdje Zive, koliko su stari, s kim
Zive, koje su njihove osabine i sl )?

> Ako ne mogu, mozda ima neki treé¢i lik koji im u tome moZe pomaci ili ih
na neki naéin povezati.

Mogu li nastaviti razgovor? Neka razgovaraju izravno ili preko treCeg lika.
< Kakav je kraj price?

Nakon §to su napisali pridu, proditaju je svom paru i podijele svoje dojmove
o tom susretu, o tome jesu li ih mogli pribliziti, jesu 1i se njihovi osje¢aji prema
likovima promijeniii i kako ih sada vide.

Na kraju mozZemo pozvati ¢lanove da porazgovaraju o tome §to su saznali o
svojim dragim 1 mrskim likovima, o njihovim prednostima i manama, te o
mogucnosti suradnje. Ukoliko su ¢lanovi grupe spremni, mozemeo ih zapitati §to u

njima podsjeca na voljeni i mrski lik 1 kako te njihove osobine Zive i medusobno
komuniciraju.
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Prije ¢itanja teksta koji nam sluzi kao poticaj dobre je sudionike nekom
aktivnoicu pripremiti i uciniti prijeméljivima. Nakon neke uvodne aktivnosti treba
zatrazit da se prisjete djeteta u sebi koje je voljelo slusati price. Neka ga pozovu,
Jjer ¢emo sada pricati pricu. Ukoliko je pri¢a koju Cete ispriéati stradna, moZete ih
zamoliti da na polovici papira nacrtaju svoj strah, a nakon toga na drugoj polovici
ono 3to ih zasticuje, daje snagu i sigurnost da se ne boje Mogu u paru ispri¢ati o
svojim crteZima straha i zatite. Zatim presavinu i okrenu crteZe tako da je vidijiva
slika snage i sigurnosti, pa crteZ stave kraj sebe. Ovakav ili slian uvod valja napraviti
prije svakog Citanja price ili pjesme koja ¢e nam posluZiti kao poticaj za ekspresiju.

Pri¢a o Li Ci

Sada ¢u vam ispri¢ati staru kinesku pri¢u. U neka davna vremena podno visoke
planine bilo je jedno malo selo. Seljani su bili marljivi, sadili su i ubirali plodove,
Zenili se 1 radali djecu, a djeca su se veselo igrala na livadama. Ali jednoga dana
pojavio se iz planine straan zmaj i uzeo jednog suseljana. Svi su bili uZasnuti.
Nitko nije znao 3to se s njim dogodilo, ali od tog dana nitko ga nikad viZe nije
vidio. Otada se zmaj u razna doba pojavljivao, i danju i noéu, i svaki bi put uzeo
nekog od seljana i odveo ga sobom u bespovrat. Strah je usao u ljude. Sve manje su
sadili, uglavnom samo oko kuce. Djeca se viSe nisu igrala osim na kuénom pragu.
Vesela i ziva dje¢ja cika i vriska viZe se nije ¢ula. Selo je propadalo.

Jedne noci nekoj starici prikazao se zmaj u snu i rekao joj da ¢e prestati
dolaziti u selo ako mu svake godine na prvi dan proljeca posalju u planinu jednu
trinaestogodiinju djevojdicu. Kad se ujutro probudila, bila je uzasnuta snom. I
zmajem i njegovom porukom. Dugo je sjedila i mislila §to da uéini, da li da vjeruje
svom snu ili da ga zaboravi. Na kraju je odluéila oti¢i vijecu staraca i ispri¢ati svoj
san, pa neka oni odluce. Tako i bi. Starci su dugo vijeéali, prepirali se i dokazivali
I na kraju odiucili poku3ati na taj nadin ukrotiti zmaja.

Na prvi dan proljeca poslali su u planinu jednu trinaestogodidnju djevojicu.
Nikad je viSe nisu vidjeli. O tome kako su je odabrali, kako su se osjecali, naro&ito
o tome kako su se osjecale porodice u kojima je bilo trinaestogodiinjih djevojgica
necu vam ni pricati; to je vrlo tuzna prica. Nikad vige nisu vidjeli djevojéicu, ali ni
zmaja. On ih vide nije pohodio.

Malo po malo ljudi su opet poceli izlaziti iz kuéa, sadili su na livadama prvo
uz selo, pa kasnije malo udaljenijim. Djeca su se opet podela igrati i pjevati. Selo
Je ponovo procvale. No svakog prvog dana proljeéa jedna je djevojdica poslana u
planinu.

Nakon nekoliko godina uo€i prvog dana proljeca Li Ci je stala pred svog oca
iako uto vrijeme nije bilo uobi¢ajeno da se djevojéice obrac¢aju oéevima. Pogledala
ga je ravno u odi, jer je bila vrlo hrabra djevojgica, i rekla je: “Ja vide ne mogu
1zdiZati strah i tugu mojih prijateljica. Odlu¢ila sam da ja ove godine otidem zmaju”.
(Hace nije htio ¢uti 0 tome i odlu¢no se usprotivio, no Li Ci je bila ustrajna u svojoj
odiuci. Bez znanja oca oti§la je vijeCu staraca i rekla im je da ée ona ove godine
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oti¢i u planinu ako joj ispune tri uvjeta. Iznenadeni starci upitali su koja su to tri
uvjeta, a ona im je odgovorila da Zeli ponijeti nesto hrane i kresivo, da moZe upaliti
vatru i jednu sabiju, da joj se nade pri ruci. Starcima se ¢inilo da su zahtjevi skromi,
pa su joj dali ono $to je traZila. Pristali su sretni da ove godine nece oni morati
muéno odludivati koju trinaestogodis$nju djevoj¢icu posiati u planinu.

Na sam prvi dan proljeca otac Li Ci odlu¢io je ustati vrio rano kako bi je
sprijetio da ode u planinu. Znavsi to Li Ci je ustala usred noéi. Tiho se iskrala iz
kuce ponijevsi u pregaci hranu, kresivo i sablju. Jedini tko ju je ¢uo bio je njen pas
koji ju je tiho slijedio. U zoru, kad se otac probudio, Li Ci je bila veé daleko
odmakla. Okrenula se da jod jednom vidi svoje selo u daljini i nastavila put
strminom. Sunce se veé bilo pridiglo, a Li Ci umorila kad je stigla do jednog
golemog kamena, Sjela je da se malo odmori. Selo vise nije vidjela. Bila je sama.
Bilo joj je te3ko. Htjela je taj trenutak podijeliti s nekim. Uzela je komad papira i
napisala svoje misli.

Ovdje prekinemo pri¢u, tiho damo slugacima papir i potaknemo ih da napidu
to ito je Li Ci napisala. Nakon nekoliko minuta nastavimo s priom.

Krenula je dalje. Put je postao jako strm. Nakon nekog vremena dodla je do
proplanka gdje se irio strafan smrad. Znala je da je zmaj negdje blizu. Osvrnula se
i ugledala ulaz u spilju. Brzo je stavila hranu na suharke i kresivom potpalila vatru,
a pas i ona su se sakrili iza grmlja. Zmaju je zamirisala hrana, a bio je jako, jako
gladan. Godinu dana nije nista jeo; osim svega, bio je to dan od gozbe. 1zaSao je
onako jod bunovan i navalio na hranu, no kako je hrana bila na vatri, opekao je
njudku i zario je u zemlju da je ohladi. U tom trenutku pas je skocio iz Zbunja i
zario mu nokte ravno u o¢i, a Li Ci je Zustro prisko¢ila i sabljom odrubila zmaju
glavu. Tesko zmajevo tijelo srusilo se tutnjem i zavladao je mir.

Li Ci je zastala na trenutak, odahnula i onda se osvrnula oko sebe. Trazila je
tragove svojih prijateljica. Usla je u spilju u nadi da ¢e tamo moZda nesto naci.
Nazalost sve je bilo stradno mra&no i smrdljive; a jedino §to je naSla bile su kosti
njenth prijateljica. SloZila je koliko je mogla u svoju pregacu, izisla iz spilje i
krenula niz padinu.

Hodala je polako i umorno i kad je stigla do onog kamena na kome se odmarala
i od koga se radvaju dva puta u dolinu, ponovo je sjela da se odmori. Bila je prepuna
utisaka i osjecaja. Toliko je toga htjela podijeliti s nekim, ali bila je sama. Odlucila
je napisati pismo nekom koga izuzetno cijeni i voli.

Ponovo u tisini dajte sluga¢ima papir i potaknite ih da kao Li Ci napiu nekoj
osobi koju cijene i vole pismo. Nakon nekoliko minuta, kad su zavr$ili s pisanjem,
zamolite 1h da presavinu papir kao da ¢e ga staviti u kovertu. Vi uzmite neku
ko3aru, kutiju ili sl. i recite im: “U bajkama se nekad dogadaju, kao 3to znate,
¢uda”. Prodedite s kosarom kako bi svi u nju ubacili pismo. “Nekad postoji ¢arobna
posta koja stiZe do onih kojima je napisana.” Izmijedajte malo pisma i ponovo
prodecite tako da svatko uzme jedno pismo. Ako netko uzme svoje pismo neka ga
vrati i uzme neko drugo. Tada recite: “Uzivite se u osobu kojoj je Li Ci pisala. Vi
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ste ta osoba koju Li Ci cijeni i voli. Otvorite pismo, proditajte ga i napisite joj
odgovor na poledini pisma”. Kad napi$u odgovor, zamolite ih da pismo presavinu
tako da je rukopis Li Ci vidljiv s vanjske strane, te da pismo donesu na &arobni
poste-restante. To moze biti neki stol ili ugao prostorije. Kad su svi donijeli pismo
na poste-restante pozovite Li Ci da dode po svoj odgovor. Li Ci ce prepoznatl
svoje pismo po rukopisu. Nakon §to svatko procita svoy odgovor, zamolite ih da
napisu kraj price. Kad su zavrSili pricu, recite im da pogledaju sve papire koje
imaju - slike, prvi zapis, pismo voljenoj osobi, odgovor i kraj price. Neka razmisle
0 tome da li su svi ti papiri na neki naéin povezani. Da li ti papiri govore nedto i o
nac¢inu na koji oni Zive oni sami. Kad su razmislili, zamolite 1h da se podijele u
grupe od po 4 do 6 ¢lanova (ako je grupa mala, moze ostati u cjelini), neka proéitaju
pismo, odgovor i kraj pri¢e 1 neka podijele svoja saznanja i osjecaje s drugima.
Na ovakav nacin moZete koristiti bilo koju pricu, bajku, ulomak iz neke price,
piesmu, videozapis po svom izboru. Pri¢a o Li Ci dobra je za onu djecu koja su
uzela na sebe mnogo odgovornosti (npr. kod razvoda ili u obiteljskoj krizi) ili za
pomagace koji na sebe uzmu puno zadataka. Price birajte u skladu s tesko¢ama s
kojima se vecina ¢lanova grupe nosi ili s temoem koju biste Zeljeli dotaknuti. VaZno
je jedino da odaberete pogodno mjesto u tekstu na kom ¢e ¢lanovi grupe napisati
ili nacrtati ono $to osjecaju i misle. lzuzetno snazan u¢inak ima otpisivanje pisama
kako u emocionalnom, tako i u podrZavajucem i socijalizacijskom smislu. Za daljnje

ideje o koridtenju tekstova posluZit ¢e knjige Miharija, Leko (1994.), Ayalon (1995.)
I Zuzul, Raboteg-Sarié¢ (1992. ).

Kombinirane tehnike

Drvo po drvo - Suma

Nakon uobitajenog uvoda u pri¢anje prie pozovite grupu da slusa. “Jednom
davno bilo jedno drvo s finom krodnjom i plodovima. Covjek je Zivio na njemu,
odmarao se pod njim, hranio se njegovim plodovima i uZivao u njemu. Na visoravni,
na vrhu velike planine Zivio je mudar starac koji je sakupljao preostale plodove
drveta i ¢uvao ih. Jer, nikad se ne zna...

Covjek je otkrio da drvo gori, pa ga je poceo loiti kako bi se grijao i skuhao
Jelo. Otkrio je da moze napraviti ku¢u od drveta, pa ga je rezao i cijepao kako bi
napravio kucu koja ¢e ga skloniti od kiSe. Otkrio je da moZe napraviti orude od
drveta, pa je izradivao orude. Otkrio je da moZe napraviti i ¢amac od drveta kojim
¢e ploviti po rijeci. Sve je vise i vise drveéa rezao dok nije ostalo samo jedno drvo.
Tad je shvatio da je u nevolji. Sjeo je da razmisli.

Uvidjevsi da ¢ovjek razmidlja, mudri starac je si$ao s visoravni i donio mu po
Jednu sjemenku od svakog ploda koji je do tada sakupio (dok to govorimo, krenemo
od jednog do drugog ¢lana grupe stavljajuéi mu u dian po jednu sjemenku takve
vrste koja je ¢lanovima grupe nepoznata 1li neku uobigajenu sjemenku, npr. grah,
ali obojanu u zlatno). Coviek je poceo saditi sjemenke iz kojih je ponovo naraslo



Tretman stresa 125

drveée o kojem se Covjek brinuo, njegovao ga jer je znao da bez njega ne moze
opstati.

Uzmite ovo sjeme, stisnite ga u dlan, zatvorite o¢i, ugrijte ga da mu bude
toplo i ugodno, da se napuni snagom i da izraste. Promatrajte kakvo drvo raste iz
va§e sjemenke... Uzmite papir i pastele 1 nacrtajte svoje drvo. Kad svatko nacrta
svoje drvo i zalijepl sjemenku na papir neka izabere svoj par i ispri¢a mu kakvo je
njegovo drvo, §to on moZe dati svome drvetu, a 5to drvo moZe dati njemu,

Nakon toga jedan par izabere neki drugi par. Ispricaju medusobno kakvo
drvede imaju tako da svatko predstavi drvo osobe koja je s njim bila u paru. Poslije
takvog upoznavanja svaka &etvorka uzme veliki papir i svoja 4 drveta i od njih
napravi zajednicku cjelinu - kakvu god Zeli. Valja im ponuditi Jjepilo, selotejp,
pastele. Kad su gotovi, neka svoju cjelinu zalijepe na zid (ili postave na kakav stol
ako je cjelina prostorna).

Tada se svi prodetaju od “3ume” do “Sume” pogledaju je 1 odgovore na shiedec¢a
pitanja:

+ Kakva je to §uma, u kojem je godinjem dobu i koje je doba dana?

+ Sto mi ona govori?

+ Kako se osje¢am u toj Jumi?

< Gdje bih se ja smjestila u toj $umi?

Nakon $etnje uz odgovaranje na pitanja vrate se u svoje etvorke 1 ispricaju
jedan drugome dojmove o Sumama.

Sve navedene aktivnosti opisane su za rad u grupi iz nekoliko razloga. Suogeni
s potrebom za podrikom velikog broja ljudi i s manjkom educiranih stru¢njaka,
zbog ekonomiénosti gotovo smo svi radili grupno. Rad u grupi manje stigmatizira
moze dati takvu vrstu i koli¢inu podr3ke i prihvacanja kakvu jedan terapeut sam
nikad ne moze. No, sve aktivnosti moZemo koristiti i u individualnom pristupu,
izravno ili uz male preinake.

Opustanje i vladanje energijom

Ono 3to predstavlja vitalnu reakciju ugroZenog organizma koji je usmjeren
na preZivljavanje u akutnom stresu moZe predstavljati teSkocu. S biolo3ke tocke
gledista to je primjerena reakcija na kriznu situaciju. Zivotinje, kad su ugroZene,
napadaju ako procjenjuju da ¢e pobijediti ili bjeZe. Shodno stupnju njihova
intelektualnog razvoja prilagodavaju svoje ponadanje konkretnoj situaciji.

Ljudi su u svojim reakcijama upravijani bioloSkim nasljedem, ali stupan;
njihovog kognitivnog razvoja i socijalno odredenje (moral, socijalne norme, smisao,
vjerovanja i religija) €ine njihove reakcije slozenima u svim, pa i u kriznim
situacijama. Ni pobjeci, ni napasti, izdrzati situaciju dok se ne pronade najmudrije,
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najpovoljnije rje§enje koje pomiruje bioloske, psihi¢ke 1socijalne principe, izdrzati
za daleki, apstraktni cilj jesu obiljeZja ljudske reakeije.

Zbog toga se u ljudskom organizmu u kriznim situacijama nagomilava energija
koja nije uopée ili nije odmah iskoridtena. Socijaine norme zapadnog drustva s
kraja 20. stoljeéa mnogo se¢ bave iskazivanjem emocija. Poie]jvno je biti hrabar i
neustrasiv, siguran, imati kontrolu nad sobom 1i situacijom. Cak ni radost nije
poZeljno uvijek i do kraja pokazati. Svi znamo i volimo scenu iz filma u kojem
Gene Kelly sretan pjeva i pleSe u gradu opustjelom od pljuska i smijuljimo se
nadinu na koji Sarmira zaprepastenog policajca ne samo zato §to Gene Kelly sjajno
ple3e nego i zato jer slobodno iskazuje svoju srecu, pa ¢ak i pred predstavnikom
drustvenih normi, §to mi v pravilu ne radimo. Pokazati tugu, strah, tjeskobu, pa i
bijes nije lako ni pred sobom, a jo§ manje pred drugima. Kako su emocije uvijek
pracene fizioloskom reakcijom (prvenstveno simpatikusa i endokrinog sustava)
koja stvara povecanu koli€inu energije, tako se ta energija taloZi u organizmu bilo
zato to ko¢imo iskazivanje emocija ili jer ih potiskujemo.

Ta stvorena, a neutro3ena energija optere¢uje nas, €ini napetima, nemirnima,
tjeskobnima, razdraZljivima, nekoncentriranima, sklonima nesre¢ama, umornima
i nakon duzeg vremena prouzrokuje psihosomatske bolesti.

Dakle, krizne situacije dovode do tri natina stvaragja i taloZenja energije u
organizmu:

1. Akutna stresna i traumatska situacija buduci da ugrozava na3 dotadagnji
integritet zahtijeva nov nacin reagiranja, pa organizam stvara dodatnu energiju
kako bi omogucio domisljanje i ostvarenje obrambene reakcije.

2. Organizam “pamti” informacije iz traumatske situacije kao znak opasnosti

1 svaki put kad se bilo koja od njih ponovo javi, u sjecanju ili u stvarnosti, reagira
obrambeno.

3. Emocije, koje obilato prate stresne i traumatske situacije, sastoje se i od
energije, pa ako nisu osvije3tene ili/i iskazane, ta energija ostaje u organizmu.

Sto s tom energijom ciniti?

U posljednje vrijeme mnogo se govori o koristi razligitih relaksacijskih tehnika.
Mnoga poglavlja, pa ¢ak i cijele knjige posvecene su razligitim relaksacijskim
tehnikama. Riskirajuci da naslov ovog poglavlja zvuéi neobi¢no i nerazumljivo,
odlutila sam govoriti o vladanju energijom zato ¥to na3a iskustva govore u prilog
tvrdnji da relaksacija nije uvijek primjeren nagin smanjenja napetosti. Opéenito
reCeno u akutnim stresnim i traumatskim situacijama i neposredno nakon njih
relaksacijske tehnike nisu preporucljive jer je koli¢ina i silina energije tolika da je
prvo treba trogiti, bacati van. Osim toga, organizam se tada jo¥ uvijek brani,
simpatikus je jo§ uvijek jako aktivan i stvara energiju, zato klasi¢ne relaksacijske
tehnike, ako ih ljudi koriste u tim trenucima, mogu napraviti vije stete nego koristi.
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Vedina relaksacijskih tehnika dovodi nas u kontakt sa sobom, $to u tim trenucima
moze biti previde boino i zastradujuce iskustvo. Obrambeni mehanizmi su tada od
vitalnog znadenja i ne treba ih slomiti. Pasivizacija u trenutku akutnog stresa ili
traume gura ¢ovjeka u smjeru obrnutom od biolo3ki prirodnog smjera i moze
prouzrociti disecijaciju ili slom

U izlaZenju na kraj sa energijom koja prati emocije nekad je zdravije i
djelotvornije iskazati emociju i “potroditi” energiju, pa se onda relaksirati. U
situacijama u kojima nas ne3to podsjeti na traumu, pa to izazove pobudenost
organizma, opravdano je koristiti tehnike opustanja. Tehnike relaksacije su dobre
u dugotrajnim stresnim situacijama, te u periodima duZeg napora i umora.

Zato tehnike opisane u ovom poglavlju dijelimo na tehnike:

< otpustanja energije

- kretanje (hodanje, tréanje, pranje prozora, kopanje, bilo §to $to nas drzi
fizicki aktivnim)

- sport

- ples i pjevanje

- ekspresivne tehnike

- vjezbe vladanja energijom

+ opustanja tijela

- Setnja

- odmaranje

- sluSanje umirujuce glazbe

- relaksacijske tehnike

Bez obzira na stres i traumu energija predstavlja temeij svih nasih aktivnosti.
Osvijestiti viastitu energiju, njen tok i ritam stvaranja i trodenja vazno je za ukupno
ponasanje. Znati “probuditi” energiju onda kad nam treba, ali t kontrolirati je tako
da je ona na§ suradnik, a ne neprijatelj koga moramo blokirati, vazno je. Ovdje su
predloZene vjesbe za osvjeitavanje i kontrolu energije koje moZete vjezbati s
klijentima u grupi ili individualno, a nakon toga valja im savjetovati da ih sami
koriste kod kuce, uo&i vaZnih dogadaja, naveler prije spavanja ili kad osjete potrebu
za uravnoteZenjem energije. VjeZbe su podijeljene u tri cjeline. Prva cjelina
predstavlja osnovu svih vjestina vladanja energijom, a to je vjestina disanja. Druga
cjelina su vjeZbe za otpustanje i vladanje enerijom, a treca vjeZbe opustanja.

Vjezbe disanja

Najlak$i nadin kontrole emocionalnog ponaSanja je zaustavljanje disanja.
Stvaranje emocije u fizioloskom smislu prati pojacan rad simpatikusa i nadbubreZne
Zlijezde ¢ime se pojatava rad srca, protok krvt, te pospjeSuju metabolic¢ke funkcije.
Organizmu je potrebna povedana koli¢ina kisika kako bi se metabolicki proces
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odvio do kraja i rezultirao povecanom koliZinom energije. Ako zaustavljajuéi disanje
dovodimo malu koli¢inu kisika u organizam, sprije¢it cemo odvijanje metabolidkog
procesa do kraja i time blokirati energiju. Dakle, smanjenim disanjem blokiramo
prirodnu i uskladenu simpati¢ku funkciju. Iako nam to moZe pomoéi da ni ne
pobjegnemo, ni ne napadnemo, pa i da potisnemo nase tuzne, zastraSujude, ljutite
osjecaje, mi ipak blokiramo svoje vitalne funkcije, §to nas &ini nesigurnima,
nemocnima, slabima i tjeskobnima. Kao 3to je F. Perls obidavao reéi: “Anksioznost
Je uzbudenje bez kisika”.

Da bismo s energijom mogli bilo 3to u¢initi, pa i opustiti se, mi prvo moramo
deblokirati zapoceti proces, otko&iti napetost zakoéenu u migi¢ima, a to ne moZemo
bez dobrog disanja. Kakogod ishitreno moze izgledati da nekoga ucimo disati, jer
to svi znamo od rodenja, ipak u kulturi u kojoj Zivimo imamo dugu tradiciju kvarenja
te vitalne funkcije, pa je zato nuZno ne samo ugiti nego i viezbati dobro disanje.

OsvjesStavanje vlastitog disanja

ZatraZite od Klijenata da jednu minutu usmjere paZnju na svoje disanje, a
onda odgovore na ova pitanja: “Kako udiete”, “Da li zrak ulazi kroz nos, pa se,
dodiruju¢i Zdrijelo, spusta u pluéa ili ulazi kroz usta”, “Do kuda se spusta i §iri
zrak u vaSim plué¢ima”, “Da li vidite pomake tijela dok diSete i na kojem mjestu”,
“Kako izdiSete, kojim putem, brzo ili sporo”, “Da li izdahnete sav zrak koji ste
udahnuli ili nesto ostane u plué¢ima”, “Da li lakie udidete ili izdiZete zrak™,

Savjetujte im da se svakog dana, nekoliko puta, u razligitim situacijama upitaju
kako digu. Ustanovit ¢e da drugadije digu kad pricaju s prijateljima, trée, o&ekuju
nesto neugodno, kad se sjete nekog tuZnog ili zastragujuéeg dogadaja ili kad udobno
zavaljeni ¢itaju. Dok sjede udobno zavaljeni, didu sporo i mirno, nakon tr¢anja
brzo 1 duboko, a kad ogekuju neugodan dogadaj ili kad se sjete nedeg zastralujuceg,
disu plitko i rijetko, taman toliko “da preZive”.

Nawgite ih pravilno disati. VjezZbajte s njima ovu vijezbu. “Ustanite, malo
razdvojite noge, kruze¢i ramenima malo ih razgibajte i uspravite se. Disite tako da
zrak spustite sve do Zeluca i trbuha, tako da se oni malo napuhnu kad udahnete.
Uzmite toliko zraka koliko vam je ugodno, potaman i ritmom koji je umirujuéi.
DiSite tako jednu minutu i usmjerite svoju paznju na to kako se osjecate u svojoj
koZi i kako se osjecate u odnosu na prostor koji vas okruzuje.”

Kako bi im ilustrirali razliku u doZivljaju i osjeéaju sebe kod pravilnog disanja
i plitkog disanja, pozovite ih da isprobaju razliku.

“Sada u istom tom poloZaju tijela diite tako da ispunjavate samo gornji dio
pluca, negdje do grudi, ali nikako dalje prema zelucu. Iako éete vjerovatno spontano
poceti disati brze, pokusajte zadrZati isti ritam disanja. Digu¢i tako jednu minutu,

usmjerite paznju na to kako se osjecate ponovo u svojoj koZi i u odnosu na prostor
koji vas okruzuje.”
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Zamolite ih da kaZu kako su se osjecali u prvom i drugom disanju i u éemu su
dozivjeli razliku. Nakon toga moZete ovo iskustvo prokomentirati otprilike ovako:
“Vierujem, jer to iskustvo tmaju u pravilu svi ljudi, da ste se diSuci Zelucem i
trbuhom osjedali stabilniji, veci, jaci, sigurniji, s vide energije. Di3uci gornjim
dijelom pluca, osje¢amo se mozda na neki nain skriveniji i manje istaknuti (Sto
nam je moglo biti ugodno), ali i nesigumniji, manji, slabiji, nemocniji. Kao 3to
vidimo, samo na prvi pogled mala razlika u disanju dovodi do razlike u doZivljavanju
samih sebe i u odnosu na nadu okolinu,

Jako u razli¢itim situacijama razli&ito diemo (5to cemo utvrditi ako posvetimo
paznju vlastitom disanju), opcenito govoreci disanje je navika; kod nekih dobra,
kod nekih lo3a.

Klijente morate upozoriti da u svim vjeZbama disanja sami sebi moraju biti
mijera. Recite im da udidu onoliko zraka i onakvim ritmom koji je njima ugodan.
Nije dobro disati “po zadatku” puno i brzo, jer nam pocnu “i¢i mravci po rukama
i nogama” i po&ne nam se vrtjeti u glavi. Tada imamo vise kisika nego §to organizam
moze potroditi. Ukoliko se nekome u vjezbama disanja pocne vitjeti i uhvati ga
slabost, vatja odmah primijeniti bilo kaju vjeZbu koja trodi energiju, npr. vjezbu
“da” i *ne” guranja. Dobro je ste¢i naviku da radimo vjezbe disanja zatvorenim
o¢ima, jer éemo tako moéi bolje usmjeriti paZnju na disanje i sve promjene u
tijelu.

Dobro disanje

Lezite na leda i savijte koljena tako da su vam tabani na podlozi. Udahnite
njezno i duboko kroz nos, pustaju¢i da vam se trbub podigne prvi, pa onda grudi i,
na kraju, pustite zrak da vam ispuni i ramena Kad dode vrijeme izdisaja, pustite
srak kroz usta tako da on tiho §i§ti (kao kad izlazi iz balona kojem grli¢ drZite
prstima). Prvo ispraznite ramena, zatim grudi i na kraju trbuh. Uvucite trbub kako
bi iscijedio sav zrak. A zatim pustite da zrak izvana opet ude u vasa pluéa jednakim
redom. Udigite 1 izdigite tako dok vam je ugodno.”

Ovu vjezbu mozete raditi i sjedeci uspravno u stolcu ili stojeci. Ako stojite,
razmaknite malo noge i sasvim malo savinite koljena (nesto blaze nego skijasi).

Ritmicko disanje

Sjedite udobno, uspravnih leda, s rukama opustenim u krilu. Jednom rukom
opipajte puls $ake druge ruke i brojite otkucaje svog srca. Kad ste uhvatili ritam,
poénite udisati zrak (kroz nos; prvo u trbuh, pa u grudi, pa u ramena) brojeci Sest
otkucaja. Zatim zadrZite zrak brojeci tri otkucaja, a onda ga ispustite (kroz usta;
prvo iz ramena, pa iz grudi, zatim iz trbuha) brojeci Sest otkucaja. Odmorite se za
vrijeme tri otkucaja i po€nite ponovo. Cinite to dok se ne opustite ili dok vam je
ugodno.

Ako ne uspijete pronaci svoj puis, didite tako da brojite do 8 udiduci, do 4
drze¢i dah, do 8 izdi%uéi i do 4 odmarajuéi se prije novog udaha.
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(Ova vjezba je vrlo korisna za ljude s tremom, jer ih usmjerava na uskladivanje
ritma disanja s radom srca, a uz to ih poti¢e na kontakt s vlastitim tijelom, $to im
pomaZe da ne “izgube sebe” i uporiste u sebi.)

Gimnasti¢ko disanje

Stanite uspravno s malo razmaknutim nogama tako da moZete ruke slobodno
ispruziti i rairiti. Pokreti se rade polako, u ritmu sporog disanja. Sklopite ruke
ispred grudi kao da molite i dobro udahnite, okrenite dlanove prema van i ispruZite
ruke prema naprijed izdi$uci (kao da odgurujete od sebe ono §to vam smeta). Zatim
u ravnini ramena rasirite ruke (kao da primate nesto dragocjeno k sebi) udizudi,
podignite ih iznad glave tako da su ravne i da se dlanovi dodiruju izdiguéi. Opet
Sirom otvorene ruke vratite do visine ramena udigudi, presavijte tijelo u struku,
objesite njegov gornji dio i pustite da vam ruke vise, slobodno izdiZuéi. Podignite
se udifuci u polozaj Sirom otvorenih ruku i na kraju izdigudi vratite sklopljene ruke
na grudi kao da molite. Ponovite to barem 5 do 10 puta. Pripazite, viezba zavriava
izdahom sklopljenih ruku; dok su vam ruke jog sklopljene, udahnite za ponavljanje
viezbe,

Disanje boja

Nakon nekoliko minuta provedenih u dobrom ili ritmikom disanju moZete
nastaviti s ovakvom uputom (jos je bolje zapoteti s uvodom kao u vjezbi “Vodena
relaksacija s vizualizacijom™ (vidi: Vijebe za tjelesno opuitanje), te nakon ito
“vide” boju koju udidu, podrzati ih u Sirenju te boje tijelom kao ¥to vodimo zrak
tijelom u “Vodenoj relaksaciji”): “Zrak koji udisete neke je boje. Koja je to boja?
Nakon nekoliko sljedeéih udisaja pokazat ée vam se, ‘vidjet’ Cete tu boju. Nastavite
disati s osjecajem da ta boja ulazi u vasa pluéa i ispunjava ih potpuno...&ak se §iri
kroz ruke kao val mora koji oplakuje obalu i ulazi u sve Supljine u kamenju...
noge... po cijelom vaSem tijelu. Sad pogledajte koje je boje zrak koji izdiSete. Kad
utvrdite koja je to boja, provedite jos neko vrijeme diguéi s punim osjeé¢ajem kako
vam se boja koju udiSete $iri cijelim tijelom i hranj vas, a kako s bojom koju
izdidete odlazi iz vas sve 3to vam je tedko i §to vam ne treba. Kad vam je dosta,
polako otvorite o&i i pogledajte kojih su boja predmeti oko vas i va3a odjeca. Bilo
bi dobro iz okoline skloniti predmete koji su onakve boje kakvu ste izdisali, a
obuti i okruiti se predmetima boje kakvu ste udisali. Boje koje dete disati ¢e se
vremenom mijenjati; mozda veé sutra, a mozda za nekoliko dana.

Vjezbe za viadanje energijom

Crtanje energije

(Ovu vjezbu vodite kao malu vodenu relaksaciju, diktirajuéi sporiji ritam
seljenja paZnje s jednog dijela tijela na drugi i opudtajuéu atmosferu.)

“Nakon 3to provedes odredeno vrijeme usmjeren na svoje disanje, prodetaj,
usmjeravaj svoju paZnju na razlidite dijelove svoga tijela 1 to vrlo polako. (Nagelna
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napomena - ako ne mogu osjetiti pojedini dio svoga tijela, neka stisnu misice tog
dijela i onda opuste.) Pocni od tjemena .. spusti se na celo ... o&ne kapke ...i o&i ...
obraze... usnice... vilicu (spremiSte za agresiju)... vrat... miice koji spajaju vrat i
ramena (spremiSte za tjeskobu 1 agresiju}... ruke (desnu, pa lijevu, nadlakticu,
podlakticu), 3aku 1 osjett da li ti i kako dlanovi bride, isijavaju... a onda se selimo
na prvi priljen kralje$nice i onda se polako spustaj priljen po priljen, kao da
paltevima upires svaki od njik... do trtice... osjeti pritisak tijefa na straZnjici i kako
je straznjica uprta o stolcu.” (Nastavite ih na ovaj nacin voditi do stopala koja su
naslonjena o pod. Prilagodite trajanje vjeZbe, broj dijelova tijela i dodatne upute
za pojadnjenje zadatka klijentima s kojima radite. Zatim im recite da nakratko
osjete cijelo svoje tijelo 1 osjete koliko i kakve energije imaju u kojem dijelu tijela.
Da li ga osjecaju kao tvrdo ili mekano, toplo ili hladno, siljasto ili oblo i sl.) A sada
polako, kad si spreman, otvori oi {(ako je grupni rad: tiho bez razgovora) uzmi
komad papira, na njemu nacrtaj obris svoga tijela i razli¢itim bojama ucrtaj razlidite
energije tamo gdje se one nalaze.” (PoZeljno je dati priliku svakom ¢lanu grupe da
opise svoju sliku; ako za to nema vremena, neka barem svi svoje slike objese na
zid da ih svi mogu ¢lanovi vidjeti i dopustite im da, dok to rade, medusobno
komentiraju; u individualnom radu prokomentirajte sliku s klijentom.)

Ovu aktivnost moZemo ponoviti na kraju otpustajuéih ili opustajucih viezbi
kao “mjeru” uspjesnosti. MoZemo je upotrijebiti vezano za neko specificno ¢uvstvo,
npr. tugu, strah i sl.

Stisak ruke

Klijent stavi jedan dlan u drugi, stisne ih, podigne [aktove vodoravno i upre
ruke jednu prema drugoj; zatim podigne ramena, stisne vratni misi¢, iskezi zube 1
napravi najstra$niju grimasu koju moZze, te tako ostane par sekundi. Onda naglo
spusti ruke, glasno izdisudi, otrese ih i ostavi da malo vise diSudi pravilno.

Pjevanje samoglasnika

Kad zrak izlazi iz nas, on moZe zatitrati glasnice. Tada moZemo proizvoditi
zvukove koji razlicito rezoniraju u nadem tijelu. Zamisli tijelo kao veliko violoncelo
u ¢ijoj se drvenoj kutiji stvaraju razli¢iti zvukovi ovisno o Zici koju si gudalom
Zatitrao.

Stani uspravno s malo ragirenim nogama. Stavi njezno dlanove na trbuh, tako
da pga samo dodirujes, udahni, a kad izdides, pusti zrak u obliku glasa U, pjevaj glas
U. U je dubok glas i zatitrat ¢e tvoje tijelo u podrucju trbuha. MoZe$ malo isprobavati
razli¢ite dubine i visine pojedinih zvukova i pronaéi koja visina zvuka titra Zice na
tvom osobnom violon¢elu. Ruke ti sluZze sameo zato da titranje lak3e osjetis. No ako
ga ne osjecas, nemoj se brinuti; vieZba pomazZe rasporedivanju energije po tijelu i
bez toga. Nakon $to cemo barem tri puta pustiti zrak u obliku glasa U, pjevat éemo
glas O, a ruke preseliti na Zeludac. Nakon glasa O pjevat ¢emo glas A, drZeéi ruke
na grudima. Sigurno ¢es$ osjetiti kako ti grudi titraju. Pjevajuéi glas E stavit éemo
ruke na miSice koji spajaju vrat s ramenima, a kod glasa I vrlo njeZno na potiljak,
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tieme ili sljepoocnice. Savjetujem vam da svaki glas pjevate barem tri puta.

Nakon objasnjenja izvedite vieZbu vi sami, pozivajuci ¢lanove grupe da vam
se pridruze. Ova vjezba moZe izazvati sram narogito kod onih tihih i depresivnih.
Zbog toga ima smisla sugerirati im da zatvore oéi ili da se medusobno ne gledaju,
veé da svi gledaju kroz prozor. Potigite i podrZavajte glasno pjevanje, jer da bi
tijelo zatitralo, potrebna je znatnija koli¢ina zraka Titranje se nece posti¢i tihim
pjevanjem. MozZete ih poticati i ohrabrivati usporedbama s brodom na pucini i sl.

Ja pjevam “ja”

Ovu vjezbu zgodno je raditi kao nastavak prethodne, iako se mozZe izvesti 1
sama.

Provjeri kako stoji§. Da li su ti noge évrsto na podu, osjecas i poplate cipela
i tlo pod nogama. Zaljuljaj se na koljenima kao skija$ i osjeti kako se napinju i
syojim nogama, po¢ni pjevati slovo A i lupkaj 3akama po svojim grudima. Budi
siguran da si se Sakama prodetao po cijeloj povrini grudi od sredine do ramena i
dp vrata. Slusaj svoj glas, pusti ga da bude jak, da se Zuje, osjecaj svoja pluéa koja
tltl"aju 1 nemoj zaboraviti da stojig ¢vrsto na svojim nogama. lzvedite taj dio vjezbe
zaj’e_dno's Elar_lovima grupe. Nakon §to ste zadovoljni ja¢inom i sigurnodéu kojom
vecina izvodi vjezbu, ne prekidajuéi pjevanje i lupkanje recite im da svoje A
p!'oml.Jene.u JA i nastave pjevati lupkajuci se po grudima. Upozorite ih da dok tako
PJevaju osjete svoje noge. Kad ste zadovoljni tako pjevanim JA, recite im da poénu
polako hodati po sobi ne prestajuci pjevati JA i lupkati se. Susrec¢uci se s nekim
‘Stolcem, slikom, pa postupro i s drugim ljudima, neka se pogledaju u o¢i pjevajuci
Jedzzn drugome JA. Ukoliko su &lanovi grupe srameZljivi, ovaj dio Setnje i susretanja
movze‘te odgoditi za drugi ili tre¢i navrat u kojem éete izvoditi vjezbu. U svakom
?lucaﬂh blago ih poticite, ali ih nemojte tjerati. Tieskobnima i povuéenima to je
Izuzetno tesko. Vas je zadatak da, pjevajuéi svoje JA, ohrabrujete i upozoravate
ucen}ge da njihovo JA bude jasno i puno zvuka, MoZete m reci da se kod kuce,
radecu ovu \_fje;'?bu mogu susretati s ormarom, policom, stolom, slikom na zidu,
svima ‘PJEVf%iUél.SVOje JA. Nakon toga mogu zamislitr da pred njima stoje neki od
njihovih prijatelja dok im oni pjevaju svoje JA. Mozcte im sugerirati i to da kasnije,
kad se izvjezbaju, mogu zamisliti da pred njima stoji netko tko ih ne cijent ili koga
se pOJe (strogi ucitel), mrki $ef i sl.) Radeéi viezbu, vazno je &esto provjerav:ti
Jacinu glasa i noge koje se dobro i gipko upiru o pod. '

“Stok od vrata”

Qlanovi grupe ustanu, izmaknu stolce, razgibaju se uz usmjerenost na disanje.
ngt? Im se uputa da pronadu onaj d:o tijela koji im je trenutno najstisnutiji, s
najylée napetosti il ukogenosti. Nakon toga izaberu partnera i pokazu mu na kojl
na(‘:lp da postavi ruke na taj dio, kao na “Stok od vrata” o koji ¢e se Cesati 1 gurati.
Sustina vjezbe je u tome da partner koji drzi ruke bude pasivan, ali precizan oslonac.
Onaj koji se odgurava tako moze slobodno i po volji dozirati jacinu i smjer guranja,
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te upotrijebiti svoje tijelo za odguravanje, &ime se bolje razgiba nego kad je “stok”
aktivan. Nakon nekoliko minuta uloge u parovima se 1zmijene.

DA i NE guranje

Ova vjezba izvodi se u paru s nekim tko je stasom podjednak. MozZete je
raditi u sobi koja nije prekrcana namjetajem ili u hodniku, a livada i vt su idealni
ako nema gledalaca.

“Stanite jedan nasuprot drugome tako da ti poloZii dlanove svojih ruku na
njegove (nema ukritanja prstiju, hvatanja, Sake su stalno ispruZene; ovo nije hrvanje,
nego iskuSavanje energije i upoznavanje nacina na koje se borimo za sebe). Gleda)
se u odi s “protivnikom”.

Dogovorite se tko ¢e od vas govoriti DA, a tko NE. Dakle, jedan nesto hoée,
a drugi mu ne da. (U naZelu je bolje ako sudionici ne zamisle neki konkretan
primjer, nego ostanu na nagelnom stajalidtu, no ukoliko im je to nemogude
(vjerojatno mladima), dopustite im da zamisle neku odredenu situaciju).

Pocnite se gurati, ponavljajte u sebi ili naglas svoje DA ili NE. Iako éete se
htjeti spontano smijati, nemojte; ozbiljno zastupajte svoje NE ili DA. Nakon
nekoliko minuta guranja promijenite uloge.

Nakon guranja razdvojite se, okrenite leda jedan drugome, vratite iz sjecanja
ovo iskustvo guranja i odgovorite na pitanja: Kako osjecas svoje tijelo? Kako di3es?
Koliko energije imag? S kojim dijelovima tijela si gurao? Da li si gurao jade kad si
bio NE ili DA? Da li si doista gurao najjaée §to si mogao ili si se suzdrzavao
vodeci ra¢una o drugome, Cuvajuci ga od poraza? Da li si primijetio neku razliku u
naporima protivnika? Kakvo znacenje ovo iskustvo ima za tebe?

Kad ste im dali dovoljno vremena da se prisjete i osvijeste iskustvo, pozovite
ih da ga ispri¢aju u grupi. Tada moZete iskustvo prokomentirati otprilike ovako:
“Ako si jage gurao NE, nego DA, to moZe znaéiti da lak$e pruza¥ otpor negoli 3to
se bori§ za svoje potrebe ili Zelje. Ako si slabije gurao NE, moZda misli§ da uvijek
mora¥ biti dobar prema drugima i prikloniti im se. Ako si ¢uvao protivnika od
poraza, moZda si sklon viSe brinuti o drugima, nego o sebi, to ba3 i nije dobra
navika, jer je pitanje tko onda brine o tebi.”

Sada mozZete ponoviti vjezbu usmjeravajuéi paznju sudionika na to kako se
osjeéaju, kako disu, kako se upiru o svoje noge i odakle crpu energiju, upozoravajuci
ih da guraju najjade $to mogu.

Valja ih upozoriti da u ovoj vjezbi nije vaZno tko ¢e pobijediti. Vazno je
iskusiti koliko energije imaju, odakle je mogu crpsti i vaZno je nauciti ne3to o sebi,
o tome koliko su spremni boriti se za sebe. Ako su doista dali sve od sebe u ovoj
vjeZbi, sutradan ée ih moZda malo boljeti misici u ledima i u struku, ali to je zdrav
znak da su se uspavane ljepotice u tijelu probudile.
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Vjezbe za tjelesno opustanje

Ispiranje loSe energije

Clanovi izaberu sebi za par nekog s kim se dobro osjeéaju i u kog imaju
povjerenja. Jedan ¢lan para opuSteno stoji s malo radirenim nogama i opustenim
koljenima. Drugi €lan ga lupka rukama od dna vrata nadolje, pa od ramena nadolje,
pa kad je dobro izlupkao leda, prijede na lupkanje jedne, pa druge ruke. Ruka mora
biti potpuno opustena, prvi par je ne smije drzati kako bi je drugi mogao lupkati.
Nakon toga se izlupkaju noge, jedna po jedna, od prepona do stopala. Zatim se
prvi ¢lan presavije prema dolje, svoje dlanove polo?i na stopala i pritiskom, kao da
skuplja pradinu, prijede od stopala, preko koljena, prepona, trbuha, grudi, vrata,
lica do tjemena. Tu drugi ¢lan prihvati zamisljenu praginu i istom takvom kretnjom
prijede preko potiljka, vrata, leda nogu i na kraju je otrese na pod.

Takvo skupljanje loSe energije izvede se nekoliko puta, a zatim ¢lanovi
izmijene uloge.

Tuliranje

U malim skupinama (3-4) tuliranje se izvodi tako da jedan &lan stane u sredinu
i pokaZe po kojim se dijelovima tijela voli tusirati. Drugi ¢lanovi vricima prstiju

imitiraju kapljice i prolaze po tome mjestu, a zatim cijelim tijelom nekoliko puta
poput mlaza vode iz tusa.

Vodena relaksacija s vizualizacijom

Voditelj dade sljede¢u uputu polaznicima: “Smiestite se u stolcu najudobnije
Sto mozete. Usmijerite paZnju na disanje. Udahnite tako da spustite zrak sve do
Zeluca... i izdahnite sav zrak koji ste udahnuli... Osjetite kako vam zrak prolazi
kroz nos, grlo... spuita se u pluca i ona se nadimlju. I dok izdiete, osjetite kako
zrak prolazi kroz grlo i usta... i izlazi odnoseéi sa sobom sve §to vam ne treba...
Dok tako diSete, povest ¢u vas u Setnju vasim tijelom. Osjetite glavu, jeme... &elo...
obraze... usta... Po3aljite dio zraka koji udisete tamo... | pustite da odnese sa sobom
napetosti i tjeskobe koje su se tamo skupile... Sad osmotrite vrat koji stalno drzi
glavu ... I njemu po3aljite nejto zraka koji ste udahnuli. Kao 3to val oplakuje Zalo
i povlacedi se, odnosi u more mulj, tako dopustite zraku koji udisete da oplakuje
miSice koji cuvaju napetost i tjeskobu i da je odnesu sa sobom ... Sada u nekoliko
udaha postupno spustite zrak niz ruke...lopatice...i ki¢mu koja vas drZi uspravnima
i posaljite im nekoliko valova zraka... posebno onim mjestima koja su stisnuta i
bolna...A onda se usmjerite na kriza i straznjicu... posaljite im poneki val.. Noge
Cesto Cuvaju napetost i tjeskobu... Spustite postupno, u nekoliko udisaja, zrak kroz
natkoljenice...potkoljenice...do stopala..i dopustite zraku da ispere teZinu i napetost...
A sada ponovo osjetite kako vam zrak koji udisete podize prsni ko... Uzivajte u
svom disanju... Ako je jo3 negdje u tijelu ostalo napetosti, posaljite tom mjestu
zraka, isplahnite ga... Osjetite cijeli svoj unutradnji prostor ... kako je topao i
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opudten... i recite u sebi “ovdje stanujem ja”...Kada ste spremni, vrlo polako
protegnite noge...i ruke i vratite se u ovu sobu i ovu grupu.

Vodena vizualizacija “Pusti otok”

Nakon uvodne relaksacije disanjem 1 “Setnje” tijelom polako ih vodite na
sljedeéi nacin

Zamislite da ste na jednom malom pustom otoku na Tihom oceanu... Vrlo je
ugodno... zrak je sviez i €ist... plaza je pjeS€ana. . stojite, a pijesak vam curi kroz
prste... i topli pjenudavi valovi vas zapljuskuju ... mozda ¢ujete neke zvukove .
zvukove prirode ... osjeéate neke mirise... vidite boje. Sami ste... taj otok je vrlo
privatno, intimno mjesto...

Zamislite sada nesto cega se Zelite rijediti, osloboditi... to moZe biti neki
simptom ili lode i neugodno iskustvo ili dozZivljaj, nesto Sto je vama neugodno,
tegko, bolno... nesto &ega se Zelite osloboditi...

Zamislite sada da to nesto 1ma oblik... bilo kakav oblik... moze biti konkretan
ili vrlo apstraktan... pogledajte sada kakvog je oblika... a boje?... Od kakvog je
materijala?... A sada zamislite da se to nedto smanji tako da stane na vas dian...
Neka se u vagim mislima smanji na velié¢inu dlana. . Primite to na dlan... Osjetite
dodir... ispitajte povriinu... osjetite teZinu...

Odlozite sad to na pijesak i po¢nite kopati rupu u pijesku... kopajte 1 kad ste
iskopali dovoljno duboku rupu stavite predmet - oblik u rupu... zatrpajte rupu objema
rukama ... 1 poravnajte povriinu pijeska...

Odmorite se... pribliZite se moru... moZete leci u plicak ili u¢i u tople pjenusave
valove ili ostati leZati u toplom mekom pijesku. pustite vade tijelo da radi ono 3to
mu odgovara... da se opusti... odmori... uZiva... Ostanite tako neko vrijeme uZivajuti
u ugodaju... mirisima... zvukovima... bojama... valovima koji vas zapljuskuju i
ispiru napetost iz vadeg tijela... uZivajte u slobodi...

Kad ste spremni, polako... va§im ritmom... na va$ naCin... vratite se u ovu
sobu u va§im mislima... sa svijeS¢u da ste ne3to to je vama bilo te3ko, nesto Cega
ste se htjeli rijesiti ostavili... zakopali... na pustom otoku daleko, daleko... na Tihom
oceanu... To je ostalo negdje vrlo... vrlo daleko. Polako se protegnite, noge, ruke,
tijelo 1 kad ste spremni, vratite se u ovu sobu.

Ovim relaksacijskim tehnikama svakako treba dodati i Jackobsonovu
progresivau mi§iénu relaksaciju koja je objavijena u prirucniku Ajdukovi¢ M. |
Ajdukovi¢ D. “Pomo¢ i samopomo¢ u skrbi za mentalno zdravlje pomagaca” u
izdanju Drustva za psiholosku pomo¢, 1994.

Neke od ovih vjezbi veé su objavijene u priruéniku Miharija, Z. i Leko A.,
ur.” "Pomozimo djeci stradaloj u ratu", no kako je knjiga zbog male naklade brzo
razdijeliena i nedostupna Sirem krugu ¢italaca, odlucila sam ih ovdje ukljuéiti, jer

su se pokazale prihvadenima i korisnima. U tom priru¢niku se nalaze jo3 mnoge
druge vjeZbe koje mogu koristiti u radu na opustanju.
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Ove tehnike moZemo koristiti u radionicama ili u individualnom pristupu
kao vjeZbe otpuitanja i opustanja, kao energizirajuce vjezbe izmedu dvije cjeline
ili kao zavrietak rada, narodito ukoliko su teme bile prepune osjecajima.

BASIC Ph - pristup nadinima noSenja s
traumatskim stresom

Mnoge teorije govore o stresu, traumi i gubitku, te o nadinima na koje ljudi
reagiraju i nose se s takvim dogadajima. Neke od reakcija i strategija suodavanja
svrstali bi u normalne, a neke u patolodke. (vidi “Zdrave i patolo$ke reakcije na
stres i traumu”)Postoje i mnogi nadini da se procijeni kakvoca reakeija i naéina
suoCavanja. Pred nama je specifi¢an pogled na ponasanje u stresu i psihi¢koj krizi
koji objedinjuje mnoge teorije, iskustvo prezivljavanja izraelskog naroda, te
koristenje kreativnih psihoterapijskih tehnika u nov i originalan pristup
razumijevanja i u isto vrijeme jaanja nadina suo&avanja sa stresom. Autor ovog
pristupa je Mooli Lahad, izraelski psiholog, koji je, doZavsi kao mladi i nadobudni
struénjak u ratom postradalo podruéje Izraela, oéekivao da e se susresti s tedko
pogodenim i poremecenim ljudima. No shvatio je da veéina tih judi usprkos svemu
Zivi, radi, ljubi, tuguje, veseli se. Shvatio je da u ljudima postoje Zivotne snage
koje im omoguéuju prilagodbu tako teskim uvjetima. U toj je spoznaji uporiste
Novoga gledista na nadine suotavanja sa stresom, koji je M. Lahad razvio u novi
konc_ept nazvan BASIC Ph i koji je poslije, zajedno sa suradnicima, empirijski
provjeravao i usavriavao.

Ako se zagledamo u nage ratno iskustvo prepuno stresova, trauma i gubitaka,
mogli bismo se, parafrazirajuéi pitanje V. Frankla “Zasto se niste ubili?”, zapitati
“Zasto nismo poludili?” ili barem “Zasto nismo ludi nego 3to jesmo?”.

Iskustvo ratova i progona pokazuje da ljudi mogu izdrZati mnogo viie no §to
iz mirnodopske situacije i sami vieruju. Cesto smo sluali npr. od Jjudi iz Sarajeva
“Da moram ponovo proéi kroz to, ne bih izdr¥a0” i znamo da su mnogi nakon toga
preZivjeli, ne samo fizi¢ki nego i psthieki, nove napade, bombardiranja i oskudice.
Covjek otito posjeduje svojevrsnu Zilavost i svu silu razli¢itih mehanizama za
preZivljavanje. Stovide, izgleda da se kroz nedace &elifi, stvara svojevrsnu ¢vrstocu
1 otpornost na stres. Pokazuju se istinitim izreke da nas kriza ofvrsne, a patnja
produhovi,

Mnogi su teoretigari kroz povijest psihologije pokusali odgovoriti na jedno
od klju¢nih pitanja - $to je presudno za prezivljavanje, koji mehanizmi omoguduju
Covjeku ne samo da preZivi, nego da Zivi smislen Zivot rastuéi i razvijajuéi svoje
potencijale.

Freud je teziSte stavio na emocije, nesvjesno i afektivni Zivot, narogito u
ranom djetinjstvu. Erikson i Adler govorili su o ulozi socijalnog okruZenja. Jung,
a kasnije i De Bono i drugi teoreti¢ari psihologije kreativnosti prepoznali su u
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simbolima, arhetipovima, mitovima i idejama vaZnost imaginacije. Bihevioristi
su, imajuéi uporiste u Pavlovljevom tumacenju ponasanja fiziolo§kim procesima,
smatrali kljunim za razumijevanje ljudskog opstanka i razvoja ponasanje, odnosno
fizi¢ku aktivnost. Lazarus, Ellis i drugi kognitivno orijentirani teoreticari uprli su
ljudski opstanak i razvoj ukognitivne sposobnosti ¢ovjeka, vierujuéi u izreku “Sve
je u glavi”. Mnogi humanisti¢ki orijetirani teoreti¢ari, npr. Maslow, Fromm i Frankl,
govorili su 0 vaznosti vrijednosnog sustava i vjerovanja po kojima se ¢ovjek ravna
trazedi vlastiti put rasta i razvoja.

Ako zapitamo sebe i svoje suZitelje kako smo, kojim na¢inima opstajali u
te3kim i stresnim situacijama, ustanovit ¢emo dvije stvari i na Zivotniji nadin shvatiti
teoriju suofavanja sa stresom izloZenu u tekstu “Stres”. Prvo da ljudi razlicito
dozivljavaju stresore, te da je neki dogadaj za jedne bio vrlo stresan, dok ga drugi
gotovo nisu ni osjetili. Drugo, da postoje velike individualne razlike u nacinu na
koji se nosimo sa stresom. Kao 3to ista vatra stvrdnjuje jaje i otapa maslac. Svaka
osoba je jedinstvena, posebna i neponovljiva li¢nost. Ona je prizma kroz koju se
prelama i preraduje vanjski svijet i koja ponasanjem reflektira nacin na koji ga
percipira.

Kao 3to smo vidjeli, razli¢iti teoreti¢ari su naglagavali razli¢ite sposobnosti i
osobine licnosti kao presudne za preZivljavanje, te rast i razvoj. Svaka teorija
naglasava neke karakteristike, ne negirajuéi ostale. Budugi da su sve teorije nastale
na podlozi opaZanja, za vjerovati je da sve prepoznate karakteristike utjecu na
naéin suoéavanja i prilagodbe na realnost. To su vjerovanja (B - believes), afekii
(A), socijalno okruZenje (S), imaginacija (I), kognicija (C) i fizioloke reakceije i
fizi¢ka aktivnost (Ph). Svaka od tih karakteristika predstavlja mogu¢i kanal
suotavanja s realno3cu. Pitanje je koje od tih kanala pojedina osoba koristi, koji su
joj najrazvijeniji, koje najEe3ce koristi, te u koristenju kojih kanala ima teskoca.
Iskustvo pokazuje da svaki Covjek ima svoje jake kanale koji mu pomaZzu da se
uspje3no suocava i nosi sa stresom. U situaciji traumatskog stresa vazno je te kanale
pro&iriti i ostalima koji su na raspolaganju. U tome i leZi naa Zilavost i sposobnost
da preZivimo izuzetno teSke dogadaje i ostanemo normalni ili ¢ak i jagi.

U kriznim i traumatskim situacijama u pravilu nemamo mnogo vremena. Valja
intervenirati i podrzati ljude odmah, a njih uvijek ima viSe nego pomagaca. Od
tuda potice potreba da se pronade jednostavan i brz naéin ustanovljavanja
dominantnih kanala osobe kojoj treba pomo¢i. Tako je nastala dijagnosti¢ka tehnika
Pri¢a u 3est slika.

Prica u Sest slika

Ova tehnika za procjenu nacina suolavanja sa stresom temelji se na
biblioterapiji - terapeutskoj tehnici koja se koristi pri¢com i pripovijedanjem, a
pomaze pojedincu da bolje upozna sebe, te da pobolj3a svoju unutradnju i vanjsku
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komunikaciju. Instrument ishodi iz iskustva da osobi s kojom rad%mo nije uv?jek
lako uspostaviti odnos spram onog §to se zapravo dogodilo, naroéito u trenuqma
stresnih dogadanja. Pretpostavka je da se kroz projektivnu pric¢u !(olja se tefl’le‘l_]l na
elementima mitova i bajki moZe otkriti kako pojedinac projicira svoj “ja” u
organiziranu stvarnost u trenutku kontakta s vanjskim svijetom.

Ovaj instrument ima prednosti zato 3to nije agresivan niti “objektivno h.l‘adan”,
omogucava poletni dobar i osoban odnos klijenta i pomagaéa, ne vrafia khjenta.u
traumu samo zato da bi se dijagnosticiralo, primjeren je svim uzrastima, po§tu3ﬁ:
litnost i omoguéava upoznavanje i razumijevanje njene osobnosti i jedinstvenosti
razumijevajuéi njen osobni “jezik”, ne kategorizira, lako je i jednostavno
primjenjiva, te je mogu koristiti profesionalci i paraprofesionalci.

Instrument

Pribor: olovka, papir, gumica, (drvene boje, pastele i sl.)

Uputa:

Ispri€at ¢emo pricu bez rijeti. To znadi, nasarat ces ili nacrtati pri¢u onako
kako ti to Zelig slijede¢i moje upute. Nemoj vopée brinuti jesi li lijepo nacrtao ili
hoce li to netko razumjeti, jer mi sve mo¥e¥ objasniti. (Napomena: osoba pri¢u
moZe ispritati i rijeSima ako ima velik otpor ka crtanju.)

a. Podijeli papir na 3est dijelova, kako god ti se svida, samo nemoj rezati ili

trgati papir. (Predskolci ne umiju podijeliti tako papir, pa im pomozite.)
Zamisli glavni lik - junaka ili junakinju price. On moZe biti zami§ljen ili iz
neke price ili filma ili jednostavno iz tvoje glave. To moZe biti Sovjek,

Zivotinja, predmet - kako god ti zelis. Gdje taj lik Zivi? Na prvoj slici nacrtaj
glavni lik.

b.

¢. Nadrugoj slici ¢e§ nacrtati to je glavni zadatak ili posao (misija, poslanje,
razlog bivanja u pridi) glavnog lika. U svakoj pri¢i ili bajci glavni lik mora
ispuniti neki zadatak. Sto je zadatak tvojeg junaka? To neka bude na drugoj
slici.

d. Na trecoj slici prikazat ée$ tko ili $to moZe pomoci glavnom liku, ako mu
uopée moZe pomodi.

e. Na Cetvrtoj slici nacrtaj tko ili §to je prepreka, odnosno ne da, ometa
izvrienje zadatka.

f. Na petoj slici prikazi kako se glavni lik suo¢ava s tom preprekom, kako se
nosi s njom.

g- I nakraju, u Sestoj slici nacrtaj §to se nakon toga dogodilo. Ima li priga kraj
ili se nastavlja?

h. To je Sest dijelova tvoje prite. Sada stvori pricu linijama, oblicima,
stmbolima ili crteZom. Kad zavr$is moZe§ mi sve ispri¢ati i objasniti.
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Dijeci esto nakon ove opCe upute, tokom crtanja treba ponoviti uputu za
pojedinu sliku. U postupku nema vremenskih ogranigenja.

Nakon 3to je osoba nacrtala slike zamolimo je da nam ispri&a pri¢u, a mi je
zapisujemo doslovno (ili je snimimo na magnetofon).

Dok osoba prica svoju priu pomagaé je sluia na nekoliko razina:
< ton u kojem je prica ispripovijedana
+ kontekst prife 1 njezine poruke, teme

% pronalazi u pri¢i prevladavajuée nacine suoavanja sa stresom po BASIC
Ph modelu.

Mnogi ocekuju da ce suotavajuca ponasanja biti vidljiva samo na petoj slici,
ali to nije to€no. Svaka nam slika daje informaciju o natinima suoZavanja. Npr.
ako je glavni lik vila, to nam daje naslutiti prisustvo maste. Cilj moZe biti povezan
s vierovanjima i vrijednostima. Pomo¢ mozZe biti prakti¢na ili zami$ljena, ili mozda
neko unutra$nje uvijerenje. Prepreka pak moze biti drudtvena, zamisljena ili vrlo
realistiéna koja trazi konkretno rjeSenje. Suolavanje se moZe pojaviti u mnogim
oblicima, a zavrSetak moZe biti emocionalan, intelektualan, drudtven ili imaginaran.
Zato je vrlo vazno pazljivo odrediti koje nadine pojedinac koristi, a koje ne koristi,
te uspostaviti kontakt s osobom u skladu s njegovim osobnim na¢inom.

Brojeéi u pri¢i pojedine nacine suofavanja sa stresom istraZzujemo koji su
nadini najrazvijeniji, jer oni koji se najée3¢e spominju jesu upravo oni koje pojedinac
najvide i koristi ili ih je u pro§losti koristio.

U primjeni BASIC Ph analizu zapisujemo velikim i malim slovima. Velikim
slovima oznaCavamo istaknutija, dominantna obiljeZja i na€ine, a malim slovima
manje naglaiena obiljeZja, te kad nismo sasvim sigurni koji je nain u pitanju. Ove
nedoumice valja provjeriti u razgovoru o pri¢i ili kasnije tijekom rada s osobom.
Iskustvo pokazuje da postoje razlicite konfiguracije i skupine ponasanja koje se
mogu uoditi kroz tehniku stvaranja price u Sest slika. Stovise, ovom se tehnikom
mogu otkriti i sadadnji konflikti koji uzrokuju teskoce, pa €ak i jezgra nekog
problema kojeg pojedinac ne mora biti u potpunosti svjestan (ozna¢avamo s
minusom u analizi price). VaZno je uoditi da se pomocu ovakve dijagnostike
tehnike, djelomi¢no verbalne, a djelomiéno neverbalne, mogu uotiti pojedinéevi

izvori snage za suofavanje sa stresom, te u skladu s tim planirati program krizne
intervencije.
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Primjer:
Evo price petnaestogodisnje gimnazijalke koja je “zbog iodih ocjena i
nemoguénosti da se usredotodi na ucenje” zatraZila pomoc.

oy P
Ik
* -

[
5

o kao sam ja (C) ha motoru (C')..Toje moj Zivotni san (B). Trebam (C) odnijeti
(Ph) oaru (C) za veceru (C) svojoj baki (S). U tome ¢e mi pomodi moj prijatelj
(S), Stiv ((?), Jer Ja jo§ nemam motor (C). Ali biti ¢e tu novaca (C). Prodala (C) se
kuc¢a (C) i eto (C) motora i novaca. Ali sada ja na motoru u zagusljivom gradu
(b+ph) patim (A) za prosloséu(b+a).”

BASIC Ph profil ove djevojke je dakle

B-2 1-0
A-15 C-1i
S-2 Ph-1.5

_ ‘]\Ijer}.jaki kanal je kognitivni. Svi ostali kanali su joj podjednako slabi, a
imaginaciju uopce ne koristi. lako u pri¢i nema negativnih konflikata, njen profil i
razlo?_l zbog kojih je doSla jesu u konflikiu. Ona je neuspjesna u ugenju koje se
pslanja na kognitivne sposobnosti. Pri¢a je puna podataka, informacija, no logicki
Je ponesto nedosljedna. Osim toga, tema prie govori o konfliktu izmedu
mgterijalnog i duhovnog, te izmedu obitelji i samostainosti. Konflikti u pri€i su
primjereni uzrastu i ukazuju da ona ima te§koca u razriesavanju tib konflikata.
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Lista najceScih konfiguracija BASIC Ph i njihova interpretacija:

B - Samopouzdan, jasne vrijednosti, stavovi 1 uvjerenja

BC - Vrlo kruta ili konkretna uvjerenja i misljenja

BA - Vrlo osjecajna uvjerenja 1 mi§ljenja, ponekad neka imaginarna uvjerenja

BS - Drudtvene vrijednosti

A - Osjecajnost svih vrsta

-A - Agresivnost prema sebi i opca destruktivnost

AS - Drustvene emocije (sli¢no kao BS) ili druStvena podrika

Al - Emocije pomijeSane s imaginarnim likovima, zmajevima, zastra§ujuéim
¢udovistima i sl.

AC - Sklonost ka pojmovnom razumijevanju emocija, povremeno
intelektualno neutraliziranje ili kontrola emocija

S - Druitven, sklon preuzimanju obaveza, potreba za druStvom, ne nuzno
zbog podrike, vec zbog postojanja smisla. Izvor podrike u dru$tvenom okruzenju
i organizaciji.

SC - Drustveno svjestan i sposoban za rjesavanje problema, prkti¢an u uvjetima
stresa

SI - Drustvenu podrdku crpi iz imaginarnih likova kao npr. Supermen

-S - Osjecaj otudenosti ili odbacenosti od drustva, neprijateljstvo

I - Sirina imaginacije bilo u sadrzaju ili u podru¢jima

IC - Mogu¢nost improvizacije temeljena na pravom znanju

-I - Bolesna imaginacija

C - Spoznaja, znanje, organizacija i misao, zdravo - razumske akcije s
konkretnim zadacima

CPh - Konkretno misljenje usmjereno na akciju

-C - Postoje odita objadnjenja za aktivnost ali bez logike, npr. “idemo na
more jer je zima”! Pomanjkanje realisticne provjere.

Ph - fizi¢ki, izrazita fizi¢ka ekspresija, mnogo aktivnosti - pokret, hrana, patnja,
ples, putovanja i dr.

-Ph - Psihosomatske bolesti ili tegobe, te Zelja za samoubistvom

Napomena:

Kadgod se pojavi znak minus (-), on oznatava konflikt u tom podruéju. Odnosi
se na snage suocavanja koje zbog postojecih okolnosti pojedincu stvaraju teskoce.

Mnogo iscrpniji prikaz BASIC Ph pristupa i tehnike Pri¢a u est slika moze
se na¢i u poglavlju M. Lahada: BASIC Ph, Prica o sposobnostima suofavanja sa
stresom, u knjizi O. Ayalon (1995.)

Planiranje individualnog programa nosenja sa stresom

Kako patnja 1 bol nisu izuzetne pojave nego €ine sastavni dio normalnog
Zivota, tako svi ljudi imaju ve¢ neko iskustvo i vec su razvili neke na¢ine nosenja
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sa stresom. Oni su u skladu s njihovim dominantnim kanalima. Na§ zadatak u
pruzanju podrike u stresnoj situaciji ne sastoji se u tome da traZimo patolosko, niti
da uklonimo razloge koji izazivaju bol i patnju, nego da pronademo i podrZimo
zdrave Covjekove nadine nodenja sa stresom, te da patnju i bol uéinimo
podno3ljivijom. Govoreéi u okvirima BASIC Ph modela mozZemo reci da svaki
Zovjek zna 6 jezika, ali ih nekad ne koristi ili ne koristi sve. Na3 je zadatak da mu
pomognemo da ih koristi §to vide, jer ¢e se na taj nacin bolje, sa svim svojim
kapacitetima nositi s teskim situacijama.

Koji kanali su za pojedinu osobu jaki, koji slabi, a u kojima postoji konflikt
moZemo utvrditi “Pri¢om u 6 slika” ili bodovanjem nekog drugog slobodnog sastava
ili price. Kad izradimo BASIC Ph profil i grupiramo kanale u jake, slabe, nekoristene
i konfliktne, moZemo zajedno s klijentom podeti izradivati plan njegovog ojatavanja.

1. Provjerimo u razgovoru s klijentom da Ii i koliko koristi svoje jake kanale?
Ukoliko su mu jaki kanali § i Ph, pitat ¢emo ga koliko je u Zivotu usmjeren na
druge ljude, s kim se i kako druzi, te da li se bavi nekom tjelesnom aktivno3cu,
sportom ‘ili na drugi nacin brine o svom tijefu. Ukoliko utvrdimo da te svoje kanale
ne koristi, porazgovarat ¢emo o tome na koje nacine ih moze koristiti, koje aktivnosti
tih k.anz.lla sumu sada moguce i prihvatljive. MoZemo mu, na primjer, savjetovati
!xfwljen)e pekim grupnim sportom, planinarenjem, uklju¢ivanjem u kazalisnu grupu
il humanitarnu organizaciju, socijalizacijsku grupu i si. Ukoliko sumu jaki kanali
A, m{?iemo provjeriti kako ih koristi i usmjeriti ga na aktivnosti koje
kons.truktwno koriste te kanale kao npr. iskazivanje osjecaja kroz ekspresivne
tehnike, bavljenje nekom ekspresivnom umjetno$éu, pisanje pri¢a, bajki, znanstvene
fantastike i sl.

N U prilogu se nalazi pregled viSena¢inskog modela snaga suoavanja sa stresom
!(rf))l Je preuzet od Moolija Lahada. On sadrZi popis svih kanala, popis uobi¢ajenog
1!1 neucinkovitog koriitenja tih kanala, popis razli¢itih nagina suofavanja putem
tih kanala, ‘predno.sti i mane, odnosno opasnosti pri koriitenju svakog pojedinog
kanaia, zatim popis naéina, odnosno podrudja u kojima klijentima moZemo dati
Podrsku, Fe na kraju popis dobrih kombinacija kanala kojima moZemo, koriste¢i
Jake,. do{n do onih slabijih. Taj pregled mozemo koristiti kao dobar putokaz i
poc.lSjetmk za izradu programa individualne podrike. Vazno je u proces planiranja
aktivno ukljuciti klijenta i provieriti koje od mogucéih aktivnosti su njemu poZeljne
i prihvatljive.

Nakon 3to provjerimo da li je klijent aktivirao svoje jake kanale, da i se bavi
dogovorenim aktivnostima, moZemo prijeéi na sljedeéi korak.

. 2. Na isti nain provjeravamo da li i kako klijent u svakodnevnom Zivotu
koristi slabije kanale, te domisljamo aktivnosti koje ée ijh aktivirati. Ovdje se
mpicmo koristiti kombinacijama kanala tako da predlazemo one aktivnosti koje
ujedinjuju njegove jake kanale koje vec koristi s onim slabijima. Srodni kanali su:
Ail;CiPh;SiC;CiB;SiA.
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Ukoliko je na primjer, nekom klijentu jak A kanal, a relativno slab I kanal, te
smo u razgovoru utvrdili da lako i jako izraZava emocije, §to je za njega ponekad
poniZavajuce i izlazuce, a time je ve¢ dodijao svojoj okolini, moZzemo mu predloZiti
da crta, radi skulpture u glini koje pokazuiu razli¢ite osjecaje, da pise bajke. Ukoliko
se pokazalo daje i njegov S kanal vrlo slab, nakon $to napiSe nekoliko bajki mozemo
mu predloZiti da ih odnese odgajateljicama u obliZnji vrti¢ da ih Citaju dject pred
spavanje. Na taj naCin popravljamo koridtenje jakog kanala, te preko njega
aktiviramo jedan slabi i u sljede¢em koraku jedan izuzetno slab.

Nekom drugom klijentu je jak kanal S, a relativno slab C. U razgovoru
ustanovimo da se stalno druzi s prognanicima iz svog kraja i da ni jedan dan ne
moZe bez njih. MoZemo ga podrzati u tome da poku3a istraZiti, prikupiti podatke o
tome kako moze rijesiti neki njihov zajednicki problem, npr. kako dobiti popust na
zeljeznici ili kako organizirati autobus i odlazak u obilazak njihovog mjesta. Na taj
¢e nadin biti jod vife s njima jer ée raditi nedto za njih. Tako koriste¢i S kanal
aktiviramo i C kanal. U sljede¢em koraku moZemo mu predloZiti da prikupi podatke
i organizira izlet sa rostiljem i sportskim natjecanjima za sve njih, ¢ime ¢emo
ukljugiti i Ph kanal.

3. Sljedeéi korak, nakon 3to smo provjerili da nag klijent koristi sve dotada
ojacavane kanale, je prorada i jaganje kanala u kojima je konflikt. Konflikt moze
proizlaziti iz akutne, trenutaéne situacije, ali moZe biti i neki rani konflikt koji lezi
u pod1021 neuroze. Dok u pruzanju podrike stignemo do te faze, klijenta ve¢ dovoljno
poznajemo da moZemo zakljugiti radi li se o nekom trenutaénom konfliktu ili o
neurozi. Za taj korak potrebna su terapijska znanja, pa ukoliko pomagalu ona
nedostaju, ne treba se ni upustati u taj korak. Ukoliko ima terapijskih znanja, neka
krene u proradu konflikta, po moguénosti koriste¢i onaj terapijski pristup i tehnike
koje su sukladne klijentovim jakim kanalima. B kanal koristi logoterapija, A i |
kanale ge$talt terapija, C kanal transakciona i realitetna terapija, A i C kanale
racionalno-emocionalna terapija, C i Ph bihevior terapija, S kanal bilo koja grupna
terapija.

I sama tema price, konflikti u njoj, ton i nacin na koji ju je osoba ispricala
mogu dati vaZne informacije i biti podloga za terapijski rad.
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Trauma

Lidija Arambasié

U podrudju stresa i nacina suofavanja sa stresom posebno mjesto zauzima
pojam traume. U okviru toga struénjaci pokudavaju odrediti 3to je trauma, ustvrditi
kako ljudi na nju reagiraju, prouéiti kakve posljedice ostavlja na pojedinca, te
konaéno predloZiti nadine pomaganja traumatiziranim osobama.

Sudtina samog pojma traume poznata je odavna, no sustavna i danas
opceprihvaéena definicija traume pojavljuje se prvi put u tre¢em izdanju
Dijagnosti¢kog i statisti¢kog priru¢nika mentalnih poremecdaja Ameri¢kog
psihijatrijskog udruZenja (DSM-ITI, 1980.).

Odredenje traume

Traumatski dogadaj je dogadaj koji je izvan granica uobitajenog ljudskog
iskustva i koji je izrazito neugodan gotovo za svakoga. To moZe biti ozbiljna
prijetnja Zivotu ili tjelesnom integritetu, ozbiljna prijetnja djeci, supruZniku, bliskim
rodacima, prijateljima, iznenadno unistavanje doma ili cijele zajednice, pogled na
drugu osobu koja je ozbiljno povrijedena ili ubijena u nesreci, odnosno nasilnom
¢inu, te nazocnost takvim dogadajima.

Navedena definicija sadrzi dva vazna elementa. Prvo, traumatski dogadaj
razlikuje se od stresnoga po tome $to Ce on zbog svog intenziteta 1 vrste dovesti do
patnje vecine ljudi, neovisno o tome u kakvom su psihofizickom stanju bili prije
takvog dogadaja i neovisno o raspoloZivim na¢inima suocavanja. To znaci da se
kod traumatskog dogadaja naglasak stavlja na intenzitet samog dogadaja, a ne na
¢initelje koji ljude ¢ine osjetljivima za stres.

I drugo, reakcije na traumatsko iskustvo smatraju se neizbjezivim i
univerzalnima. Premda izraZzavanje specifiénih simptoma i sadrzaj reakcija mogu
varirati ovisno o osobinama ljudi, prirodi traume i njezinom zna&enju za pojedinca,
op¢i oblik posttraumatskih reakcija jednak je kod svih ljudi.

Posredna trauma

Kad se govori o posrednoj traumi, opéenito se misli na traumatizaciju koja
se javlja zbog izloZenosti tudim traumatskim iskustvima, bilo kod pomagaca
profesionalaca, bilo u “obi¢nom”, svakodnevnom Zivotu.

Kad je rijec o posrednoj traumi kod pomagaéa, misli se na traumu koja se
sasto)i od dogadaja 3to ih klijenti opisuju svojim pomagatima, a ti dogadaji onda
posredno traumatizirajuce djeluju na pomagace.
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Postavlja se pitanje mogu li pomagati izbje¢i posrednu traumu? Teoretski
govoreéi mogu, ali samo uz uvjet da su izloZeni vrlo malom broju trauma éije
opise rijetko slugaju od svojih klijenata. Kako je taj uvjet rijetko zadovoljen &ak i
u mirnodopskim okolnostima, a u ratnima nije nikada, jasno je da u ratnoj i poratnoj
situaciji odgovor na pitanje postavljeno na pocetku glasi: “NE”.

Do posredne traume kod pomagaca ne bi doSlo kad ne bi bilo empatije 1
identifikacije s klijentom. Kako empatija predstavlja jedno od temeljnih nacela
pomagadckog posla, jasno je da je posrednu pomagacku traumu nemoguce izbjeci
ako se klijentu zaista Zeli pomodi. Uzimajuci pritom u obzir da je identifikacija s
klijentom koji iznosi ratne traume gotovo neizbjeZna (jer su pomagaci iz sliénog
okruZenja kao i klijenti), odito je da posredna traumatizacija prije ili kasnije ¢eka
gotovo sve pomagace.

Buduci da se reakeije na posrednu traumu po svojim opéim obiljeZjima ne
razlikuju od reakcija na (izravnu) traumu, u daljnjem tekstu bit ce rijeci o reakcijama
na traumu opcenito.

Reakcije na traumu

Djelovanje traumatskih dogadaja ispitivano je prilikom prirodnih katastrofa
(potresa, odrona, tornada) i nesreéa izazvanih ljudskim é&initeljima (npr. u slucaju
kvarova na nuklearnim elektranama, prometnih nesreéa, potapanja brodova i sl.).
Rat je svakako najznacajniji traumatski dogadaj izazvan ljudskim djelovanjem
koji dovodi do gubitka, odvajanja, obiteljskih lomova, mentalnog i fizi¢kog stradanja
i ogromnih socijalnih promjena (Vizek-Vidovié, 1992.).

Opcenito govoreci, utvrdeno je da najintenzivnije posljedice kod ljudi izazivaju
traumatski dogadaji uzrokovani ljudskim namjernim djelovanjem.

Neovisno o tome o kakvom je traumatskom dogadaju rijed, reakcije na traumu
mogu se promatrati barem na dva razli¢ita nadina:

1. S obzirom na to kada se javljaju moZe se govoriti o

a) traumatskim stresnim reakeijama koje su neposredne, a mogu se definirati
kao sklop postupaka i ¢uvstava izazvanih traumom koji se javljaju jo za vrijeme
trajanja strahote ili neposredno nakon nje; te reakcije usmjerene su na uklanjanje
i/ili ublaZavanje utjecaja traume,

b) posttraumatskim stresnim reakcijama koje se odreduju kao sklop
ponasanja i Cuvstava vezanih uz sjec¢anja na traumu i njezine neposredne posljedice.

2. S obzirom na to u kojem se podrudju javljaju moZe se¢ govoriti 0
reakcijama na emocionalnom, misaonom, tjelesnom i pona3ajnom planu. Valja
istaknuti da su te reakcije medusobno povezane, §to znaci da jedna izaziva drugu 1
da se vrlo Cesto pojavljuju zajedno.

a) medu emocionalnim reakcijama najée3ée su strah, tuga, oéaj, tieskoba i
ljutnja;
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b) medu misaonima - pote3koce s paméenjem, dosjecanjem, koncentracijom;
poricanje i iskrivljavanje doZivljaja;

¢) medu tjelesnim - bolovi u trbuhu, grudima, glavi, znojenje;

d) medu ponaSajnim - potelkoce u komunikaciji, povladenje u osamu,
agresija, povecana upotreba duhana, alkohola i droga, itd.

Osim spomenutih reakcija, traumatski dogadaji vrlo festo dovode do promjena
u sustavu vrijednosti, vjerovanjima, stavovima, odekivanjima od sebe i drugih.
Nakon traumatskih dogadaja javlja se i predvidanje “loSe” buducnosti, osjeéaj da
buduénosti uopée nema, odnosno osjecaj da je ona vremenski vrlo “ogranidena”
(ljudi ¢esto ne mogu unaprijed razmi§ljati o periodu duZem od recimo tjedan ili
mjesec dana). Valja istaknuti da traumatski dogadaji $irokih razmjera (tj. oni koji
odjednom zahvacaju velik broj ljudi) dovode i do velikih poremeéaja u
funkcioniranju socijalnog okruZenja pojedinca, odnosno cjelokupne zajednice.

Sve dosada spomenute reakcije na traumatske dogadaje mogu se smatrati
razumljivim ili normalnim reakcijama na nenormalne okolnosti. To ne znaci
niita drugo nego da se u izvanrednim situacijama od veéine ljudi oéekuju takve
reakcije i zbog toga se one smatraju “normalnima”. To, naravno, ne znaci da su
one ugodne i da ¢e uvijek proci same od sebe, a kad prijedu edredenu mjeru (po
intenzitetu, odnosno po subjektivnoj “nepodnosljivosti”, po opsegu i po trajanju),
govori se o tzv. patolodkom obliku reakcije na traumu ili 0 posttraumatskom
stresnom poremeéaju (PTSP).

Taj poremedaj odnosi se na klini¢ku sliku tegoba vezanih uz traumu, a ta je
slika predstavljena odredenom vrstom i koli¢inom traumatskih stresnih reakcija
(Arambasi¢, Vizek-Vidovic i Anié, 1992.).

Posebnu paZnju kod reakcija na posrednu traumu valja obratiti tzv. “super-
man reakciji” (Hodkinson i Stewart, 1991.). Rije¢ je o stru€njacima koji na svom
radnom mjestu funkcioniraju savrieno, dok se simptomi posredne traume pojavljuju
tek kad dodu kuéi. Cini se da nema potrebe posebno govoriti o neZeljenim
posljedicama takvog nacina reagiranja.

Cinitelji koji odreduju vrstu i jatinu reakcija na traumu

I svakodnevno opaZanje i sustavna istraZivanja pokazuju da se ljudi razlikuju
po svojim reakcijama na traumatske dogadaje, a onda i po trajanju oporavka od
njih. Za to su odgovorne tri velike skupine ¢initelja:

% osobine pojedinca

< dimenzije traume

+ osobine socijalnog okruZenja.

Svaki od navedenih ¢initelja na specifi¢an nadin odreduje reakcije na traumu,
ali valja istaknuti kako je njihov utjecaj redovito meduovisan.

Od osobina pojedinca reagiranje na traumu u najvec¢oj mjeri odreduju osobine
li€nosti u uZem smislu (npr. neuroticizam, ekstraverzija, mjesto kontrole), te tzv.



150 II. dio: Vrste teskoca i njihov tretman

kognitivni stil (skup stavova, uvjerenja, motiva). Opéenito govoredi, osobine
pojedinca odreduju razinu “osjetljivosti” na stres, a istraZivanja pokazuju da je
njihov utjecaj mnogo vaZniji kod kroni¢nih, nego kod akutnih reakcija na traumu.

Medu dimenzijama traume najée3ce se spominju priroda traume (prirodna
ili izazvana ljudskim ¢inom), njezino trajanje, te stupanj sloZenosti (jedna ili
viSestruka, tj. nekoliko njih). Jednako su vaZna i pitanja je li trauma zadesila jednu
ili viSe osoba (ili €ak cijelu zajednicu kao 3to je sluéaj u ratu), koliki je stupanj
prijetnje po vlastiti Zivot ili Zivot bliskih osoba te da li postoji moguénost ponavljanja
takvog dogadaja.

Od elemenata socijalnog okruZenja kao najvazniji navode se: razina podrike
drugih ljudi i osobna percepcija koristi od takve podrske, drudtveno prihvaceni
nagini reagiranja, razliciti rituali (npr. tugovanja, izrazavanja éuvstava isl.), i stavovi
drutva prema odredenom traumatskom dogadaju.

IstraZivanja pokazuju da stariji i iskusniji pomagadi mogu izdrZati duze od
mladih i neiskusnijih prije nego to “podlegnu” posrednoj traumi. Medutim, kad
se to dogedi, stariji i iskusniji to mnogo teZe podnose jer se ne mogu “opravdati”
neiskustvom, neznanjem i sl., veé ozbiljno pofinju sumnjati u svoje struéne
sposobnosti. Uz to je vazno istaknuti da posrednu traumu svi struénjaci tesko
dO_ilylj‘avaju i zbog toga jer zbog nje naprosto ne mogu izbje¢i pokazivanje vlastitih
osjecaja, Sto se u drudtvu gdje Zivimo smatra slabo%éu, a to se dalje izjednacuje s
profesionainom nesposobnogéu (nekompetentnoséu).
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Zora Subotic

U trenutku izloZenosti traumatskom dogadaju na§ organizam radi maksi-
malnim kapacitetom. Biolo3ki gledano, mi u izvanrednim situacijama reagiramo
ne samo pojacanom aktivnoiéu cijelog organizma, ve¢ donekle 1 izmijenjeno, jer
organizam, koji je kodiran za preZivljavanje, procesira 1 pamti ugroZavajuce
informacije koje ulaze u njegov sustav kao podatke bitne za preZivljavanje. Zbog
toga nam u kriznim situacijama vrijeme sporo prolazi, pa nam se €ini da minute
traju satima, u stanju smo izdr¥ati izuzetne napore uz relativno malo hrane i spavanja,
moZemo i ono $to u normalnim uvjetima ne moZemo. No zato informacije koje su
usle u na§ organizam u tim trenucima (slike, zvukovi i rije¢i, mirisi) i one koje su
se u njemu pojavile (misli, osjeti i osjecaji) dugo pamtimo izuzetnom svjeZinom i
intenzitetom. Neke se, buduéi da ih kontroliraju subkortikalni vitalni centri, otimlju
na3oj voljnoj kontroli, pa se pojavljuju kao namecéuée slike, zvukovi, misli.

Osim toga, bilo koju informaciju koja je sli¢na nekoj iz krizne situacije, a
pojavljuje se u svakodnevnom Zivotu, organizam prepoznaje kao znak opasnost i
reagira u skladu s tim, dakle pojaganom aktivno3éu. Zato osobe izloZene
traumatskom stresu jesu &esto napete, naglo se uzbude, imaju veéu koli¢inu energije
nego 3to to neka normalna dnevna situacija zahtijeva i zbog toga trpe, te3ko se
opustaju, imaju smetnje spavanja, agresivne su prema svojoj okolini ili prema
samima sebi.

VaZno je znati da su sve reakcije, bez obzira na to o kojim se posljedicama i
reakcijama radi, kao Sto je vec re¢eno

<+ normalne reakcije na nenormalnu situaciju, te

< da se mogu javiti odmah nakon traumatskog iskustva, ali i nekoliko mjeseci

kasnije

< da mogu trajati nekoliko tjedana, ali i nekoliko mjeseci

< ne ovise o dobi - javljaju se podjednako u sasvim male djece kao i u odraslih,

starijih ljudi

VaZno je napomenuti da se reakcije mogu javiti kod ljudi koji nisu bili direktno
izloZeni nasilju, veé su bili njegovi svjedoci, kao 1 kod Jjudi koji su zabrinuti za
vlastitu ili sigurnost bliZnjih.

Traumatsko iskustvo moZe utjecati na gotovo sva podrucja Zivota: na
razmi$ljanje, osjecaje, ponadanje, tjelesno zdravlje, meduljudske odnose. Navest
¢emo najéeice reakcije koje se obigno javljaju kod ljudi koji su bili izloZeni
traumatskom dogadaju. Bilo koja kombinacija ovih ili sli¢nih reakcija u granicama
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je normalnog. Slobodno izraZavanje osje¢aja i reakcija koje proZivljavamo i koje
se javljaju zna&ajan je korak u zdravoj proradi traumatskog iskustva,

Osjecaji:

+ Stanje “zaledenosti” (stanje bez osjecaja)

To je stanje kroz koje nam nasa svijest omogucuje da postanemo svjesni svojih
osjecaja malo po malo. Dogadaj nam izgleda nestvaran kao san, kao neito §to se
zapravo nije ni dogodilo. Cini nam se kao da smo bez osjecaja. Ljudi to Eesto krivo
tumace kao stanje jakosti ili bezosjeéajnosti.

 Strah, uZas, briga za vlastitu sigurnost i sigurnost bliZnjih

U situaciji ozbiljne ugroZenosti bojimo se da ¢emo stradati, da ée stradati oni
koje volimo ili oni za koje smo odgovorni. Strah nas je da éemo se “slomiti” ili
“izgubiti kontrolu” nad sobom ili da ée se sli¢an dogadaj ponoviti, Strah je vrlo
normalna ljudska reakcija na stanje ugroZenosti nas samih ili nama bliskih ljudi.

<+ Osjecaj nemoci, beznadnosti i bespomocnosti

To je uobitajen ljudski osjecaj u stanjima izloZenosti ugroZavajuéem i opasnom
dogadaju.

# Tuga

Javlja se zbog gubitaka koje smo pretrpjeli mi sami ili na&i bliznji.

< Stid

Stid se javlja zbog bespomoénosti, ranjivosti, zbog toga $to smo pokazali
jake emocije i potrebu za tudom pomoéi, $to se nismo ponalali onako “kako je
trebalo” ili kako su drugi odekivali od nas.

<+ Krivnja

Jedna od najcescih reakcija nakon prozivljene traume, a koju ljudi &esto ne
razumiju, je osjecaj krivnje. Osjeamo krivnju zbog toga %o nam se dogodilo,
zbog toga §to nismo zadtitili sebe i svoje bliznje na primjeren naéin, zbog toga to
nismo prepoznali i reagirali na znakove pribliZzavanja katastrofe i nismo u¢inili sve
Sto smo mogli. Krivnja se javlja i zato §to smo mi preZivieli i proli bolje od drugih,
$to nismo ranjeni, imamo sve svoje stvari i sl. Ponekad se osjeéaj krivnje, zajedno
s osjecajem stida, javlja i zbog agresivnih impulsa koje smo osjetili.

* Ljutnja/agresivnost

Javlja se jutnja na ono $to se dogodilo, na one koji su nas ugrozili, na one
koji to nisu sprijecili i na one koji su po3tedeni. Ljutimo se zbog besmislenosti i
nepravednosti takvih dogadanja, zbog ranjivosti, postidenosti i gubitka ponosa i
samopoStovanja. Ljuti smo na druge jer nas ne razumiju i ne &ine ono §to bi trebali.
Ljutnja se javlja i kad se pitamo “Za3to bad ja?”, “Zajto bas meni?”.

+ Obeshrabrenost, ¢enja

Tavlja se &eZnja za onim 3to je bilo, te razotaranje i obeshrabrenost zbog
gubitka .
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Uz navedene osjecaje i reakcije moguce su i nagle i este promjene raspo-
loZenja, osjecaj ranjivosti, ovisnosti, te osje¢aj prljavosti, izoliranosti i osjecaj
gubitka kontrole nad vlastitim Zivotom. Isto tako, moguc je i osjeéaj hrabrosti i
snage, te nade u buduénost, u nesto bolje i smislenije.

Misljenje
Najéesée reakcije koje se nakon traumatskog doZivljaja javijaju na planu
misljenja i mentalnog funkcioniranja su sljedece:
< tedkoce u koncentraciji, prisjecanju i pamcenju
< tefkoce pri donodenju odluka
< zbunjenost
« previde misli odjednom
» Cesto sjecanje na traumatski dogadaj ili €ak nametanje, vracanje slika i
zvukova vezanih uz dogadaj mimo nase volje i bez mogucnosti kontrole

% iskrivljen doZivljaj vremena

¥

+ dozivljaj besmisla, beznada, gubitak interesa, praznovjerje

-

Tjelesni znakovi

Uobigajene tjelesne reakcije na traumatsko iskustvo su sljedece:

< umor, nemir, razdrazljivost

+ vrioglavice, drhtanje, teskoce u disanju, stezanje ili guSenje u grlu i plucima,
pritisak u grudima

< &este prehlade ili gripe

+ poremecaj apetita, muénina, proljev, bolovi u Zelucu

» midi¢na napetost do bola, na primjer glavobolje, boli u vratu i ledima

<« poremedaji menstrualnog ciklusa, promjene u seksualnom ponafanju i
Zeljama

PonaSanje
Uobi&ajene promjene u ponaianju uzrokovane tfraumatskim iskustvom su ove:
< snaZne reakcije na male promjene u okolini (frzanje na svaki zvuk)
< povecana upotreba alkohola, cigareta, tableta i sl.
< naruSavanje dnevne rutine i nemoguénost obavljanja zadataka koje smo
ranije obavljali bez poteSkoca
< povlaéenje od ljudi ili pretjerana ovisnost o drugima
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Meduljudski odnosi

Traumatsko iskustvo moze povezati jude &vrice i na nov n_ac':in, no moZe iI} i
udaljiti i izazvati napetost i probleme u odnosima‘. 'ljr?.un_latl_zu'_ana os?ba moze
izgubiti povjerenje u ljude i moZe biti sklona pogreﬁmm‘l iskl'l‘fll Chlh voptavanima
o0 drugima. MoZe se javiti sumnja u emocionalne veze i povecan osjecaj krﬁlcnc.)st%
prema drugim ljudima, a sve to moZe odvesti u udalja\’?l_nl'e od Ot_’ltelll,.l)ﬂ]atel.la 1
kolega koji nas “ne razumiju”, te u osjeéaj izoliranosti i l_,lsarn.ljen(?st’l. .Cc'astc? se
¢lanovi obitelji ili grupe izoliraju jedni od drugih, ne dijele@ svoje osjecaje i m15}1.
Pojedinci koji se povuku u sebe ne privlae nasu paznju, a upravo je izrazito
smanjena aktivnost, povladenje i Sutljivost znak traumatske reakcije. Ponekad se,
posebno kod €lanova obitelji, javlja pretjerana medusobna ovisnost.

Naglasit éemo jod jednom da se sve navedene reakcije na traumatski dogad?j,
iako nisu uvijek ugodne i “najzdravije”, mogu smatrati razumljivim ili normalnim
reakcijama na nenormalne okolnosti.

Slijed od traumatskog dogadaja pa do prorade iskustva i povratka u normalan
Zivot i aktivnosti shematski se moze prikazati na sljedeéi nacin:

** traumatski dogadaj

% neposredne reakcije (emocionalne, tjelesne, misaone, ponasajne)

“ negiranje i potiskivanje

* intruzivne slike i misli

 prorada iskustva

** zavriavanje i povratak u normalan Zivot )

U suotavanju s traumom i preZivljavanju traumatskog iskustva jedan od Cestih
mehanizama je negiranja i potiskivanja, koje smo ve¢ spomenuli govoredi o stresu.
Negiranje samog dogadaja, a zatim negiranje znatenja i smisla dogadaja moZe u
nekim fazama procesa biti znadajna podrika preZivljavanju.

Umanjujuéi znacenje iskustva i dajuéi mu nov smisao, mi ga moZemo uginiti
prihvatljivim (na primjer: “Moja obiteljska kuéa i tako nije bila ba¥ najsretnije
mjesto na ovom svijetu; kad se sjetim kako smo Zivjeli, moram priznati da je bi%o
puno teskih trenutaka, depresivne atmosfere, nerazumijevanja; nitko od nas nije
Zivio zadovoljno; mozda je ova tragedija i gubitak doma i situacija u kojoj Smo
raseljeni nova $ansa za svakog od nas; mozda moguénost za novi, drugaciji,
smisleniji Zivot...”).

Aktiviranje nasih razli¢itih vitalnih potencijala i mehanizama koji nas osnazuju
i omogucéuju da se suo¢imo s posljedicama traumatskog dogadaja, da se aktivno
nosimo s njima, ublazavamo ih ili rjeSavamo, te nalaZenje odgovarajuce podrike u
ljudima oko nas, put su u prihvaéanje i zdravu proradu traumatskog iskustva. To
esto moZe biti vrlo kreativan proces koji nas obogaéuje i pojatava nade
samopuzdanje, ¢ini nas jatima i zrelijima.

Nije svaki proces koji slijedi traumatsko iskustvo konstruktivan i kreativan:
proces koji vodi u osobni rast, razvoj i novi, zreliji identitet. lako smo mi
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“opremljeni” mehanizmima da tjelesno i mentalno preZivimo teska iskustva, ona
nas mogu i tjelesno “razboljeti” i izazvati promjene i poremecaje u nagoj li¢nosti.
U populaciji koja je zahvacena stradanjem Sirokih razmjera mozemo
pretpostaviti da ¢e odredeni postotak ljudi imati i dugotrajnih teskoéa izazvanih
traumatskim dogadajima (Arambasic, Vizek Vidovié, Anié, 1992.).
Slijed reakcija koje odstupaju od uobicajenih i koje vode u patologiju moze
se pokazati kao sljedeci proces:

>

s traumatski dogadaj

+

-,

+

> preplavljenost neposrednim reakcijama (posebno emocijama)

+ reakcija panike ili potpune iscrpljenosti

izrazito izbjegavanje misli, slika, osjec¢aja vezanih za traumu, te svih
situacija koje na nju mogu podsjecati (Gesto povlagenje u alkohol i pona3anja
koja mogu biti destruktivna i1 odvesti u ovisnosti)

L)
S

4 stanja preplavljenosti slikama, emocijama i mislima

< psihosomatski poremeéaji

< poremecaji li¢nosti

Traumatski doZivljaj mozZe biti tako intenzivan (ili niz traumatskih doZivljaja
u kratkom vremenu) da osobni mehanizmi za suofavanje nisu dovoljno jaki i
funkcionalni da ga prevladaju. Odredena konstelacija unutradnjih i vanjskih uvjeta
u tom slu¢aju mozZe izazvati dugorolne ozbiljne posljedice na planu tjelesnog i
mentainog zdravlja, koje najéedCe ne nestaju spontano, veé za osobu predstavljaju
trajni izvor patnje i dovode do ozbiljnih te§koca u psihosocijalnom funkcioniranju.

Sklop reakcija i promjena li¢nosti, koji se moZe javiti kao posljedica teze
psiholoske traumatizacije, ustruénoj medicinskoj literaturi naziva se posttraumatski
stresni poremecaj (PTSP).

PTSP je patoloski oblik reakcije na traumu koji se odnosi na klini¢ku sliku
tegoba vezanih uz nju; da bi se postavila jasna dijagnoza, najéesce je potrebna
klini¢ka dijagnosti¢ka obrada.

Taj sindrom je prvi put opisan pod imenom “velike stresne reakcije” 1952.
godine u Dijagnostickom i statistickom priru¢niku DSM III (priruénik Ameri¢kog
psihijatrijskog udruZenja i u kojem su klasificirane razli¢ite kategorije mentalnih
poremecaja).

Do danas se opis njegove klini¢ke slike nije bitnije izmijenio, a u novijim
verzijama opisan je i PTSP kod djece - ispitivanja su pokazala da PTSP mogu
pokazivati i djeca predskolske i rane Skolske dobi.

Navest ¢emo kriterije za utvrdivanje PTSP-a prema najnovijoj verziji
Priru¢nika DSM-IV (godina 1994.).
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Kriteriji za odredivanje posttraumatskog stresnog
poremecaja prema DSM - IV

A. Osoba je bila izloZena traumatskom dogadaju koji je karakteriziran s ove
dvije komponente:

1. osoba je doZivjela, prisustvovala ili bila suoZena s dogadajem ili dogadajima
koji su uklju¢ivali stvarnu ili samo prijetnju smrti, teku ozljedu ili prijetnju svom
fizickom integritetu ili integritetu drugih

2. reakcija osobe ukljuguje intenzivan strah, osjeéaj bespomoénosti i uzasa
(u djece razuzdano i nemirno ponasanje).

B. Traumatski dogadaj se stalno ponovo proZzivljava na najmanje jedan (ili
viie) od sljedeé¢ih naéina:

1. ponovljena i nasrtljiva bolna sjecanja na dogadaj, koja ukljuéuju slike,
misli ili percepciju (kod mlade djece moze se pojaviti opetovano igranje u kom se
iskazuju teme i aspekti traume)

2. ponovljeni uznemirujuéi snovi o dogadaju (kod djece se mogu pojaviti
zastra3ujuci snovi raspoznatljivog sadrZaja)

3. ponasanje ili proZivljavanje kao da se traumatski dogadaj ponovo odigrava
(ukljuujuéi ponovno doZivljavanje, iluzije, halucinacije i disocijativne “flash-back”
epizode, ukljudujudi one koje se pojavljuju pri budenju i u mamurluku) (kod male
djece pojavijuje se posebno ponovno doZivljavanje traume u njihovoj glavi)

4. intenzivna psihi¢ka bol pri izlaganju bilo vanjskim bilo unutradnjim
znakovima koji podsjeéaju ili simboliziraju neki aspekt traumati¢nog dogadaja

5. ponovljene fiziologke reakcije pri izloZenosti bilo unutradnjim bilo vanjskim
znakovima koji podsjeéaju ili simboliziraju neki vid traumati¢nog dogadaja

C. Stalno izbjegavanje podraZaja vezanih uz traumui otupljivanje opéenite
sposobnosti reagiranja (koje nije postojalo prije traume), a vidljivo u najmanje tri
(ili vi¥e) od sljedeéih karakteristika:

1. napor da se izbjegne misljenje, osjecaji i razgovor vezan za traumu

2. napor da se izbjegnu aktivnosti, mjesta ili ljudi koji bi mogli podsjetiti na
traumu

3. nemoguénost da se prisjeti znaGajnih vidova traume

4. znadajno smanjenje interesa ili sudjelovanja u vitalnim aktivnostima

5. osjecaj udaljenosti ili otudenosti od drugih

6. ogranifen raspon emocija (npr. nesposobnost za osjecanje ljubavi}

7. osjecaj suzene buducnosti (npr. ne o&ekuje karijeru, brak, djecu ili normalan
Zivotni tok)

D. Stalni simptomi pove¢ane pobudenosti (koji nisu postojali prije traume),
vidljivi u najmanje dva (ili viSe) od sljedecih stanja:



Zdrave [ patoloske reakcije na traumu 157

teskode pri uspavljivanju ili spavanju
. iritiranost li izljevi srdZbe
. smetnje koncentracije
. pretjeran oprez

5. reakcija pretjeranog straha

E. Trajanje poremecaja (prema kriterijima navedenim pod B,C i D)

duze od mjesec dana

F. Poremedaj dovodi do klini¢ki znadajnih poteskoca ili vidljivih oSte¢enja
na planu funkcioniranja u drustvenom, profesionalnom i ostalim Zivotno vaZnim
podru¢jima.

Uocite da li je PTSP:

akutan (trajanje simptoma krace od tri mjeseca)

kroniéan (trajanje simptoma tri mjeseca ili duze)

R

Uocite da i je:

PTSP s odgodenim pofetkom: simptomi se poéinju javljati tek Sest mjeseci
(ili vi8e) od traumatskog dogadaja.

Uz PTSP u DSM-IV opisuje se i djelomiéni PTSP, sloZeni PTSP kao i
poremedaj izazvan ekstremnim stresom (PES) (Prema Meinchenbaum, 1994.).

Djelomicni PTSP

Cak i kad se javlja manji broj posttraumatskih stresnih reakcija od onog koji
predvida potpuni PTSP, klini¢ka iskustva pokazuju da osobe koje ih proZivljavaju
mogu imati ozbiljnih te§koca u svakodnevom Zivotu i funkcioniranju. Djelomiéni
PTSP uvrsten je u novu dijagnosticku klasifikaciju, a utvrduje se kad osoba ima
simptome opisane pod to¢kom a) i e}, te kad je prisutno pet ili manje znakova pod
to¢kom b), ¢) i d).

SloZeni PTSP i PES

Slozeni PTSP i PES (poremedaj uslijed ekstremnog stresa) su dijagnostitke
kategorije koje opisuju posttraumatske reakcije tesko traumatiziranih osoba, osoba
koje su bile Zrtve torture, te dugotrajnih i vi§estrukih stradanja. Smetnje koje se
javljaju u tim kategorijama posljedica su kumulativnog djelovanja izloZenosti
razli¢itim teskim kroni¢nim stresorima. Rizi¢ne skupine za pojavu tih tedkoéa su
Zrtve torture i silovanja, ratni zarobljenici, taoci i sl.

Dugotrajna - prolongirana i repetitivna traumatska iskustva dovode do
promjena u:

< regulaciji emocija (zakoCena srdZba - eksplozija srdZbe)

+ svijesti (amnezija, depersonalizacija, nameéuce misli i slike)

+ slici o sebi (bespomocnost, stid, krivica, usamljenost)
«+ opaZanju nasilnika (zamiSljanje osvete, poistovjeéivanje s agresorom)
* odnosu s drugima (povladenje, gubitak povjerenja, osama, traZenje spasioca)

,

>,
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% sustavu vrijednosti (pesimizam, oaj, osjecaj nepravde 1 gubitak vjere u
dobro, pozitivno)

+ tijelu - psihosomatske tegobe, konverzivni simptomi (kroni¢ni bolovi,
probavne smetnje, kardiovaskularne i di¥ne smetnje 1 sl).

Vidljivo je da reakcije i poremeéaji iz kruga PTSP predstavljaju kompleksne
sindrome. Da bi se §to jasnije procijenio intenzitet i vrsta reakcije, te da bi se
mogao planirati i provesti §to adekvatniji tretman i podrka, potrebna je stru¢na
dijagnostitka procjena koju vr3e klinicki psiholog i psihijatar.
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Tretman traume

Zora Suboti¢

“Covjeka ne ugrozavaju dogadaji, veé nacin na koji ih on dozivijava.”
Epiktet

Nastanak traume

Klju&na faza u nastanku traume je interpretacija traumatskog dogadaja.

Zasto je trauma traumatizirajuca? Zasto ljudi imaju razliite posljedice nakon
istog traumatizirajuceg dogadaja? Zasto nekim ljudima treba strucna pomoc? Sto
je to 5to ih je zapravo traumatiziralo u traumatskom dogadaju?

Ovo su neka od pitanja koja je vaZno razumjeti u tretmanu traume i o kojima
klini¢ari razgovaraju sa svojim klijentima da bismo otkrili §to ih je u traumatskom
dogadaju traumatiziralo, te da bismo mogli planirati kako lije€iti konkretnog Covjeka
i njegovu specifi¢nu traumu.

U znanosti o psihotraumatologiji postoje znadajni dokazi da interpretacija, 4.
tumacenje traumatskog dogadaja ili traumatskog stresora, ima klju€nu ulogu u
naglasavanju ili ublaZzavanju posttraumatskih reakcija. Te spoznaje nisu nove;
javljaju se na po&etku stoljeca (Janet, 1890.”.. traumatski dogadaj ne mora biti
dramati¢an; intenzitet emocionalne reakcije je taj koji odreduje pojavu
posttraumatske simptomatologije”) pa sve do novijih istraZivanja (Roseman, 1984"
..interpretacija dogadaja, a ne dogadaj pa se, odreduje koja ¢e emocija uslijediti”)
i modela koji slikovito pokazuju traumatogenezu, tj. proces nastanka traumatskih
reakcija (G.S. Everly,1992,, Slika 1).

Prikazat éemo pobliZe dijelove tog modela jer vrlo slikovito pomaZe
razumijevanju traumatogeneze i koristan je u planiranju tretmana.

Sliku pocinje prikaz nastanka traume izloZeno3¢u traumatskom dogadaju; to
je psiholoski potresan dogadaj koji je izvan uobicajenog ljudskog iskustva.
Izlozenost takvom dogadaju slijedi reakcija podetnog Soka i aktivacije obrambenog
refleksa (bijeg, “zamrzavanje” ili napad na traumatski stresor). Sljedeca faza -
interpretacija dogadaja (racionalno tumacenje i emocionalni doZivljaj traume)
pokazala se kljuénom u pojadavanju ili ublaZavanju posttraumatskih reakcija. Na
ovom myjestu odreduje se koliko ce jako traumatski dogadaj “pobuditi” organizam
i koliko ¢e se duboko slike i iskustva urezati u sje¢anje i kasnije se nametljivo, tj.
intruzivno javljati. Pojednostavljeno govoreci, trauma ée djelovati u dva smjera -
organskom, izazivajuci neurolofku pobudenost i preosjetljivost, te psihi€kom,
izazivajuci psiholosku preosjetljivot i ugrozavajuéi svjetonazor osobe. Pobudenost
i intruzivna sjecanja i doZivljaji, nadalje, dovest ¢e do razli¢itog tipa psihopatoloskih
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Slika 1. Model PTSP prema G.S. Everlyju

traumatski dogadaj

faza pocetnog Soka i obrambeni refleks

interpretacija
(kognitivno - emotivni
sklop)
pobudenost nametajuci doZivljaji
povlaenje, tupost
tzzérgzielgzj[{ 1];:1 poremecaji psihofiziolodki
rimjer PTSP licnosti poremecaji
i disfunkcionalne

osobine

Preuzeto uz dopustenje autora iz : Short Term Psychotherapy of Acute Adult Onset
Post-traumatic Stress: The Role of Weltanschauung, Stress Medicine, Everly,1994.
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reakcija i poremedaja, ukljuéujuéi posttraumatski stresni poremecaj (PTSP).
Ovo je model po kom se odvija slijed judskih reakcija nakon traumatskog
dogadaja. Prema podacima (Everly, 1996.), vecina izloZenih traumatskom dogadaju
(oko 80%) oporavi se vremenom spontanc, bez struéne pomoc¢i. No, ostalima (oko
20%) vrijeme i raspoloZiva podrika okoline nisu dovoljni da izlijede rane; nuZna
je stru¢na pomoc. Nadalje, u toj posljednjoj grupi oko 5% populacije pokazuje
vrlo te¥ak PTSP poremeéaj. Prema istim izvorima (Everly, 1996.), taj dio populacije
spada u kategoriju najugroZenije populacije uopée, a te¥ki PTSP u poremecaje
koje je najteZe lijeciti (teZe ga je tretirati od dubakih psihijatrijskih poremecaja).

Svjetonazor

Stresor postaje traumatogen kad se suprotstavi svjetonazoru koji je svijet

&inio razumljivim, predvidivim i sigurnim

Ljudska biéa imaju potrebu da svijet i dogadaje oko sebe doZive smislenima.
Prema Bowlbyju ljudi kreiraju “modele svijeta” koji im pomaZu da svijet uéine
sigurnim mjestom za Zivot i razli¢ita iskustva. U tome im pomaZu religija, filozofija
i vjerovanja. Na primjer, vjerovanje da poslije kife dolazi sunce i da je svijet
pravedan, da sve na kraju dode na svoje daje smisao i besmislenim, neizdrzivim i
nepravednim dogadanjima, a svijet ¢ini relativno sigurnim i predvidivim mjestom,
barem psiholoski.

Skup pretpostavki, ideologija i njima odgovarajucih interpretacija i modela
svijeta moZe se zajedni¢kim imenom nazvati Zivotna filozofija, pogled na svijet ili
svjetonazor osobe. Trauma je nasilje nad Zivotnom filozofijom, {j. svjetonazorom,
koji je svijet osobe &inio sigurnim mjestom. To je dogadaj koji je testo uklopiti u
postojeéi svjetonazor i dati mu smisao. Poslije primarnih, fizioloskih potreba,
potreba za fizitkom i psihi¢kom sigurno3¢u predstavija osnovu cijelog svjetonazora,
koji iz kaosa stvara smisao i red, a iz potencijalnih opasnosti sigurnost.

Posttraumatski simptomi nastaju kao rezultat naruSenog ili unistenog
svjetonazora. To osobu &ini bespemoénom, nesigurnom i dovodi u pitanje
temelje njene egzistencije.

Abraham Maslow postavio je teoriju ljudske motivacije. Ljudske potrebe su
hijerarhijski organizirane - ljudi su vodeni baziénim bioloskim potrebama i potrebom
za sigurnodéu; zadovoljenje ovih uvjet je za potrebe vileg reda - za ljubavlju i
pripadajem, samopo3tovanjem i samoaktualizacijom. Trauma je napad na drugu u
hijerarhiji svih ljudskih potreba - potrebu za sigurno$¢u. Jednom kad je ta potreba
ugrozena, ugroZen je &itav svjetonazor i, prema Maslowu, to moZe definitivno
zaustaviti ovjeka u razvoju, te ga cijeli Zivot vezati uz nastojanje da zadovolji
samo tu potrebu. Neki su Jjudi cijeli svoj Zivot potpuno preokupirani zaradivanjem
novea, koji je za njih simbol sigurnosti i to im ne dopusta da imaju vremena i
unutradnje slobode da ga tro%e na zadovoljenje drugih potreba.
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Tretman - terapija

Psihoterapijski rad temelji se na ponovnom uspostavljanju osjecaja

sigurnosti u svijetu

Psihoterapija posttraumatskog stresa trebala bi biti usmjerena na pomo¢ da
pacijent traumatsko iskustvo integrira u svjetonazor, kako bi Maslowljeva potreba
za sigurno§céu bila zadovoljena a svijet ponovo postao smislen, razumljiv i siguran
za Zivot. Integrirati traumu s jedne strane znadi racionalno je objasniti tako da vise
nije besmislen, veé smislen dogadaj ( na primjer “Da nisam doZivjela rat i
razdvojenost, ne bih znala 3to sve mogu izdrZati, koliko sam snaZna i koje sve
sposobnosti imam...” “Da nisam doZivjela sve ovo u svojoj zemlji, nikad ne bih
otisla u svijet, obila sve druge zemlje i stekla prijetelje u Kanadi, Njemackoj,
Americi i sl.” ili “Nikad ne bih progitala toliko knjiga iz psihologije ili ne bih tako
dobro nauéila engleski da se nisam bila prisiljena druZiti sa strancima koji su nas
pohodili” i sl.). Interpretacija traume na taj naéin rezultira konstruktivonim
mehanizmima suoéavanja, djeluje umirujuée i daje osjeaj kontrole. Osjecaj da
mozemo kontrolirati situaciju povecava osjecaj sigurnosti.

Prvi korak u razrje$enju traume je otkriti koji su aspekti svjetonazora

osobe dovedeni u pitanje

Razgovarajuci s pacijentom, kljuéni je korak otkriti kakvo je znaéenje
traumatski dogadaj imao za njega, to jest koji su konkretni aspekti njegova
svjetonazora ugroZeni ili uni$teni traumom. Pokazat ée se da je to neko od vrlo
dubokih vjerovanja ili pretpostavki o svijetu koje su, nakon traume, u najboljem
slu¢aju poljuljane, a u najlofijem uni3tene. Ve¢ smo rekli da trauma naru3ava
pretpostavku da je svijet siguran. Nadalje, trauma moZe unistiti vjerovanje da je
svijet pravedan, da se ljudima moZe vjerovati, da se ovjeku koji radi dobro, vraéa
dobro; da se ¢ovjek koji govori istinu ne treba niceg bojati i niz drugih vjerovanja
I pretpostavki o svijetu, Zivotu i ljudima. Trauma predstavlja “komadié¢ Zivota”
koji se ne uklapa u dotada3nji mozaik. Kad doznamo kako je ¢ovjek doZivio i
protumacio traumatski dogadaj i koje je duboko vjerovanje o svijetu ugroZeno,
moZemo planirati globalnu strategiju tretmana i oporavka, te specifi¢ne terapijske
postupke i metode. Tri su globalne strategije koje moZemo koristiti u svrhu
integriranja ili razrjeSenja psiholodke traume:

1. Integrirati traumu u klijentov postojeci svjetonazor (dati smisao neemu
§to ga inade nema; na primjer “Da nisam proZivjela rat, ne bih znala cijeniti sve 3to
imam, ne bih znala koliko su materijalne vrijednosti nevazne u odnosu na Zivot, ne
bih upoznala svoje sposobnosti i vidjela koliko sam snaZna.”)

2. Kreirati paralelni svjetonazor (pomodi pacijentu da prihvati da je trauma
nedto 3to se dogada paralelno s postojeéim svjetonazorom, to jest iznimka koja
potvrduje pravilo. Svijet je dobar, ali u njemu se ponekad dogadaju lo3e stvari. Na
primjer, “Povijest pokazuje da je svijet takav da se u njemu ponekad dogadaju
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ratovi; ljudi su dobri, ali su ponekad bespomoc¢ni, nemaju izbora i prisiljeni su
raditi ono §to inace u normalnim situacijama ne bi u¢inili.”)

3. Upotrijebiti traumu kao dokaz da postojeéi svjetonazor nije adekvatan i da
postoji potreba za novim u koji se traumatsko iskustvo moZe smisleno uklopiti, te
kreirati potpuno novi svijetonazor. Na primjer “Svijet je takav da je u njemu sve
relativno i sve mogude; jedino 3to je stalno u njemu je promjena i to moram
prihvatiti” ili “Ovaj svijet ovdje za mene vise nije prihvatljiv i idem poceti iz pocetka
negdje sasvim na drugom mjestu.”

Koja ce od ovih stretegija biti koriitena, uvelike ovisi o tome koliko je
traumatski dogadaj osobu traumatizirao. BlaZa traumatska iskustva lak3e je uklopiti
u postojedi svjetonazor, a vrlo telke traume (seksualno zlostavljanje, torturu,
dramati¢ni gubici i druge) Eesto zahtijevaju stvaranje potpuno novog svjetonazora,
Sto je trauma intenzivnija, to je druga ili treéa strategija nuZnija.

U radu na integraciji traumatskog iskustva u narudeni svjetonazor znacajno
mogu pomod¢i komunikacijske viestine, pogotovo one koje pomaZzu kognitivno
prestrukturiranje, to jest davanje smisla neemu §to ga inace nema. Nadalje, rad na
integriranju traume i kreiranju funkcionalnog svjetonazora zahtijeva puno
kreativnosti i umije¢a. Navodimo neke od pristupa koji pomaZu integriranju traume:

1. Reinterpretacija, to jest davanje novog znaéenja traumi samoj po sebi. (Na
primjer: ako kaZemo “Ja sam preZivjela”, trauma je pouka i dobit; ako kaZemo
“Bila sam kukavica jer sam se bojala,” neuspjeh i gubitak).

2. Videnje traume na podrZavajudi naéin. (Na primjer: “Nesto pozitivho moZe
se nauditi iz tog dogadaja; moglo je biti 1 gore...” ili “Poslije tog 5to sam proZivjela
osjecam se snaznijom, osjeCam se zdravijom, imam vie snage, energije i iskustva.”)

3. Davanje novog znagenja vaznosti traume. (Na primjer: “To je sve manje
vazno nego §to se inilo u poetku...” “Materijalne vrijednosti nisu tako vaZne u
Zivotu kao §to mi se nekad ¢inilo; najvazniji je Zivot i to je neusporedivno s bilo
Zim; sve drugo se moZe stedi i nadoknaditi...”)

4. Uvidi, razumijevanje, postizanje kontrole i sl.

Izbor specifi€nih psihoterapijskih metoda i tehnika (na primjer, kognitivnih,
emocionalnih, obiteljskih ili drugih terapija) ostaje na terapeutu i njegovim struénim
znanjima.

Prikazat ¢cemo jednu od terapijskih strategija, neurokognitivnu terapijsku
strategiju (NT8) Ciji je autor George Everly (1995.). Bududi da trauma, kako smo
naveli, djeluje u dva smjera, organskom i psiholoikom, dovodeéi do neuroloske
pobudenosti, te psiholoSke preosjetljivosti i unistenog svjetonazora, oporavak od
traume nastupa kada se:

a) smanji neuroloska pobudenost i poveca osjeéaj kontrole

b) ponovno uspostavi svjetonazor koji vraéa osjecaj sigurnosti u svijetu i
osjecaj vlastite vrijednosti
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Neurokognitivna terapijska strategija sastoji se od pet
Koraka

1. Pri¢anje traumatske price

Pri¢anje traumatske prie ima nekoliko funkcija. S jedne strane omoguduje
klijentu katarzu ili “praznjenje”, pruZajuci mu istovremeno dozivljaj i iskustvo da
je terapeut prihvatio njega i njegovo iskustvo. Prianje pride, nadalje, pruza
mogucnost pacijentu da ponovo prode kroz traumatsko iskustvo, proradujuéi ga
ovaj put u sigurnoj okolini, s moguéno¥cu da ga vidi na novi, drugaciji nadin.

2, Poucavanje klijenta

Poucavanje ima funkciju da demistificira traumatske reakcije, odagna Cestu
ideju o “slabosti” pacijenta i pomogne mu u normalizaciji simptoma koje ima.
Kroz poutavanje pacijent saznaje da su njegove reakcije normalne. Konagno,
poucavanje sluZi normalizaciji osje¢aja gubitka kontrole, koji se javlja kod veéine
Zrtava traume.

3. Smanjenje pobudenosti

U ovoj fazi terapeut uéi pacijenta kako da savlada tehnike opustanja, opusti
se 1 smanji pobudenost. Smanjenje pobudenosti pokrece neurolodku desenzitizaciju
1 uspostavlja kontolu ili ublazava napade panike ako se pojavljuju.

4. Procjena ugroZenosti klijentovog svjetonazora

Vec¢ smo u dosadainjem tekstu govorili o vaZnosti ovog aspekta traume. Na
ovoj procjeni temelji se generalna strategija psiholoskog oporavka pacijenta.

5. Pomo¢ Klijentu da ponove uspostavi pozitivan, funkcionalan svjetonazor

kroz:

a) integraciju traume u postojeéi svjetonazor

b) kreiranje paralelnog svjetonazora ili

¢) stvaranje potpuno novog svjetonazora

U posljednjoj fazi treba neutralizirati toksi¢nu prirodu traumatskog dogadaja.
U smislu terapijskih zahtjeva to je najzahtjevnija faza koja iziskuje najviSe vremena,
energije i stru¢nosti. Na ovom mjestu terapeut najvie koristi struéne sposobnosti
ukojima je najiskusniji, bilo da koristi vje3tine i znanja iz kognitivnih, emocionalnih

terapija, hipnotitko restrukturiranje, obiteljsku terapiju ili neki oblik integrativne
terapije.

s
Sto sve paraprofesionalci mogu <initi da pomognu
traumatiziranoj osobi?

Vrlo znagajan uvjet za rad na bilo kakvom problemu u radu s traumatiziranom
osobom je prijateljska, otvorena komunikacija i topla, podrZzavajuéa atmosfera u
kojoj se osoba osje¢a sigumo i zadti¢eno. To je posebno vaZzno buduéi da joj treba
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vratiti naruSen osjecaj sigurnosti i povjerenja. RjeSenje klijentovih problema, dakle,
vodi kroz ponovno uspostavljanje njegovog osjecaja sigurnosti i povjerenja, $to
mu pomaze da opet stekne izgubljeni osjecaj kontrole nad Zivotom i osjedaj
prihvaéenosti i smisla. Sve to §to smo naveli u opisu neurokognitivne terapijske
strategije mogu €initi i pomagaéi koji nisu terapeuti: dati podrsku osobi da govori
o traumatskim dogadajima, pogotovo onim koji su vrlo tedki i neugodni; pouditi ju
o uobiajenim reakcijama na traumu; pomoci joj da stekne kontrolu nad tjelesnim
simptomima koriste¢i neke od tehnika za opustanje i kontrolu energije ili neke od
ekspresivnih tehnika; razgovarati o tome kakvo je znadenje trauma za nju imala i
otkriti koji je dio svjetonazora osobe unidten, te joj na kraju pomo¢i da integrira
traumu dajuci joj smisao ili stvarajadi novi svjetonazor,

Pri razgovoru s traumatiziranom osobom o traumatskim iskustvima koje je
preZivjela pomagafu ¢e pomodi znanja i vjedtine opisane u tekstovima o
komunikaciji i savjetovanju, a pri radu na smanjenju tjelesne pobudenosti vjeStine
i tehnike opisane u tekstu o opustanju i vladanju energijom. Da bi mogao pouciti
traumatiziranu osobu, pomodi ée mu znanja o zdravim i patolofkim reakcijama na
traumu opisana u prethodim tekstovima o traumi. U otkrivanju koji je aspekt
svjetonazora osobe uni§ten korisno se usmjeriti na pitanja koja pomazu da otkrijemo
za§to je konkretna trauma traumatizirajuéa za konkretnu osobu. Neka od korisnih
pitanja su “ Sto je vama u toj situaciji ili dogadaju bilo najstradnije”; “Koja je
najsnaznija emocija, misao, slika, vezana za taj dogadaj?” Nadalje, pitanja koja
govore o tome kako je i §to taj dogaZivljaj promijenio: “ Kako je taj dogadaj djelovao
na va§ dozivljaj vas samih, na vasa vjerovanja, pona$anja, doZivljaj svijeta, drugih
ljudi, te koju ste ‘Zivotnu lekciju’ naucili iz toga?”

U prilogu je predloZak upitnika koji moZe posluZiti u te svrhe. Razgovor o
tom pomoc¢i ¢e da pojasnimo kako je osoba doZivjela ili interpretirala traumatski
dogadaj, te da joj pomognemo da ga ponovo interpretira na novi naéin u kom taj
dogadaj mozZe imati neki smisao. Jedan od jednostavnih nacina da utvrdimo §to
traumatski dogadaj znaéi klijentu je da mu kaZemo da s nekoliko pridjeva opige
kakav je Zivot i svijet bio prije (lak, bezbrizan, poznat, perspektivan, veseo), za
vrijeme (mradan, besperspektivan, neizvjestan, intenzivan, uzbudljiv) i poslije
traume (stvaran, umjeren, vi§e moguénosti, relativaiji, smisleniji). Promjene koje
trauma donese vrlo esto priredno vode u smjeru osobnog odrastanja i zrelosti i
realnijeg prihvacanja svijeta i Zivota, a cilj pomagaca je te pozitivne promjene
podrZati pomaZuci klijentu da pronade smisao 1 u onome u emu ga dotad nije bilo.
Osim na vlastitu podréku vaZno je da mu pomagad¢ pomogne da se osloni na podriku
okoline, na svoju “socijalnu mrezu”, te da ju prosiri i pobolj$a ako nije dovoljno
siroka i podrzavajuca. Pomo¢ pomagaca s jedne strane moZe i¢i u smjeru pomaganja
osobi da proradi i integrira te3ka i mucna traumatska iskustva, a s druge strane u
smjeru pou¢avanja novim vjeStinama, na¢inima razmisljanja i ponasanja koja vode
u kvalitetniju brigu o sebi i otvorenije i zrelije meduljudske odnose.
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prevedeno i umnoZeno uz odobrenje autora

ANALIZA KRITICNOG DOGADAJA XOJI JE [ZAZVAO TRAUMU

dr. George S. Everly, Ir.

Ime:

Datum:

Uputa: Kriti¢nim dogadajem koji je izazvao traumu smatra se svaka situacija ili
dogadaj koji ne spada u svakidasnje ludsko iskustvo, a koji ima takve stresne ili
negativne posljedice da mijenja Zivot osobe i nakon duljeg vremena.

Postavljena pitanja ¢e vam omoguciti toéniju identifikaciju i razumijevanje
uloge kriti€nog traumatskog dogadaja u vasem Zivotu.

Molimo da na svako pitanje odgovorite ito Je moguée iskrenije. Ovdje nema to¢nih
1 neto¢nih odgovora,

1. Ukratko opisite kritiéni traumatski dogadaj za koji mislite da je u znatnoj mjeri
utjecao na va$ Zivot.

2. Kad se taj dogadaj odigrao?
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3. Kako je taj dogadaj promijenio vaSe pona3anje?

4. Kako je taj dogadaj promijenio vaSe poimanje boga?

5. Jeste li se jo§ nekako promijenili? Ako jeste, kako?

6. Koju “pouku” ili “zakljuéak o Zivotu” vam donosi ta trauma?
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Zora Subotic

“Za sve postofi vrijeme

vrijeme da se rodimo i vrijeme da umremo
vrijeme da tugujemo i vrijeme da se veselimo

vrijeme da dobivamo i vrijeme da gubimo

vrijeme da volimo i vrijeme da mrzimo
vrijeme da placemo i vrijeme da se smijemo
vrijeme ratova i vrijeme mira”
Eklektici

Ljudski Zivot ima svoja razlitita razdoblja i protkan je promjenama. Gubitak
je promjena koja narusava smislene dijelove naSeg subjektivnog Zivotnog prostora
i mijenja nacine na koje doZivljavamo, anticipiramo i izraZavamo sebe.

Kroz svoj Zivot proZivljavamo gubitke koji su utkani u prirodni proces osobnog
rasta i razvoja, a susreéemo se i s gubicima koji nas ozbiljno traumatiziraju jer su
preuranjeni, nasilni i razvojno ometajuci.

Prirodni gubici

Prirodni proces odrastanja, sazrijevanja i starenja ukljuduje stalnu promjenu,
a promjena ukljuduje stalne, svakodnevne, “neophodne™ gubitke. Tako, na primjer,
za novorodenu bebu gubitak potpune zaSti¢enosti, topline i sigurnosti majéina trbuha
predstavlja pogetak Zivota; prvi samostalni koraci djeteta ukljucuju gubitak tude
ruke j podrike, a za cijelog Zivota susrecemo se s gubitkom osoba, odnosa, mjesta,
stvari 1 vrijednosti koje nas iz jednog subjektivnog i objektivnog prostora vode u
drugi. Svi mi znamo iz vlastitog iskustva da je odrastanje bolno.

Prirodni gubici dogadaju se cijeli Zivot. Dogada se da izgubimo obitelj,
prijatelje, a ponekad i zdravlje, idu¢i prema kraju Zivotnog procesa. Na kraju je
nada smrt - na posljednji prirodni gubitak. S njom dolazi i gubitak svakog i svega
to nam je bilo znaéajno i $to smo voljeli.

Karakteristika prirodnih gubitaka je da su univerzalni; svaki &ovjek ih
neminovno proZivljava za svog Zivota i normalan su dio osobnog rasta i razvoja.

Razvojno ometajuci gubici

Postoje brojni gubici koji nisu prirodni i univerzalni. Tako, na primjer, ono
5to je prirodno u jednoj Zivotnoj dobi moZe biti vrlo ometajuce u drugoj jer se
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dogada prerano - kao gubitak roditelja u djejoj dobi, ili prekasno - lfap dea‘]al}]e
od roditelja u Zetrdesetoj. Takvi gubici ometaju na3u sposobnost da. ¢inimo ono Sto
prirodno dolazi u Zivotu, da rastemo i odvojimo se od roditelja, sa sigurno3¢u da su
nam oni stalna podrika. .

Ometajuci gubici takoder ukljuduju traumatska, &esto iznenadna d.ogadgn_!a?
koja premasuju naSu moguénost da nastavimo normalan Zivot. Ratni gubici i
katastrofe, gubitak djeteta, smrtonosne bolesti i druga iskustva, ko_ja nas dubol-co
pogadaju i ugroZavaju, ozbiljni su ometajuéi gubici koji mogu ugroziti nase zdrfcwlje,
identitet i dovesti u pitanje sve ono §to nadem Zivotu daje smislenost i zadovglj SWF).
Takvi gubici ¢esto mogu dugo vremena zahtijevati svu nasu energiju da bismo ih
prihvatili i nasli nadina da nastavimo smislen i sadrZajan Zivot.

Razlititi su aspekti gubitka; vanjski aspekt odnosti se na gubitak ljudi, odnosa,
mjesta, okoline i stvari, unutrasnji aspekt podrazumijeva gubitak identiteta,
vrijednosti, uloga, a zajednitki aspekt uklju€uje drustvenu, obiteljsku i
transgeneracijsku dimenziju gubitka. Gubitak bliske osobe za veéinu ljudi tragedija
je neusporediva s bilo kojim drugim gubitkom; to je iskustvo koje gotovo svaka
osoba proZivi ranije ili kasnije u svom Zivotu. Bez obzira na razlicite religije i
vjerovanja, smrt je univerzalna, neizbjeZna, a za one koji ostaju gubitak je konagan,
bespovratan i ima trajne posljedice. U situacijama rata ili prirodnih katastrofa
gubitak bliske osobe &esto je samo jedan u nizu stradnih gubitaka i za preZivijele
ozbiljno traumatizirajuée iskustvo koje moZe devastirati obitelji i pojedinca i
zahtijevati ozbiljan i dugotrajan stru¢ni tretman i podriku. Sve vrste gubitaka nose
u sebi znagajan potencijal za traumatizaciju ali i za transformaciju osobe.

Medicinski modeli naglasavaju stresnost gubitka; gubitak moZe devastirati
Hudski Zivot, izazvati psihi¢ku ili tjelesnu bolest, skratiti Zivot, povecati rizik suicida
i depresije.

Humanisti¢ki modeli govore o gubitku kao dijelu procesa mijenjanja i
prilagodbe na novonastaly situaciju; to je proces koji ima bogatu dinamiku i sadrzi
u sebi velik potencijal za osobni rast, razvoj i transformaciju li¢nosti. Gubitak
nekog bliskog ili neceg jako vaZnog (na primjer, gubitak bliske osobe ili gubitak
doma) velika je Zivotna promjena, pogada nas vrlo duboko i moZe dovesti do
znatajne, promjene osobe. Ta je promjena moguca ako je osoba dovoljno osjetljiva
da prepozna osobni gubitak, njegove dimenzije i znadenje, te dovoljno stabilna i
spremna da se suoci s njim proZivljavajuéi i prihvaéajuéi njegove posljedice.
Transformacija je te$ko moguéa ako osje¢amo unutra$nju prazninu i usamljenost,
bez adekvatne podrike bliskih osoba.

Tugovanje
Sto je tugovanje i zadto tugujemo?

Prema O. Millleru (1995.) tugovanje je normalna reakcija na gubitak nekoga
tko nam je bio blizak, koga smo voljeli i za kog smo bili vezani.
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Tugovanje ima specifiéne i neophodne funkcije: da tugujucéa osoba ostane u
kontaktu sa sjeanjem na umrlog sve dok joj je to potrebno, te da se pritom postupno
prilagodava na Zivot bez onog koga vide nema i na injenicu da Zivot vie nikad
nece biti isti kao prije.

Kad su dvije osobe bliske, izmedu njih postoji uzajamna interakcija, odnos,
most koji ih povezuje; kad jedna osoba umre, stvarni Zivi odnos vi$e ne postoji;
druga osoba ostane sama na mostu, tragajudi i dalje za uzajamno$éu odnosa, za
drugom osobom. Iako racionalno zna da druge osobe vi$e nema, emocionalno odbija
tu ¢injenicu (“Ne, ne to nije moguée, to ne moZe biti i s1.”) i ta spoznaja osnovni je
izvor bola i patnje.

Tugovanje je proces koji ide ka tome da u sebi pomirimo istinu koju znamo
“glavom” i koja kaZe da druge osobe viSe nema i da vife nista i nikad nece biti kao
prije i doZivljaj koji imamo u dusi i srcu, a koji nam govori da je to “nemogude,
stradno, uzasno, bolno, besmisleno, nepravedno i sl.”.

Zadatak tugovanja je da izjednaci kognitivni i emocionalni aspekt gubitka, te
da ga “glavom™ i “srcem” prihvatimo. “Da, to je istina. Ja viSe nikad neéu biti ista

U literaturi se navode brojne pretpostavke o procesu tugovanja (Schneider,
1994.); navodimo neke od njih:

Proces tugovanja je prirodni ishod doZivljavanja teSkog gubitka

Veé smo naveli da je tugovanje normalna reakcija na gubitak voljene osobe i
s tim se slaZu brojni autori. U za nas sigurnim uvjetima tugovanje se javlja kao
normalna reakcija na gubitak koji smo subjektivno vrednovali zna¢ajnim. Ono
moZe biti odgodeno (npr. ne moZemo tugovati kad smo u situaciji ozbiljne Zivotne
ugroZenosti), a okolinski faktori mogu preoblikovati naSu percepciju gubitka (npr.
gubitak u ratu moZemo vrednovati drugacije od mirnodopskog).

Tugovanje je prirodno lijecenje

Tugovanje je univerzalna [judska reakcija koja nam omogucuje da se
oporavimo od gubitka i da nastavimo proces rasta i razvoja. Ono je moguée ako su
zadovoljeni vanjski (odgovarajuéi uvjeti, npr. prostor i vrijeme za tugovanje,
adekvatna podr$ka bliskih ljudi) i unutra3nji faktori (osjecaj sigurnosti, osobna
snaga i vitalnt mehanizmi suodavanja s tedkim situacijama i gubicima).

Nacini rjeSavanja ranijih Zivotnih kriza utjeCu na reagiranje na sada¥nje

i buduée gubitke

Nacine noSenja s gubitkom usvajamo kroz obiteljsku tradiciju, kulturne
obrasce, religiozne rituale. Ako smo ranije u Zivotu bili ozbiljnije traumatizirani i
ve¢ smo proZivljavali teZe strahove i odbacivanja, gubitak ¢e pojadati nase
separacijske tjeskobe i strahove. lako nije lako mijenjati nade obrasce, narogito
usred krize, moguce je uz adekvatnu podriku razviti zdravije i konstruktivnije
mehanizme.
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Bilo koji znagajan gubitak prijetnja je svemu zna¢ajnom, pa fak i Zivotu

Gubitak moZe znacajno ugroziti razligite aspekte naSeg Zivota i nas osobno.
Svijest o gubitku mo¥e otvoriti konstruktivnu perspektivu i smanjiti doZivljaj
generalizacije gubitka.

Ne moZemo sve podnijeti odjednom
Razlidite aspekte gubitka moZemo doZivjeti i integrirati viemenom, dio po
dio - to je proces koji je osoban i moZe zahtijevati razli¢itu koli¢inu vremena.

Znaéajan gubitak ne moZemo preboljeti, ali mozemo Zivjeti dalje

Ishod tugovanja nije zaborav - u ljudskoj prirodi nije da zaboravlja; naprotiv,
mi smo “prisiljeni” da pamtimo, da se sje¢amo. Ishod tugovanja je “pohranjivanje”
izgubljenog u sjecanje, sa svim uspomenama, bogatstvom i neponovljivo$éu
iskustava koja smo proZivjeli - to nam omoguéuje da u tragediji prepoznamo
potencijal za rast, da u¢imo kroz patnju i da u kaosu i1 besmistu pronademo nove
Jasne putove mijenjanja.

Suoéavanje s najdubljim strahovima mo%e djelovati oslobadajuée

I\_Iaéi najdublji strahovi javljaju se kad se suoZavamo s umiranjem,
qsaml-j.enoééu, bespomoénoicéu, gubitkom smisla i cilja (sve ovo javlja se u
situacijama suotavanja sa zna¢ajnim gubitkom). Stvarni doZivijaj gubitka &esto je
puno drugaciji i humaniji od onog $to je u nasoj fantaziji, te suoavanje s nasim
najteZim strahovima moze djelovati oslobadajuée.

Tugovanje je viseznaéan proces
. Gubitak i tugovanje djeluju na sve aspekte naSeg Zivota; dozivljaji i posljedice
mamfest_iraju se na emocionalnom, kognitivnom, tjelesnom, duhovnom i planu
ponasanja, proZimajuci nase misli, percepciju i ponaanje.
Ra;liéite teorije i modeli nastojali su objasniti tugovanje dajuéi mu razligite
konotacije i stavljajuéi naglasak na razlidite aspekte istog procesa.
Evo nekoliko kljuénih modela:

# Tugovanje moZe dovesti do mentalnih oboljenja, a emocionalna dinamika
reakcije na gubitak moZe se objasniti depresivnim modelom - ove
pyetpostavke © tugovanju i model koji naglagava depresiju i emocionalnu
dinamiku, dominantno odredenu depresivnom simptomatologijom, potjeéu
od Freuda i psihoanaliticke tradicije.

< Gubitak i tugovanje su stresna iskustva - stresni model (Lazarus, Folkman,
1984.) objaSnjava gubitak i tugovanje kao stresne Zivotne dogadaje, 3to
nadalje objasnjava i njihov utjecaj na tjelesno zdravlje osobe.

+ "Tugovanje je proces otkrivanja opsega i granica onog §to je izgubljeno,
onog $to je preostalo i onog 3to je moguéi rezultat”; to je Schneiderova
definicija tugovanja (Schneider, 1994.) koja naglaava tugovanje kao proces
u kojem se zdravi dio nas suo€ava s onim $to je izgubljeno, otkriva ono §to
Je preostalo, te na temelju tog ide ka onom 3to je moguée. Prema tom
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modelu tugovanje je kreativni proces i Cesto se dogada da se kreativne
aktivnosti pojaCaju u vrijeme tugovanja, jer nas bol i patnja otvara za kontakt
s nadim dubljim “ja”, oslobadajuci do tada nepoznate potencijale. Taj model
odgovara pretpostavkama humanistiCke psihologije i naglasava ljudski
potencijal za uenje, osobni rast, razvoj.

Proces tugovanja

Veéina teorija i modela tugovanja naglaSava postupnost i multidimenzio-
nalnost tugovama.

Zadaci tog procesa bili bi:

- prihvatiti stvarnost gubitka

- proraditi gubitak (pro¢i kroz bol i tugu)

- prilagoditi se novoj situaciji koja je osiromaena

- emocionalno “relocirati” izgubljenog i nastaviti Zivjeti ( integrirati gubitak

i nastaviti odnos s izgubljenim na duhovnom i simboli¢kom nivou - osoba
ostaje prisutna kroz uspomene, predmete koji nas sjecaju, zna¢ajne datume,
simbole, posjete groblju i sl.)

Tugovanje, naravno, nije jednostavan, linearan proces s jasnim granicama,
veé sloZen proces razli¢itih stanja i reakcija koje se uzajamno proZimaju i pretatu
na vrlo osoban nadin, a navedene faze u raznim modelima sluZe kao opéa nit vodilja.
Prema veéini autora za prvu fazu relativno je najkarakteristiéniji inicijalni period
Soka, negiranje i nevjerovanje; slijedi akutna faza tugovanja sa somatskim 1
emocionalnim reakcijama i €estim socijalnim povlaenjem; zavrina je faza
prihvaéanje i povratak u normalan Zivot.

Prva faza Soka, tuposti, negiranja i pobune mozZe varirati u trajanju od nekoliko
sati do nekoliko tjedana. S kognitivnim i emocionalnim suo¢avanjem s gubitkom
podinje akutno tugovanje, za koje su karakteristiéni periodi¢ni valovi snaznih
emocija, somatske reakcije (iscrpljenost, nesanice, gubitak apetita, itd.), posveéenost
osobi koje vise nema.Ta faza, i dalje obojena socijalnim povladenjem, moze trajati
nekoliko mjeseci. Polako biva zamijenjena fazom prihvacanja - vraéanjem u
normalan Zivot, s integriranim iskustvom gubitka, njegova smisla i znagenja, te
ponovnom spremno3céu i otvoreno$éu za posao, zadovoljstvo, odnose i ljubav.

Koliko traje proces tugovanja?

Na to pitanje nema jednoznacnog odgovora. Razli€iti autori daju razlicitu
vremensku perspektivu procesa, a duZina “normalnog” tugovanja kroz godine se
povecala. Dvije studije (Clayton 1973., Parkes 1971.), koje su pratile tugovanje
udovica, pokazale su da veéina njih intenzivno tuguje i 13 mjeseci nakon gubitka
supruznika. Vedina autora slaZe se u tome da emocionalna veza s izgubljenim ostaje
za cijeli Zivot, te da je to dio zdrave adaptacije na gubitak bliske osobe, ali i &injenica
da se neki aspekti tugovanja ne mogu nikada dovriiti.
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Koje su dimenzije tugovanja? 3 L
Prema Schneiderovom modelu (1994.) dimenzije procesa tugovanja su:

+ bihevioralna - Kako se ponasamo?

< kognitivna - Sto razmiiljamo?

< tjelesna - Kako nage tijelo reagira?
< emocionalna - Sto osjecamo?

% duhovna - Koja su nasa vjerovanja?

U svim fazama procesa tugovanja sve te dimenzije, tj. svi aspekti ljudske
egzistencije, izloZeni su iskustvu gubitka. Od pogetka procesa tugovanja sa
dozZivljajem $oka, nevjerovanjem, emocionalnom zaledenoS¢u, prazninom i
osjecajem hladnoce osoba se, aktivno prozivijavajuéi iskustva koja dolaze
vremenom i manifestiraju se u emocijama, ponasanju, tijelu, dusi i mislima, moZe
transformirati u osobu obogacenu snaznim iskustvom spoznajama, mudru, smirenu,

slobodnu, cjelovitu, s velikim potencijalom za radost, ljubayv, te smislen i bogat
Zivot i odnose s drugima.

Tugovanje u odraslih

Tugovanje je univerzalan proces; gubitak ugroZzava svakog, ali- na razllslte
nacine i razli¢itim intenzitetom. Vecina ljudi prezivi znaéajan gubitak 1neposredno
ne oboli, no nije lako re¢i koje su dugoroéne posljedice po zdravlje i kvalitetu
Zivota.

IstraZivanja su ukazala na neke od faktora rizika koji mogu znacajno utjecati
na ishod tugovanja u odraslih:

Tip gubitka

% Iznenadna, neotekivana smrt

Iznenadna, neocekivana smrt i $ok koji izaziva moze zna(“:fljﬂo I_J_r_Odu?ltl
tugovanje, te izazvati te¥e psihicke i fiziéke traume. U Harvardskoj §tqc.lljl.(Gl}C!(
idr, 1974.) iznosi se podatak da je iznenadna smrt takav 3ok da brojni ispitanici,
koji su preZivjeli iznenadnu neoekivanu smrt bliske osobe, nisu adekvatno
funkcionirali i 4 godine nakon gubitka,

< Smrt djeteta

Tugovanje roditelja je izrazito bolno i dugotrajno iskusFV(_), a p0§tOJ_e
pretpostavke da roditelji nisu opremljeni mehanizmima za suoc':aval_'xje i pnhvzica}nje
gubitka djeteta. Studije koje su usporedivale gubitak djeteta, gubitak supr uZnika,
te gubitak roditelja u odrasloj dobi ukazale su na znadajno najintenzivniji dOZ{VI_] 3
kod gubitka djeteta. Roditelji su manifestirali vide somatskih simptoma, depf_eswmh
reakcija, ljutnje, osjecaja krivice i beznada, te osjedaj gubitka kont.role .na‘d Zivotom
i svijetom oko sebe. Fishova studija iz 1986. godine pokazuje da je osjecaj !{rlyxce
1 ljutnje izraZeniji u majki no u oeva, te da se majke ée§§e ?001}&][10 1zov11ra'1'u, s
osjecajem da jedino one tuguju; odevi su skloniji ovisni¢kim ponaSanjima
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(radoholigarstvy, alkoholizmu i sL.). Roditelji koji su izgubili dijete feSce se razvode
ili odvajaju od roditelja bez gubitka; prema podacima iz literature postotak razvoda
vedi je u rasponu od 50-90% no u parova bez gubitka.

Biografski i socijalni faktori

<+ Dob

Gubitak u starijoj dobi vide ugroZava tjelesno zdravlje, pojacava anksioznost
i osje¢aj usamljenosti. Studija Sandersa (1981.) pokazuje da u prvo vrijeme mlade
udovice imaju veéi broj simptoma nakon iznenadnog gubitka supruga nego Zene
srednje i starije dobi. No, dvije godine nakon gubitka Zene mlade dobi bolje se
osjecaju, broj simptoma se smanjuje i one funkcioniraju sve bolje, dok se kod Zena
starije dobi javija pogorSanje.

< Spol

Razligita istraZivanja donose razliite rezultate i nema velikog slaganja medu
njima. Neki rezultati upuéuju na izraZeniju depresiju u Zena no u muskaraca godinu
dana nakon gubitka supruznika, ali 2 do 4 godine nakon gubitka stupanj
depresivnosti udovica ne razlikuje se znatajno od stupnja depresivnosti udanih
zena, dok su udovci znagajno depresivniji od oZenjenih muSkaraca iste dobi. Neki

autori navode da nema znagajnjih bitnih razlika u procesu tugovanja, vec su razlike
u vanjskim manifestacijama.

< Lo8i materijalni uvjeti
Istrazivanje Jacobsa i suradnika 1989.godine pokazalo je da su losi financijski
uvjeti jedan od osnovnih faktora koji uzrokuje depresiju nakon gubitka supruZnika.

Stabilna financijska situacija, odnosno sigurnost koja ishedi iz nje, znalajan je
faktor za proces normalnog tugovanja.

Individualni faktori
< Licnost

Postoji velika raznolikost osobnih stilova i mehanizama suocavanja s gubitkom
i tugovanja; nema opcih pravila. Emocionalno stabilne, zrele, relativno samostalne,
dobro integrirane osobe, s potencijalom za suo¢avanje s teSkim i bolnim iskustvima,
s potencijalom za uvid i ve¢om moguéno3¢u izbora na zdraviji nadin prebolijevaju
gubitak od emocionalno nestabilnih, ovisnih, anksioznih i veé ranijim iskustvima
traumatiziranih osoba.

4 Zdravlje prije gubitka

Gubitak &esto pojaca veé postojece tegobe i simptome na planu fizickog i
mentalnog zdravlja. Kardiovaskularni sistem je direktno ugroZen, pa gubitak
predstavlja povecan rizik za sréane bolesnike. IstraZivanja pokazuju da je vecina
samoubojstava nakon gubitka u osoba koje su i ranije bile riziéne i &esto psihijatrijski

lijegene. Podaci ukazuju na veliku linearnu povezanost zdravstvenog stanja prije i
poslije gubitka.



176 11 dio: Vrste teSkoca i njihov treiman

Uvjeti koji prate gubitak

< Nedostatak socijalne podrike

Usamljenost i nedostatak socijalne podrike jedan je od osnovnih problema u
adaptaciji na gubitak. Adekvatna podrika i empatija mogu ukloniti ili ublaZiti faktore
najveceg rizika i omoguditi zdravu prilagodbu.

< ViSestrukost gubitka

ViSestruki gubici pojatavaju rizik jer predstavljaju pretjeran zahtjev na
potencijale pojedinca; vrlo su €esti u situacijama rata i katastrofa i vifestruko su
traumatizirajuéi.

Analizirajuéi te i brojne druge faktore, rezultati veéine studija ukazali su na
vrlo velike individualne razlike, te su ozbiljnije generalizacije te$ko moguce.



177

Gubitak i tugovanje u djece
Jasenka Pregrad

Da bismo shvatili $to gubitak, narodito gubitak bliske osobe, znadi za dijete,
pogledajmo kakav je odnos djeteta sa svijetom koji ga okruZuje za njegovog razvoja.

1. 2, 3. 4.

U prenatalnom razvoju dijete je potpuno fizicki 1 psihi€ki ovisno o majci i s
njom dijeli Zivotni prostor, odnosno zajednica s njom osigurava mu Zivot i razvoj.
U razdoblju dojenastva dijete nije vife fizi¢ki vezano za majku, no i dalje je
egzistencijalno ovisno o njoj (ili nekoj drugoj osobi koja preuzima ulogu majke).
Njegov Zivot i njegov fizi¢ki i psihicki razvoj potpuno je ovisan o okolini. S
vremenom dijete razvija vlastite sposobnosti 5to ga ¢ini sve manje ovisnim o
roditeljima. Ono umije samo uzeti hranu, pa i samo otiéi u duéan, igrati se s drugom
djecom, prihvatiti i druge odrasle kao ugitelje, pomagade. S vremenom postaje
sposobno uéiniti nesto i za druge iz svoje okoline (skubati rudak, iscijepati drva)
dok konaéno ne razvije svoje kognitivne, emocionalne i socijalne sposobnosti toliko
da moZe samo opstati. Tako rast i razvoj moZemo promatrati kao proces koji po€inje
potpunom bespomoéno3éu i ovisno$éu o odraslima i zavrSava samostojnoséu i
neovisno3¢u u egzistencijalnom smislu rije¢i. Egzistencijalna ovisnost tokom prvih
mjeseci Zivota stvara osjecaj privrZenosti i vezanosti za one odrasle koji se brinu
o djetetu. Oni su u stalnom kontaktu s njim. Kroz kontakt saznaju za djetetove
potrebe i zadovoljavaju ih. Oni vide, &uju, osje¢aju djetetovo zadovoljstvo,
nezadovoljstvo, glad, strah, veselje i poduzimaju akcije kojima uklanjaju neugodu
i poja¢avaju ugodu. Cuju plaé i 7ustro reagiraju hrane¢i dijete ili previjajuéi mu
ogrebeno koljeno, tjede ga ili pak pri¢aju price, igraju omiljene igre ili glade kosu.
Dakle, kontakt predstavlja primarnu funkciju za preZivljavanje, odnosno za rast i
razvoj. Kako se dijete razvija, dolazi u kontakt sa sve viSe ljudi i prostora iz vanjskog
svijeta, te oni postaju znacajan dio djetetova Zivota i izvor sigurnosti i identiteta.
Cim je dijete odraslije, tim je vanjski svijet zna&ajniji.
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Podruéja identiteta

Gubitak zasijeca u podrudja identiteta i izaziva nesigurnost, strah i bol

Gubitak probija krugove sigurnosti i identiteta odnoseéi njithove dijelove. To
izaziva nesigurnost, strah i bol u svih ljudi bez obzira na uzrast. Ozbiljnost, odnosno
intenzitet gubitka ovisi o:

< dubini zasje&enosti u krugove sigurnosti i identiteta

% stupnju nesigurnosti, odnosno stupnju nezadovoljenja egzistencijalnih
potreba djeteta

< stupnju kaoti¢nosti i nepredvidivosti Zivota nakon gubitka

*+ §irini preostalog prostora

Gubitak viSe ugrozava djecu nego odrasle zato §to su djeca:

% egzistencijalno ovisnija o neposrednoj okolini

* bespomocnija, a time i nesigurnija

< imaju manje krugova sigurnosti i identiteta, jer ih jo§ nisu stigla izgraditi

+ kognitivno su nerazvijenija, pa ne razumiju pojam smrti, njenu neumitnost

i kona¢nost

Kako je dijete, da bi opstalo, nuZno usmjereno na vanjski svijet, tako mu i
posvecuje viSe paznje nego unutrainjem. Dijete se, zapravo, puni vazZnim
informacijama o vanjskom svijetu kroz kontakt s vaznim osobama (majkom, ocem,
bracom, itd.). Na taj nacin njegov unutrainji svijet nalik je kazalistu likova i situacija
koje srece u vanjskom svijetu. Zadatak roditelja (1 ostalih odraslih) je da za dijete
prerade realitet tako da ga ono moZe prihvatiti. Kao $to ptica proZvace crva prije
nego Sto ga stavi u kljun svojoj mladundadi. Kad dijete sagradi kulu u pijesku ili
nauci voziti bicikl bez ruku, ono odmah zove mamu (il onog tko ga ¢uva u parku)
da mu pokaZe svoju novu vjestinu i iz njegove reakcije sagradi u sebi nov dio
samopouzdanja, ponosa, veselja. Kad se nade u nekoj novoj i neuobicajenoj situaciji,
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ono gleda u odrasle jer je njihova reakcija i ponafanje putokaz. Dakle odrasli,
prvenstveno roditelji, preraduju za dijete onaj dio realnosti koji one jo§ ne moze
samo za sebe prihvatiti i odrediti. Na taj nadin dijete gradi vlastiti identitet prvo iz
preradenih slika vanjskog svijeta, odnosno iz reakcija i ponagania roditelja i bliske
okoline. Tek kasnije se identitet iri i izravnim iskustvima.

Kazaliite internaliziranih likova

Ti unutradnji likovi nisu realne kopije vanjskih, nego vrlo subjektivni doZivijaji
puni neracionalnih vjerovanja i emocija.
Proces stvaranja unutrasnjeg svijeta moZe se shematski prikazati ovako:

obitelj vrinjaci susjedstvo  3kola drustvo

b

VANJSKI OBJEKTI
« N
INTERNALIZACIJA IDENT%FIKACIJA
projekcija \, projekcija

djetetov
unutrasnji
svijet

AN e

Djeca i objektna privrZenost
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Vanjski objekti, odnosno ljudi i okolina iz kruga obitelji, vr3njaka, susjedstva,
tkole i Sire zajednice preslikavaju se u unutrasnji djetetov svijet na dva nagina -
internalizacijom i identifikacijom. Osnovni mehanizam kojim se ostvaruju
internalizacija i identifikacija jest projekcija. Dijete svoje osobine, misli, osjecaje
projicira u objekte iz vanjskog svijeta i prihvaca njihove reakcije kao istinu o sebi
i njima. Npr. dijete svoju ljubav i privrZenost majci ne osjeca izravno, nego je
projicira u majku tako da je doZivljava kao izrazito lijepu i taj doZivljaj ljepote
pohranjuje u svoj unutraSnji svijet. Poznato je da je lik majke u unutrainjem svijetu
svakog djeteta idealizirani lik njeZne ljepotice, a lik oca je lik snaZnog, pametnog
i moénog mudkarca. Isto tako dijete nema osje¢aj uspjeha izravno, nego tek kad
mu netko od vanjskih objekata (uéiteljica, prijatelj) to pokaze i izrazi (pohvalom,
divljenjem ili zaviScu). Tu reakciju dijete pohranjuje u svoj unutradnji svijet kao
sliku o sebi. Ono takoder mnoge svoje Zelje i potrebe ne doZivljava izravno nego ih
projicira u vaZne osobe u okolini i tek kad ih vidi i doZivi u njima, prihvaéa ih u
svoj unutradnji svijet identificirajuéi se s tim osobama. Na taj nadin dijete
zadovoljava svoju potrebu za npr. uspjehom, jasnocom, odreditoi¢u, nadom. Dijete
vidi svoju uspje§nu majku, identificira se s njom, pa se i ono osjeca uspjednim;
vidi svog odresitog oca i prihvaéa u svoj svijet odreditost i kao svoju osobinu;
svoju potrebu za nadom pronalazi u uditelji¢inom zanesenom nadinu ¢itanja pjesme
1 prihvaca njenu nadu i kao svoju, identificirajuéi se s njom. Na taj nafin dijete
gradi svoj unutradnji svijet vlastitim projektivnim izborom elemenata vanjskog
svijeta. Zbog toga taj svijet nije preslikana vanjska stvarnost, nego subjektivno,
intuitivho, emocionalno kazaliite likova koji predstavljaju djetetovu predodzbu
vanjskog svijeta.

Vanjski objekti, dobri roditelji i odgajatelji jesu:
% izvor privrzenosti

% izvor ugode i umirenja

< zaftita

< oni koji daju znacenje djetetu

< oni koji daju nadu

modeli uloga

» rjeSavaci konflikata

» 1zvor stabilnosti i predvidivosti

*
L

<3

<

3

% izvor otvorene komunikacije

Unutra$nji objekti, likovi iz unutrainjeg svijeta jesu:
< Cuvari vanjskih objekata

< ugadaju 1 umiruju

< podrZavaju emocije

+ izvori identifikacije
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% poticaj za razvoj

4 poticaj za prihvaéanje novih objekata i diferencijaciju

< izvor samopoStovanja

Gubitak dijela vanjskog svijeta ne znaci gubitak u unutradnjem svijetu djeteta.
Slika u unutra$njem svijetu ostaje onakva kakva je bila u trenutku gubitka, kao da
se zaledila. No, s obzirom na vaZnost unutragnjih objekata u razvoju djeteta izuzetno
je vazno da dijete ostane u kontaktu s unutradnjim objektima i onda kad njih vise
nema u vanjskom svijetu. To je vaZno pri svakom gubitku, bez obzira radi li se o
gubitku prijatelja i kuce zbog preseljenja ili progonstva, bespovratnom gubitku
kuée koja je porusena ili smrti neke od bliskih osoba. Tugovanje se de¥ava u
unutradnjem svijetu, do koga nije uvijek lako dodi.

Pomisao na dijete koje je izgubilo neku voljenu osobu odraslima je te3ka.
Ako pomnije razmotrimo zasto, ustanovit ¢emo da ta pomisao u nama budi nasa
rana, djeja iskustva boli od gubitka i nadu potrebu da to dijete u nama zajtitimo i
utjeSimo. Osim toga djeca, budu¢i da su mala, bespomoéna i ovisna, u nama uvijek
izazivaju osjeéaj odgovornosti i moci. Mi Zelimo zadovoljiti njihove potrebe i
osigurati im osjecaj ugode i sigurnosti, a kad smo u tome uspjesni, osjecamo se
vrlo dobro. Kad su gubici u pitanju, taj dobar osjeé¢aj omnipotencije sukobljava se
s osje¢ajem bespomocénosti. Mi im ne moZemo vratiti izgubljeno i to nas €ini
nesretnima, frustriranima i o¢ajnima. Zato djecu koja su nekoga izgubila radije
uveseljavamo Fetnjom, sladoledom, tje§imo ih da ¢e tuga proci, hrabrimo ih da na
izgubljenu osobu ne misle nego da se, zajedno s njima, suofimo s tugom,
izgubljeno&éu 1 bolom koji je neumitan. Na taj na¢in pomaZemo da lik u unutra$njem
svijetu djeteta ostane izoliran i zaleden, djetetu nedostupan. Tako zaleden on nece
modi vrditi funkeije koje unutra3nji likovi, kao §to je gore pobrojano, imaju, &ime
je dijete izgubilo dvostruko.

O tome kakve su tipicne ili normalne reakcije djece na gubitak, kakav je
proces tugovanja, te kakve posljedice gubitak bliske osobe ima na dijete govore
mnoge teorije, studije i istraZivanja i one se medusobno ne slaZzu sasvim; ¢ak su
ponegdje i kontroverzne.

Jedna od najiscrpnijih studija je Harvardska studija tugujuce djece (Hans,
Robert, O. Handbook of Bereavement, 1993). Tom studijom obuhvaceno je 125
djece (60 djecaka i 65 djevojcica) od 6 do 17 godina koja su izgubila jednog od
roditelja. Tu djecu i njihove obitelji istraZivali su pratili dvije godine od gubitka.
94% djece bilo je na pogrebu, a 78% je vidjelo mrtvo tijelo.

Istrazivai su sve podatke i opaZanja svrstali u tri podsistema u procesu
tugovanja:

< afektivne, kognitivne i somatske reakcije

< djetetov trud da zadrZi kontakt s umrlim

< obiteljska i dru§tvena podrika
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Afektivne, kognitivne i somatske reakcije

Na vijest o smrti djeca su naj¢eice reagirala tugom i zbunjeno$¢éu, nisu znala
kako reagirati, a Cesto su govorila da su sve vidjela “kao kroz maglu” i da su bila
okirana. Mali broj djece govorio je o ljutnji. Prvi dan nakon gubitka 91% djece je
proplakalo.

Cetiri mjeseca kasnije 33% djece je Cesto plakalo; u pravilu su to bila mlada
djeca. Broj djece koja su cesto plakala s vremenom se smanjivao i nakon dvije
godine izjednagio se s brojem prisutnim kod netugujude djece.

Promjena u §kolskom uspjehu i koncentraciji bio je lako uoéljiv simptom u
poéetku, no nakon godinu dana i on se potpuno normalizirao. Cetiri mjeseca nakon
gubitka 22% djece imalo je 103iji, 2 18% bolji $kolski uspjeh nego prije gubitka.
37% je pokazivalo povremene, a 20% &este teSkoée u koncentraciji.

Somatske reakcije tugovanja pokazivalo je 35% djece nakon Eetiri mjeseca,
a 19% djece nakon godinu dana. To su u 30% slu¢ajeva (20% nakon godinu dana)
bile smetnje spavanja, te u 55% slu¢ajeva (52% nakon godinu dana) glavobolje.

Primjena klini¢kog kriterija poremecaja na tu djecu pokazala je da bi 24%
djece bilo tretirano kao poremeceno u prva &etiri mjeseca nakon gubitka, a 19%
nakon godinu dana. Za tu djecu karakteristi¢no je da nakon gubitka nisu imala
podriku vrinjaka, da im je kontrola nad vlastitim Zivotom bila smanjena, a da su
bila sklona uprijeti se u vanjske izvore kontrole, te da su imala nisko
samopoS§tovanje.

Djetetov trud da zadrzi kentakt s umrlim

Pokazalo se da su djeca ulagala mnogo energije da sacuvaju kontakt s umrlim
roditeljem. 57% djece je razgovaralo s umrlim Zetiri mjeseca nakon smrti, 81% je
imalo osjecaj da ih umrli gleda (od toga 57% je to doZivjelo s nelagodom misleéi
da ¢e se umrli ljutiti na njih vidjevsi kakve nepodopitine rade ili da ih hoce zastititi
od neke nevolje). Nakon godinu dana djeca su i dalje imala osjecaj da ih umrli
roditelj gleda, no to viSe nije izazivalo nelagodu. 63% je sanjalo da je roditelj i
dalje Ziv ito ih je u pravilu rastuzilo ili prepalo. 90% &esto misli na umrlog roditelja
i na zajednicke aktivnosti i zgode Zele¢i da je Ziv. 77% djece nosi sa sobom ili drzi
u svojoj sobi neki predmet koji je pripadao umrlom roditelju. Sve te reakcije
prorijede se tokom prve godine, no ostaju prisutne i kasnije, postajuci manje bolne.
Iz iskaza djece vidljivo je da roditelj i dalje igra istu onu ulogu koju je igrao za
Zivota, Drugim rijeCima, dijete, ulaZuéi energiju u ¢uvanje kontakta s umrlim
roditeljem osigurava sebi pravo na oba roditelja, pomaZuéi tako vlastiti rast i razvoj.

Obiteljska i drustvena podrika
Rezultati su pokazali da su se djeca koja su sudjelovala u posmrtnim ritualima

......

nije bitno promijenio i &iji preostali roditelj se relativno dobro nosio sa Zivotom
brZze oporavila i pokazivala manje znakova odstupanja od svog ucbicajenog
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afektivnog, kognitivnog i druftvenog Zivota.

Svakodnevni Zivot poremeceniji je smréu majke. To se narogito o¢itovalo pri
jelu, obavljanju kucanskih poslova i u sluéaju bolesti. Djeca &iji se svakodnevni
Zivot znatnije promijenio bila su éedce bolesna, ¢uvala su bliZe sebi predmet umrlog
i bilo im je te8ko sjesti za objed.

Veéina djece je mogla s preostalim roditeljem ili nekom bliskom osobom
pri¢ati o umrlom. Oko polovina djece pricala je o tome i 5 prijateljima. No u pravilu
djevojéice i majke su lak3e i Ce3ce pricale o tome od djeCaka i oCeva. Takoder se
pokazalo da su djeca, naro€ito manja, imala tekoc¢a u iskazivanju osje¢aja, misli i
stanja, da im je nedostajao adekvatan rje¢nik za to specifiéno iskustvo. Djeca su
rado primala izraze sucuti, pisma i druge iskaze paZnje.

Ono 3to pokazuje ova studija mogli bismo saZeti na sljedeéi nalin:

% iako u podetku tugovanja djeca pokazuju odredene simptome poremecaja,
s vremenom velika vecina tih simptoma nestane; dakle, mogli bismo tvrditi
da su ti simptomi normalna, uobicajena reakcija na gubitak

< povezanost s umrlim nije patolosko stanje, kako se dugo vjerovalo, nego
razvojno vaZan (iako bolan) nadin da se satuva uloga umrlog roditelja

% osim emocionalnih reakcija, koje okolina o&ekuje i prihvaca, djeca mnogo
misle i imaju potrebu kognitivno proraditi iskustvo gubitka

+ zbog toga je izuzetno vaZno pouéiti ih rije¢ima koje ¢e im pomoc¢i da izraze
svoje emocije, misli, sjecati se i razgovarati s njima o umrlom jer je i to dio
tugovanja

Razlozili smo nadin vezivanja djeteta za vanjski svijet 1 njegovu vaznost za
rast i razvoj kako bismo bolje razumjeli znadenje i utjecaj gubitka na dijete, pa
tako postali uvidavniji pomaga¢i u tugovanju. Usredotogiv3i se na proces vezivanja
i tugovanja koje neminovno slijedi u slu¢aju gubitka, uzgred smo spominjali razlike
u doZivljaju gubitka i naginu reagiranja u razli¢itim razvojnim fazama. Zato ovdje
navodimo pregled razvojnih karakteristika i nadina reagiranja na gubitak djece
razliitog uzrasta.

Djeca do 3 godine starosti:

Nemaju pojam vremena ni budu¢nosti

Nemaju jezik i rje¢nik za imenovanje i razumijevanje

Nemaju kognitivne ni emocionalne sposobnosti da shvate

Smrt i odsustvo imaju isti uéinak

Djeca od 3 do 7 godina starosti:

Ne razumiju gubitak, ali su intuitivno svjesna

Postavljaju pitanja (izmedu ostalog “tko je kriv”)

Personificiraju i mistificiraju smrt (skelet, andeo 1 sl.)

Ne posjeduju rjecnik kojim bi izrazili sve §to misle i osjecaju
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IzraZavaju emocije (strah, tjeskobu, tugu i srdzbu)

Te3koce u koncentraciji i dosjec¢anju

Dozivljavaju smrt kao kaznu - jer je nepravedna

Poremecaji spavanja

Somatski simptomi

Vezanost za (preostalog) roditelja, ¢lana obitelji

Djeca od 7 godina do adolescencije:

Razumiju smisao, neizbjeZnost i konagnost smrti

Pokazuju emacije: tugu, tieskobu, srdZbu, povlade se, apatiéni su, neprijateljski
Zele zadrZati kontakt s umrlim (predmet, razgovor, san)
TeSkoce u koncentraciji i dosjecanju

Gubitak kontrole u Zivotu

Gubitak samopostovanja

Vezanost za (preostalog) roditelja, ¢lana obitelji

Briga za sigurnost bliZnjih i sebe

Zaokupljenost ispravno§cu vlastitog ponasanja (odgovornost, krivica)
Poremecaji spavanja

Somatski simptomi

Adolescenti:

Razumiju potpuno konacnost i prirodu smrti

TzraZavaju emocije, ali ¢esto usamljeno

ZadrZavaju kontakt s umrlim (predmet, razgovor, misle o)
TeSkocée u koncentraciji 1 dosjeanju

Gubitak kontrole u Zivotu

Gubitak samopostovanja

Osjecaj besmisla ili potreba za osvetom

Ne mogu se odlugiti izmedu pripadanja obitelji i odlaska od nje
Promjena uloga u obitelji

Krivica (narogite ako su postojali konflikti s umrlim)
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Gubitak 1 tugovanje
u obitelji

Jasenka Pregrad

Obitelj je ne samo osnovna jedinica drustva nego i osnovni prostor za razvoj
psihi¢kog identiteta pojedinca, kao $to smo vidjeli u prethodnom poglavlju. U
obitelji se ostvaruje egzistencijalna sigurnost, podrska, ljubav, zadovoljavaju
seksualne potrebe i potreba za opstankom vrste, dakle radaju se djeca. U takvoj
gusto¢i primarnih bioloskih i socijalnih nagona i potreba svih ¢lanova obitelji,
emocija koje se razmjenjuju i drudtvenih uloga koje se igraju nije neobiéno 3to su
meduodnosi vrlo sloZeni, a mnoge potrebe nezadovoljene ili zadovoljene u krivo
vrijeme i na krivom mjestu. Zapravo, bilo bi bolje re¢i - u obitelji se moZe ostvariti
egzistencijalna sigurnost, podrika, ljubav, te se mogu zadovoljiti seksuaine potrebe
i potreba za opstankom vrste. Kad se ta mogucnost ne ostvari, obitelj je osnovni
prostor i za razvoj psihopatolokih osobina pojedinca, kao 5to znamo iz svih teorija
o razvoju li¢nosti. Nije slu¢ajno da se dvije trecine ubojstava u mirnodopskim
uvjetima dogada medu ¢lanovima obitelji i bliskim osobama.

Podrazumijeva se da postoji privrZenost medu ¢lanovima obitelji. Svaka je
njeguje na svoj nadin - paZljivoi¢u, dobrotom, ovisnoiéu, ucjenama, Euvanjem
obiteljskih tajni i nebrojenim varijacijama na temu. Kako bi obitelj osigurala rast i
razvoj svojih élanova, mora poitovati i neovisnosti osobni prostor svakog od njih.
Zivjeti privrZenost i neovisnost u isti mah nije sasvim jednostavno. Osim toga u
obitelji se stalno dogada takmigenje. Clanovi se takmice oko koliCine vremena,
paZnje, prostora (fizi¢kog i psihi¢kog), ljubavi koja je njima posveéena.

Obitelj ne ¢€ini zbroj pojedinaca, kao 3to ni melodiju ne ¢ini zbroj tonova.
Ono 5to &ini i melodiju i obitelj je medusobni odnos elemenata. Svaka obitel;
predstavlja sistem koji ima granice unutar kojih se odigravaju sve interakcije medu
¢lanovima. Ako kaZemo da se jedna obitelj sastoji od majke, oca, sina i kéeri,
gotovo nita nismo saznali. Da bismo toénije opisali tu obitel;, treba re¢i nesto o
njenim granicama i o vrsti komunikacije medu pojedinim ¢lanovima.

Obiteljske granice

Obiteljske granice mogu biti razli¢ite. Mogu biti vrio &vrste i nepropusne u
obiteljima koje su zatvorene, ne primaju rado goste, koje su s ljudima izvan nje
iskljuivo u poslovnom kontaktu, ne pri¢aju drugima o ¢lanovima obitelji niti o
onome 3to se u krugu obitelji dogada (npr. kakve poklone su dobili za rodendan,
kako su proveli vikend i sl.). Nekad su granice &vrste, ali propusne. Obitelj ima
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¢vrst osjecaj zajednistva, ali povremeno gubi granice (pretopi se u zajedniStvo sa
Sirom obitelji ili nekom drugom grupom ili organizacijom). Granice mogu biti
slabe i nepropusne u obiteljima koje nemaju &vrsto zajednistvo (¢lanovi medusobno
malo komuniciraju), ali su vrlo zatvoreni u odnosu na vanjski svijet. Obitelj &ije su
granice slabe i propusne gotovo da i ne postoji kao posebna jedinica (npr. prognane
obitelji smje3tene u hotelu ili u jednoj sobi montaZne kucice u kampu koju dijele s
jo§ jednom obitelji).
Granice moZemo shematski prikazati ovako:

&vrste i nepropusne I
&vrste i selektivno propusne -I-I-

slabe i nepropusne

slabe i propusne

Obitelji se razlikuju i po vrsti i smjeru komunikacije medu ¢lanovima.
Komunikacija moZe biti jaka, §to znagi da &lanovi &esto i intenzivno medusobno
razmjenjuju verbalne i neverbalne poruke i tako &vrsto utjefu jedni na druge. Ona
moZe biti i slaba kad &lanovi rijetko i neobavezno razmjenjuju poruke. Naravno da
komunikacija moZe biti jednosmjerna, tj. da uvijek potite od jednog ¢lana drugome,
ali ne i obrnuto, dok dvosmjerna komunikacija uvijek ukljuéuje aktivno sudjelovanje
oba ¢lana.

Nacin komunikacije moZemo shematski prikazati ovako:

jaka

slaba

dvosmjerna >
jednosmjerna —»

Ako su obiteljske granice Evrste i nepropusne, obitelj je u opasnosti da poprimi
izgled “pretis lonca”. Medusobne veze, potrebe, emocije se kumuliraju, a nema
ventila kroz koji bi se atmosfera olaksala. To je obitelj u kojoj je privrZzenost velika,
ali se potreba za neovisno3cu ne poituje. Ako obitelj ima slabe i propusne granice,
ostavlja pojedincima mnogo prostora za neovisnost, ali ne zadovoljava mnoge druge
potrebe i ne moZe posluZiti za izgradnju i oduvanje identiteta. Najzdravije je kad
obitelj mijenja kvalitetu vlastitih granica u skladu s potrebama njenih élfmova i
okolnom situacijom. Npr. da pusti dijete da zadovolji potrebu za neovisno3¢u
odlaskom u ljetni kamp, a da o&vrsne granice i u¢ini ih nepropusnima u po obitel)
opasnoj situaciji. Sli¢no je i s komunikacijom. Ako su nadini na koje ¢lanovi
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komuniciraju uvijek isti, to neée dopustiti lanovima da izgrade bogat i cjelovit
identitet (npr. ako otac i majka dvosmjermo komuniciraju, ali on komunicira s djecom
samo preko majke, te ako majka stalno komunicira s djecom jednosmjerno, to
nec¢e omoguditi djeci da izgrade zdrav i1 uravnoteZen identitet). No, ako se naéini
mijenjaju kroz vrijeme, to ¢e svakom dati priliku da ima razli¢ita iskustva, te da
kroz njih uravnoteZeno raste i razvija se. Kad se na¢in komunikacije ne mijenja,
vrlo je vjerojatno da e se unutar obitelji razviti podsistemi.

Ocrtavajuéi granice, na¢ine komuniciranja i podsisteme neku obitelj moZzemo
mnogo jasnije opisati, pa onda i razumjeti o kakvom sistemu je rije¢ i kakvu
intervenciju treba poduzeti. Evo kako moZemo prikazati obitelj:
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jednog njenog ¢lana, to dovodi do promjene nacina na koji cijeli sistem funkcionira.
Ako otac ode na ratite ili jedno dijete u drugi grad na studije, komunikacija unutar
obitelji ¢e se nuZno promijeniti, uloge ¢e se morati drugaije rasporediti. Cak i
mnogo manje vidljive promjene, kao npr. promjena ponaSanja djeteta koje u
pubertetu od tihog dobrice postaje svadalica, sve ¢lanove prisiljava na promjenu.
To je, naravno posebno toéno kad obitelj bespovratno izgubi ku¢u, imanje, mjesto
ili svoga €lana. Mnoge obitelji kao i svi dobro uhodani sistemi, Zele povratak “u
normalu”, §to zapravo znadi na staro stanje. Kako bi to uspjeli, ¢lanovi obitelji ili
negiraju promjenu ili postaju agresivni prema onom ¢lanu koji je donio promjenu.
Takav nadin ¢e ih, ako potraje, dovesti u nevolju. Mnoge obitelji spontano i postupno
uspostavljaju novu ravnotezu. Da bi se ona prona3la, potrebno je prvo prihvatiti
promjenu, pomiriti se s njom i onda, mijenjajuci sebe i medusobne komunikacije u
obitelji, pronaci nov nacin prilagoden novonastalim okolnostima. Ako obitelj nije
u stanju sama pronaéi novu ravnoteZu, valja joj u tome pomoci.

Sazeto reeno, zdrave odnose u obitelji karakteriziraju:
< stalne promjene podsistema, uloga i interakcija

« sloboda razmjene fizi¢kih i psihic¢kih vrijednosti

< spremnost za novu ravnotezu, odnosno adaptaciju
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TeSkofe u odnosima u obitelji karakteriziraju:

< rigidne interakcije, podsistemi i uloge

< skudena razmjena fizickih i psihickih vrijednosti
< teZnja za starom “normalnom” situacijom

U sluaju dugotrajnijeg gubitka doma ili odsustva nekog £lana, a narodito
smrti, smjer i vrsta komunikacije se mora promijeniti, a vrlo se éesto mijenjaju i
granice, jer obitelji Cesto netko mora priskogiti u pomoé (materijalnu, fizicku il
emocionalnu). Valja takoder naglasiti da odsutni ili umrli ¢lan obitelji zadrzava
svoje mjesto. Ono se ponesto mijenja, komunikacije su drugaéije, no on je prisutan.
Majéina re¢enica “Sto bi ti otac rekao da te vidi” jasno ocrtava komunikaciju s
djetetom preko odsutnog ili umrlog oca. Iz svega sto je do sada re€eno o gubitku i
tugovanju jasno je da je izuzetno vaZno zadrZati mjesto i komunikaciju s
izgubljenim, u emu &lanovi obitelji mogu jedni drugima biti od velike pomodi.

Nazalost, Eesto se dogada da se zajednigki gubitak gotovo uopée ne spominje.
Kako je on bolan, pojedinci imaju osjecaj da ée preplaviti sebe i druge tugom i
bolom ako podijele osjecaje. Roditelji se &esto, Zeledi zastititi djecu od strahote
gubitka, ponasaju “hrabro”, kao da se nita nije dogodilo, skrivajuéi patnju i bol od
dj.cj.-ce. Tako djeca ue da tugu i bol ne treba pokazivati ili da taj gubitak drugima
nije stradan, pa se osjecaju slabima i krivima zbog vlastite tuge. Nekad se roditelji
okrenu poslu da bi zaradili za Zivot u novonastalim okolnostima i ostave djeci da
tuguju za sebe i za njih. Dogada se takoder da u novoj podjeli uloga uspostavljajuci
tovu ravnotezu ¢lanovi obitelji dobiju one za koje nisu spremni ili koje su im
neprimjerene. Cesto starija djeca zamijene ulogu umrlog ili odsutnog oca ili majke,
pa donose odluke za cijelu obitelj, brinu 0 mladoj bra¢i i sestrama, kuhaju, idu u
nabavku preuzimajuéi na sebe odgovornost za taj dio poslova. To ponekad smanji
stupanj neovisnosti i oteza prirodan rast i razvoj nekih osobnih potencijala. Cak i u
slu¢ajevima normalnog tugovanja ono predstavlja slozen zadatak za obitelj. Gubitak
nema jednako znadenje i intenzitet za sve lanove obitelji. Osim toga, ne reagiraju
svi u obitelji na isti nain, u isto vrijeme, ne pokazuju emocije jednako, ne traze
istu vrstu podrske od drugih, Zbog toga je potrebno mnogo medusobne tolerancije,
osjetljivosti obitelji za osobne razlike, prostora za osobno i zajednitko, Sto Cesto
nadilazi obiteljske potencijale, narogito u trenutku krize, i zahtijeva podr3ku izvana,
a ponekad i stru¢nu intervenciju i pomog.

Cesto struénjaku dode dobrovoljno ili prisilno jedan ¢lan obitelji, u pravilu
onaj kome je obitelj “delegirala” svu obiteljsku tugu, srdzbu ili odgovornost za
Zivot. Pomodi tom &lanu u pravilu znadi posredno pomoci Eitavoj obitelji. No
promjena je mnogo brza i lak3e provediva ako se radi sa cijelom obitelji. Nekad je
to i jedini izlaz iz obiteljske krize, narogito ako je “delegirani” ¢lan dijete. Za
uspjesan rad s obitelji vazno je utvrditi kakve granice i podsisteme posjeduje, te
kakve vrste komunikacije njeni &¢lanovi razmjenjuju.
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Zdrave i patoloske reakcije
na gubitak

Zora Subotic

Kad smo izloZeni uobi¢ajenom, normalnom stresu, na$i mehanizmi najée3ée
su dovoljno dobri i efikasni da se suo€imo s njim i prevladamo ga bez zna¢ajnijih
posljedica. Kad doZivimo znadajan i teZak gubitak koji nas preplavljuje tugom i
bolom, tada Zivot testira nase granice i na¥ potencijal za preZivljavanje. Tada smo
u opasnosti da prijedemo zami§ljenu liniju koja razdvaja normalno suo¢avanje od
izbjegavanja, tugovanje od depresije, samozastitu od izobli€avanja stvarnosti.
Prelazeéi tu liniju i ulazeci u patolo3ki lanac reakcija na gubitak, pojacava se nas
dozivijaj tragedije, poniZenosti i izgubljenosti - nade tugovanje se zaustavlja - ili
nije ni pocelo ili ne prestaje. [zgubili smo svoj put.

Kad se branimo od gubitka, mi negiramo, iskrivljujemo ili izbjegavamo vlastito
iskustvo i sve §to nas moZe voditi ka tugovanju. Izbjegavajudi suoéavanje s gubitkom
i tugovanjem, otvaramo put ka kompliciranim, a ponekad i patolokim oblicima
tugovanja.

Da li se proces tugovanja zakomplicirao ili ne, Cesto je pitanje prisutnosti ili
odsutnosti neke reakcije, vremena u kojem se ona pojavljuje, te pitanje duZine
njenog trajanja.

Tako govorimo o odsutnom tugovanju, reakciji odgodenog tugovanja
(tugovanje ne slijedi neposredno gubitak, ve¢ se javlja s odredenim vremenskim
odmakom), zakoenom tugovanju (osoba snaZno nastoji potisnuti i ne pokazati
osjecaje) te kroni&nom tugovanju (osoba je preplavljena i “opustoSena” dugotrajnim
i snaznim emocijama i reakcijama na gubitak). Zajedni¢ko svim tim reakcijama je
da je osoba na neki nagin “zapela” u procesu, §to je dovelo do njegovog produZenja,
zakompliciralo ga i oteZalo efikasnost i funkcioniranje osobe u ostalim vaZnim
dijelovima njenog Zivota.

Slijede neki od specifiénih znakova koji nam mogu ukazati na to da se proces
tugovanja zakomplicirao (prema A. Dyregrov, 1994.):

< kroniéni obrasci ponadanja - kroni¢na stanja tuge, ljutnje, goréine,

autodestruktivnih misli i ponasanja, emocionalne tuposti, bezvoljnosti i
povladenja iz drudtva

< strah od bliskosti s drugom osobom zbog straha od novog gubitka

< nemogucnost izraZavanja i pokazivanja misli i osjecaja vezanih za

LL 1Y

preminulu osobu (na primjer - “to je svetinja”, “o tome se ne govori “isl.)
< pretjerana osjetljivost na sve $to je u vezi s gubitkom i odvajanjem
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* trajno sniZena sposobnost funkcioniranja u kuéi i na poslu

« stalan snazni, gotovo paralizirajuéi strah da ée se neito strasno dogoditi

bliskim i vaZnim osobama

+ trajna i snaZna idealizacija preminule osobe i odnosa s njom

Jo§ jednom Zelimo naglasiti da su sve te reakcije otekivane i normalne kada

se pojavljuju neposredno nakon gubitka i povremeno za vrijeme tugovanja.

Naveli smo neke od manifestacija otezanog i kompliciranog tugovanja. Tad

govorime o patoloskim oblicima tugovanja i poremecajima kojt su s njim u vezi,

Jedna od najées¢ih patoloskih reakcija na gubitak je depresivni poremeéaj li¢nosti.

Navest ¢emo neke od reakcija koje €ine razliku izmedu tugovanja i

depresije:

+ Osoba koja tuguje ima drugadiji odnos prema gubitku od depresivne osobe

- tugujuca osoba prepoznaje gubitak i njegovo znacenje; depresivna osoba
Cesto ne prepoznaje specifi¢an gubitak ili mu umanjuje znacenje. (Na
primjer: ako djetetu ugine kucni ljubimac, odrasli ga esto tjeSe govoredi
mu: “Nemoj plakati, nije to tako strasno. Zivotinje kratko Zive. Kupit ¢emo
novu. Neces valjda sad zbog toga plakati.” Na taj nadin obitelj umanjuje
gubitak i ne tuguje (ne spominje Zivotinju, lijepe uspomene vezane uz nju,
znacenje koje je mozda u kuéi imala - {jubav u¢ini nevaznom.) Oni ili nece
nabaviti novu Zivotinju ili €e, ako je i nabave, prema njoj biti ravnodusni.
Ravnodusnost, odnosno nemoguénost emocionalnog reagiranja na Zivotne
dogadaje i okolinu moZe biti znak depresije.

* Tugujuéa osoba je u $vojim razmisljanjima usmjerena na gubitak,
preokupirana onim koga nema, posljedicama gubitka na svoj Zivot i
razmi3ljanjima o buduénosti. Depresivna osobaje usmjerena na sebe, Cesto
s iskrivljenim i negativnim doZivljajem sebe.

4 Tugujuca osoba ima Zive slike, sjecanja i snove - ponekad snove vezane uz
gubitak; njena imaginacija i snovi je ne ugroZavaju. Depresivna osoba
zamidlja negativne sadrzaje, koji poja¢avaju njeno negativno misljenje i
osjecaj tjelesne nelagode.

« U stanju tugovanja tjelesni doZivljaji su promjenjivi: ponekad tijelo kolabira
ili je vrlo iscrpljeno. U slu¢aju depresije tijelo reagira pove¢anom
osjetljivodéu na bolest, nesanicama, gubitkom apetita i tjelesne teZine.

+ Tugujuéa osoba ima svijest o duhovnoj dimenziji Zivota i razvija ju u skladu
sa svojim vjerovanjima, nalazeéi dubl ji smisao. Depresivna osoba doZivljava
tragediju i nesredu pitajuéi se &ak i dugo nakon gubitka “Zasto ba$ ja?
Zasto bad meni?”; ne uspijeva naéi zadovoljavajuée odgovore na ta pitanja
1 ima poteskoée da Zivot doZivi smislenim. Ostaje usredotolena na sebe
kao na nesretnu osobu, a na #jvot kao na nepravednu pojavu.

+ Osoba koja tuguje proZivljava &itav spektar emocionalnih stanja - od
dubokog bola i tuge do bijesa; oni se izmjenjuju i pretacu sa blazim stanjima
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i reakcijama. Depresivna osoba tesko izlazi iz osjecaja beznada, povudena
je ili emocionalno “zakodena”.

< Tugujuca osoba reagira na podriku, toplinu, dodir, blagost i sigurnost koju

dobiva od bliskih osoba. Depresivna osoba je zatvorena i te§ko reagira na
druge; ofekuje da se drugi trude oko nje, da je uporno poticu; traZi i ofekuje
obecanja, pasivna je.

< Osoba koja tuguje osjeca povezanost s bliskim prijateljima i potrebu da im

kaZe svoju pri¢u. Depresivna osoba izgubila je povezanost sa sobom i
ljudima oko sebe.

Tugovanje koje nije proZivljeno nagriza nadu dudu i potkopava nae zdravlje.
Umjesto da osvjestavamo i prozivljavamo sve posljedice gubitka, mi ostajemo s
idejom da smo izgubili mnogo vise ili mnogo manje no $to jesmo. Kada
pretpostavimo da je to mnogo, mnogo vise, mozemo izgubiti volju da Zivimo dalje,
energiju i motivaciju za postojece ili nove odnose.

Nadalje, gubitak s kojim se nismo spremni suogiti moZe dovesti do toga da
izgubimo sposobnost razlikovanja fantazije od stvarnosti. Neprihvaéanje gubitka
je neprihvacanje realnosti. Neprihvacanje na3e reakcije na gubitak je neprihvacanje
jednog dijela nas samih i na3eg Zivotnog iskustva. To je destruktivan put koji vodi
ka traumatizaciji, nesreci i identitetu Zrtve.

Zdrava reakcija na gubitak ukljuduje sposobnost da prihvatimo gubitak i da
tugujemo, proZivljavajuéi ga sa svijeéu o vlastitim granicama, neminovnosti i
znadenju gubitka za nas, put je koji nas moZe odvesti u osobnu transformaciju.
SnaZna Zivotna iskustva mogu znadajno “napasti” na$ dotada$nji identitet. Ona
dovode u pitanje na3e vrijednosti, vjerovanja i istine o nama, Zivotu i svijetu oko
nas i mogu nas obogatiti novim, smislenijim spoznajama. Suocavanje sa smréu
nama vrlo bliske i vaZne osobe ¢esto je sasvim drugatije iskustvo od onog u nadim
zami§ljanjima i zastraujuéim fantazijama. Cesto je puno slojevitije i bogatije i ne
ostavlja nam samo osjecaj gubitka, bola, praznine i tuge ve¢ otvara novi put. To
moZe biti put ka spoznaji da je smrt jedna od brojnih mogucih transformacija; da je
Zivot dragocjen i krhak i valja ga cijeniti dok ga imamo; da su na3i osjecaji put ka
upoznavanju nas samih; da je beznade neizbjeZan dio puta do nade; da nijedno
zivotno iskustvo nije u cijelosti loSe; da nijedno Zivotno iskustve nije u cijelosti
dobro; da usamljenost moZe znaciti da nam nedostaje dio nas samih; da je
samospoznaja 1 bolna i oslobadajuca; da nam oni koji su nam puno davali dok su
bili Zivi nastavijaju davati i kad umru; da ima jo§ puno pitanja na koja nemamo
odgovor. Opraitanje s bliskom osobom postaje dio vlastitog unutradnjeg procesa
samospoznaje, odrastanja i stjecanja cjelovitijeg identiteta.
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Zora

Subotic

Briga za ljude u tugovanju ukljucuje 3irok raspon intervencija - od empatijske
i podrzavajuée komunikacije s tuguju¢om osobom sve do psihoterapijskog tretmana.
Zadaca u procesu tugovanja je, kao §to smo ve¢ rekli, premostiti ponor izmedu
istine koju zna u svojoj glavi (“da, to se dogodilo”™) i bolne reakcije koju ima u dusi
(“ne, to nije moguce”), prihvatiti tesko i bolno iskustvo i nastaviti Zivjeti Sto
smisleniji i kvalitetniji Zivot. To je proces u kom osoba najceice prolazi kroz sljedece

faze:
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emocionalno negira gubitak, iako ga racionalno prihvaca

povremeno emocionalno prihvaca gubitak, ali ne kao definitivan
racionalno i emocionalno prihvaéa gubitak kao definitivan - to izaziva
reakcije tuge, depresije i beznada

prihvaéa gubitak kao definitivan, javlja se nada i osoba zapocinje smislen
i sadrZajan Zivot

U svakom profesionalnom radu na tugovanju, bez obzira na to da li se radi
individualno, s obitelji ili grupno, postoje neki osnovni zajednicki elementi koji su
uvjet humanog i podrZavajuceg procesa. To su:

.
o

&

»
°

prijateljska, otvorena i podrzavaju¢a atmosfera, u kojoj se osoba osjeca
sigurnom i za$ticenom

orijentacija na simptome kao ne3to §to u osnovi Stiti i sluZi kao obrambent
mehanizam i normalna je ljudska reakcija

otvorena i jasna usmjerenost na traumatske, tragi¢ne 1 tuZne ¢injenice, §to
omogucuje osobi da govori o svemu, pa i onom najstra$nijem, i zaokruzi
cijeli dogadaj

postovanje razliitih emocionalnih reakcija ( ako su emocionalne reakcije
osobe vrlo snaZne, pomoéi joj da dode u ravnoteZu poti€uéi razmisljanje o
konkretnim pitanjima ili informacijama, ako su, suprotno tome,
emocionalne reakcije osobe slabe i potisnute, pomo¢i ravnoteZu
orijentacijom na osjecaje)

razgovor o umrloj osobi i njenoj vaZnosti u Zivotu tugujuceg

svjesnost 0 moguéim i &estim osjeéajima krivice 1 samooptuZivanju
razgovor 0 promjenama u Zivotu nakon gubitka

usmjerenost na “strane”, ¢udne i neobjasnjive misli, fantazije, mentalne
slike i snove
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< dovoljno vremena, prostora za emocionalne reakcije i strpljenja za potrebe
osobe koja je u tugovanju

Proces savjetovanja s tuguju¢om osobom

Proces savjetovanja s tuguju¢om osobom zahtijeva upoznavanje s nekim
osnovnim aspektima gubitka koji je osoba doZivjela i njenim Zivotom. Navest éemo
neka od kljuénih pitanja kojima savjetodavni rad moZe zapodeti i oko kojih se
savjetodavni rad na procesu tugovanja moze strukturirati:

1. MozZete li mi nesto reéi o njoj/njemu?

To evocira uspomene, govori o odnosu s umrlim i ukljuguje sve pozitivno i
negativno, pokazujuci ambivalencije i ovisnost. Razgovor o umrlom i sjeéanje na
medusobni odnos pomaZe da osoba lakSe zaokruZi cijelu sliku prihvaéajuéi i
negativne aspekte odnosa. Ako osoba ima nagla¥enu potrebu da idelizira umrlog
1 odnos s njim, moZemo je potaknuti da bude realnija pitanjima “ MozZete li mi
nedto reci o vremenima kad niste bili jako sretni, o te§ko¢ama koje svi mi ponekad
imamo u odnosima s drugima?”

2. Mozete li mi neSto reci o okeolnostima smrti - kako je umro/umrla?

To potite suocavanje s okolnostima u kojima je smrt nastala. Tugujuéoj osobi
pomaZe da se suoti s vitalno$cu te bolne i teske teme, pokazujuéi joj da svi strahovi,
uZasi, nesigurnosti i sve druge reakcije koje su se javile, a mogu biti izvor kasnijih
problema, jesu normalne ljudske reakcije na takvu traumu. Razgovarajuéi o tome,
osobi treba dati priliku da govori o okolnostima koje su prethodile smrti, o
reakcijama koje je imala tada i nepostedno nakon, o reakcijama drugih i o tome 3to
1z toga moZe nauditi.

3. MoZete li mi re¢i kako drugi reagiraju na vas otkad se to dogodilo - §to

vam govore, §to ¢ine i kakvo znalenje to ima za vas?

To omoguéuje da nedto saznamo o razligitim oblicima socijalne podrike i o
tome kako je osoba doZivljava. Korisno je ispitati da li joj podrska koju osoba
dobiva pomaze da tuguje ili usporava neke aspekte psiholoske prorade gubitka; da
li podrzava njenu ovisnost ili daje podriku njenom samopouzdanju; da li joj
osigurava neophodnu prakti¢nu pomo¢; da li joj daje slobodu za vlastite spontane
reakcije ili je obavezuje.

4. MoZete li mi neSto reéi o drugim dogadajima koji su se nedavno dogodili

ili se dogadaju, u vaSem Zivotu, a oteZavaju vam sadaSnju situaciju?

To pomaze da saznamo o drugim gubicima ili kroni¢nim stresorima, o njihovoj
jacini i utjecaju na Zivot osobe.

5. MoZete li reci o sebi - kakva ste osoba, kako ste Zivjeli prije nego $to se

to dogodilo, kake vam je bilo i s &im ste se suo€avali u pro§losti?

Na taj nacin dobijamo okvir u kom je osoba Zivjela - saznajemo o ranijim
gubicima, bolestima ili patologijama, dugotrajnim Zivotnim okolnostima, te o
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karakteru osobe. IstraZivanje Sandersa (1988.) pokazuje da razli¢iti tipovi liénosti
na razli¢ite nadine prolaze kroz proces tugovanja, te da ishod procesa ovisi, izmedu
ostalog, i o strukturi li¢nosti. Shodno tome, razli¢iti tipovi reakcija u tugovanju
{poremeceno, depresivno, potisnuto i normalno) mogu predstavljati stilove
suo¢avanja koji zahtijevaju specifi€ne pristupe, u pruZanju podrske.

6. MoZete li mi reci o vasoj obitelji - kako je gubitak utjecao na nju kao

cjelinu i na pojedine ¢lanove?

Razgovor o reakcijama u obitelji posebno je vaZan, moZe pripomoci
razumijevanju onog 5to se u obitelji dogada, te pomodi da se obitelj 1ak3e adaptira.
Gubitak u obitelji ugroZava cijeli obiteljski sistem i izaziva jake strahove - ponekad
je to strah da ¢e se obitelj raspasti. Taj strah moZe biti pojacan injenicom da
razli¢iti ¢lanovi u obitelji na razli¢ite nadine doZivljavaju gubitak i reagiraju na
njega. Cesto &lanovi obitelji ne pokazuju osjecaje jedni drugima, vierujuéi da na
taj nain jedni druge §tite. U radu s tuguju¢om osobom vrlo je korisno ukljuciti 1
obitelj, barem u jednom susretu. Tom prilikom moZemo jasno vidjeti dinamiku i
odnose u obitelji i normaliziranje i skrivanje osjecaja rijecima: “Cesto je u ovakvim
trenucima teSko pokazati osjecaje. Svaka osoba se boji da ée to utjecati na onu
drugu; ipak, svima je puno lakie kad si dozvole da pokaZu Sto uistinu proZivljavaju
1 osjecaju”.

Sve ove informacije omoguéuju da saznamo bitne pojedinosti o osobi koja
tuguje, o njenim Zivotnim okolnostima, jakim i slabim stranama, te da odlu¢imo o
vrsti podrike koja osobi treba kako bi se proces normalnog tugovanja podrzao i
ubrzao.

Savjetodavni proces ovisit ¢e o motivaciji, potrebama i moguénostima osobe
koja traZi pomoé, kao i o vjedtinama, iskustvu i mogucnostima savjetovatelja. Uz
poznavanje prirode procesa tugovanja, za rad s tugujucom osobom korisne su
viestine i iskustva iz podruéja savjetovanja i psihoterapije, a izbor postupaka 1
metoda ovisi o tome §to savjetodavac ima na raspolaganju. Naglasit éemo jo$ jednom
da je osnovna pretpostavka za rad s tugujuéom osobom, kao i s traumatiziranom,
uspostavljanje odnosa povjerenja, sigurnosti i otvorenosti. Sposobnost empatije i
aktivnog sludanja podrZat ée osobu da podijeli bolna i teska iskustva osjecajuéi
prijateljstvo i razumijevanje. Kreativne i ekspresivne metode i tehnike pomo¢i ¢e
joj da izrazi “zarobljena” emocionalna stanja na vrlo osoban nacin, smanjujuéi
rizik izlaganja i omoguéujuéi joj da na metaforidan nadin izrazi i ona stanja koja
su joj inage neprihvatljiva ili previe intenzivna, stra¥na i bolna. Metode vizualizacije
i uzivljavanja omogudéit ée da osoba u masti kreira i proradi ono 3to u zbilji vise
nije mogude, dovriavajuéi nedovrieno i opradtajuéi se od gubitka. Tako je, na
primjer, moguce “dovesti umrlog u sobu” i raditi pomoéu imaginacije na onotn §to
nije dovr3eno ili 3to je traumatizirajuce. Ritualizirana pona3anja pomoci ¢e da
osoba proraduje pojedine aspekte gubitka s posebnom paznjom, koncentracijom i
dajuéi im posebnu vaZnost, a sebi vrijeme potrebno da se uistinu oprosti. Metode i
tehnike opustanja i kontrole energije koristit ¢e da osoba olaksa stanja tedke
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napetosti, uzbudenja, nemira i druge tjelesne reakcije koje su ponekad tegko
podnosljive. Raspon terapijskih metoda i tehnika koje se koriste uradu s tugujuéim
je velik, a ono 3to im je zajedniCko su sljededi terapijski ciljevi:
< razvijanje sposobnosti za doZivljavanje, izraZavanje i prihvaéanje teskih
emocionalnih stanja
+ integriranje gubitka i nalaZenje nacina da se odnos s osobom koja je umrla
nastavi

+ ofuvanje zdravlja i normalno funkcioniranje u svakodnevnom Zivotu

% oCuvanje samopouzdanja i izgradivanje smislenog i funkcionalnog
svjetonazora

U situacijama kad se javlja neki od patologkih oblika tugovanja (odgodeno ili
nepostojece tugovanje, zakodeno tugovanje, kroniéno tugovanje) ili neki od
poremecaja li€nosti (poput depresivnog ili anksioznog poremeéaja ili bolesti
ovisnosti), tugujuca ée osoba vjerojatno zahtijevati intenzivniji ili struéniji klini¢ki
tretman i podriku. No, u vedini slu¢ajeva i adekvatna podrika neprofesionalaca bit
¢e vrlo znacajna.

Sto paraprofesionalci mogu uéiniti? Navodimo neke od uputa:

* Nemojte izbjegavati osobu koja tuguje i njeno tugovanje; ponudite joj
kontakt i razgovor o situaciji u kojoj se nalazi.

< Nemojte biti povrini, tjesiti i davati “pametne savjete” ili “najgore i jo§
stra3nije price”.

* Ponudite prakti¢nu pomo¢.

+ Sudjelujte u ceremonijama (pogreb, znacajni datumi i ceremonije...).

“ Zapamtite da tugovanje traje i da neki datumi i neka mjesta imaju posebnu
emocionalnu vaznost.

+ Pozivajte tugujuceg da sudjeluje u raznim drudtvenim dogadanjima, ali
prihvatite ako kaze ne.

Evo i kratkog savjetnika osobama u procesu tugovanja:

< Dopustite si da tugujete. Samo vi znate koliko vam je znadila osoba koju
ste izgubili i koliko ste povrijedeni zbog tog gubitka.

% VjeZbajte odmor i relaksaciju. Tugovanje je iscrpljujuce iskustvo, pa
vam je potrebno vrijeme u kojem éete nadoknaditi izgubljene snage. Sludajte svoj
unutrasnji glas! Sto vam sada treba? Da I je to topla kupka, Setnja ili nesto drugo?
Poku3ajte sami sebi udovoljiti.

+ PokuSajte se okruZiti ljudima koji Vas razumiju. Sada vie nego ikada
trebate podriku osoba koje volite. Dopustite drugima da se brinu 0 vama ako to
rade na takav nadin da vam pomaze da se oporavite.
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< Upoznajte svoje osjecaje. Govorite ili piSite 0 svojim osjecajima. Saznanje
o vlastitim osjecajima pomaZe nam da prihvatimo sebe u poziciji osobe koja tuguje.

<+ Budite paZzljivi sa sobom. Proces tugovanja ima kod svake osobe svoj
specifiéan tok, pa je stoga i svako tugovanje razli¢ito. Dajte si vremena, nemojte
se pozZurivati, jer vam to ve¢ rade osobe koje nemaju takvo iskustvo.

<+ Dopustite si promjenu raspoloZenja. Priroda tugovanja je takva da bismo
je mogli usporediti s jahanjem na valovima. Jedan dan se moZete osjecati izvrsno,
a drugi dan moZete zapoCeti s dubokom tugom i o€ajanjem. Takve promjene su
normalne! Praznici, godi$njice i proslave rodendana mogu izazvati Zalosno
raspoloZenje i plag; zato budite strpljivi i paZljivi prema sebi.

< Trazite profesionalnu pomoé ako ste suicidalni. Ako ste nezadovoljni
nadinom na koji se borite sa svojom tugom, traZite pomo¢ profesionalca. Mnogi
ljudi, grupe i organizacije mogu vam pomoci da lak§e prebrodite “zastoj” u svom
tugovanju.

< Dodite u kontakt sa svojim vjerovanjima. Mnogi ljudi crpu nevjerojatnu
psihicku snagu i podr3ku iz religioznih i duhovnih vrijednosti.

< Prisjetite se svega 5to vam je pomagalo kad ste ranije bili u teskim

situacijama i krizama.
U poglavlju o proradi stresa navedene su kreativne i ekspresivne metode i

tehnike.
Ovdje navodimo jednu od ekspresivnih tehnika koja pomaze da osoba,
koristeéi likovnu ekspresiju i dijeleéi viastito iskustvo s terapeutom ili grupom,
izrazi svoje reakcije vezane uz tugovanje, dode u kontakt s emocijama i osvijesti
razlidite aspekte procesa tugovanja. Za izvodenje vjezbe potreban je papir za crtanje
pastelama i pastele, a moZe se raditi individualno ili u grupi. Dat éemo uputu za
rad s grupom (poZeljeno je da se rad provodi u maloj grupi od 8 -10 osobaida
grupa ima na raspolaganju dovoljno vremena - ne manje od tri sata).

Proces tugovanja

Sudionici sjede u krugu. Da bi se pribliZili temi, pozivamo ih da udu u vlastito
iskustvo koje bi Zeljeli proradivati - gubitak na kom bi htjeli raditi. Vazno je da to
iskustvo bude takvo da bi ga htjeli podijeliti s grupom i da nije posebno intenzivno
traumatizirajuce. Nakon §to identificiraju gubitak, sudionici grupe crtaju crte (vazno
je napomenuti da gubitak moZe biti ne samo smrt bliske osobe ve¢ i sve drugo 3to
se gubi - vrijednosti, odnosi, materijalna dobra). Uputa je sljedeca: “Sada cete
crtati svoju osobnu pri¢u kao da crtate strip - poCnite crteZ s trenutkom kad ste
saznali za gubitak i nacrtajte taj doZivljaj; zatim nacrtajte kako ste se osjecali
neposredno nakon toga, te kako su se osjecaji vremenom mijenjali. Nacrtajte kako
ste sada; kako ste za 3est mjeseci ... za dvije godine. Koristite papira koliko vam
treba i ‘kucica’ koliko vam treba ... nacrtajte i ‘praznine’, misli, doZivljaje, emocije,
tjelesne reakcije ... tko je bio s vama, §to vam je pomagalo ... sve 3to Zelite izraziti ...
§to se dogadalo tada, sada i u buduénosti”. Sudionike treba potaknuti na §to

slobodniju i bogatiju ekspresiju.
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Rad u grupi moZe se nastaviti dijeljenjem iskustava u parovima ili dijeljenjem
pred grupom, a voditelj pomaZe sudionicima da osvijeste svoje osjecaje i vlastiti
proces mijenjanja, na€in zaustavljanja tugovanja i nadine na koje mogu prebroditi
zastoj. VazZno je osvijestiti pojedina&ne perspektive kako ih vide sudionici. Buduci
da je to vrlo osjetljiva tema i da potige puno emocija, pogotovo tuge, vaZno je da
atmosfera u grupi bude topla, otvorena i podrzavajuca, a voditelj dovoljno iskusan
i strutan. Takav nadin rada korisno je zavrstiti s nekom od tjelesnih vjezbi za
oslobadanje i otpuitanje energije (razgibavanjem, istezanjem, “istresanjem”
energije) ili njeguju¢om vjezbom u parovima (“tudiranje”, masaza glave i ramena
ili podrika ledima).

Takvo crtanje stripa o procesu tugovanja izuzetno je dragocjen nacin
upoznavanja i prorade i u individualnom tretmanu.

Ki¥ne kapi

Sljedeca vjezba kroz vizualizaciju i ekspresiju najéeSce dovodi u kontakt s
tugom; pomaZe proradi tugovanja na suptilan metafori¢an nacin.

Sudionici sjede u krugu i voditelj ih poziva da se udobno smjeste i zatvore
o€i; nakon toga im polagano &ita ovu kratku pricu:

Neko tiho kucanje privuklo me prozoru. Vani su padale sitne hladne kapi
kiSe. Jedna je kapljica posjetila moj prozor. Lagano je klizila niz prozorsko staklo.
Cinilo se da moj prozor plae. Kapljica je...

Sudionici grupe u tidini dovr3e pri¢u tako da je nacrtaju i napidu. Radovi se
izloZe na zidu. Rad se nastavija po principima rada u maloj grupi, a voditelj daje
podriku za dijeljenje iskustava u atmosferi koja je podrzavajuéa.

Na kraju navodimo tekst vodene vizualizacije koja na vrlo metafori€an naéin
podrzava proces integracije gubitka putovanjem kroz prirodni ciklus vje¢ne mijene.

Zivot jedne kapljice

Sjednite udobno, zatvorite oli i opustite se.

Zamislite da se uspinjete planinskom stazom preko koje Zubori potodic. Kad
dodete do mjesta gdje se staza i potok razdvajaju, sidite sa staze i krenite uz potok
dok ne dodete do izvora ... do jednog malog vrela u koje jedva primjetno nadolazi
voda iz zemljine utrobe. Sada zamislite da ste vi ti mlazevi svjeZe vode koja nadolazi.
Osjetite kako krivudate nizbrdo sve dok se ne sretnete s drugim potocic¢ima i
napravite potok, pa se sretnete s drugim potocima dok ne sastavite rjeicu ... Obratite
paznju kako sporo teete tamo gdje je zemljiste gotovo ravno i kako ubrzavate tok
na nizbrdicama. Sto osjeéate prema kamenju koje vam se isprijecilo na putu? I
pjesmi ribe koja plovi u vadim dubinama? Sad ste postali iroka rijeka i teCete
puno sporije ... katkada tecete kroz gradove ... edce kroz Sume ... polja i livade...
Sto osjecate prema ladama, amcima i ljudima koji plove po vasoj povrsini. Sada
se pribliZavate uiéu u more i slana se voda poinje mije$ati s vafom ... i sad vec
ulazite u more i postajete dio njega ...Vada ista izvorska voda iz potoka mijesa se
s ostalom vodenom masom. Zamislite da ste val, s pjenom na vrhu, koji zapljuskuje
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stijene na obali ... Budite onaj jezi¢ak vala koji se pruza najdalje uz pje$¢anu obalu,
zastane na tren pa se povladi natrag u more... Zamislite da ste onaj mirni, nepomiéni
dio vodene mase u mrainim dubinama oceana...stotinama metara ispod povriine.
Zamislite da ste ogromni val usred oceana ... Budite jedna od kapi na vrhu toga
vala ... koja se isparava i pridruzuje oblaku vodene pare koji tromo plovi nebom.
Sad ste iznad oceana ... sad ste iznad kopoa ... sad ste iznad breZuljkastog gorja ...
sad ste iznad visokih planinskih litica ... sad zamislite da sudjelujete u kii koja
sipa iz toga oblaka, padate na mekano tlo i natapate zemiju ... postajete dio mlaza
koji izbija na povriinu kao malo vrelo. Dok Zuborite nizbrdo, shvatite da cete opet
postati potok na istom mjestu na kom ste to i ranije bili.
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Podrska djetetu u tugovanju

Bruna Profaca

“Svatko ima nekog koga nema”

Kad radimo s djetetom koje je doZivjelo gubitak, ono odreduje korake, ono
uci nas. Mi sluamo.

Tugovanje je bolno djetetu, ali je teSko i odraslima koji se s njim susreéu. Veé
je naglaSeno da odrasli imaju potrebu zastititi dijete od kona&nosti gubitka. Na3
strah od djetetove boli strah je od nas samih. “Stiteéi” dijete, 3titimo sebe od bolne
spoznaje o djecjoj patnji.

U susretu s djetetom u tugovanju mozemo pred sebe postaviti dva temeljna
izbora (Muller, 1993.):
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% ne pridruZiti se djetetu u tugovanju, ostati u ulozi “struénjaka” koji daje
savjete kojima Zeli “smanjiti patnju”
< pridruZiti se djetetu, prihvatiti ga i dopustiti tugovanje.

Nas cilj rada s djetetom nije da ono zaboravi gubitak bliske osobe, ve¢ da
pomognemo djetetu da se sjeca i Zivi dalje u situaciji koja je nepromjenjiva i nad
kojom ima malu ili nikakvu kontrolu.

Muller (1993.) smatra da je u radu s djecom, osim pomagackog znanja kojeg
imamo, vaZan i stav prema pomaganju djeci. Prepoznajemo ga u na¢inu susretanja
s ljudima i djecom opéenito. Za nekoga tko rad s djecom osjeca kao teret, bolje je
ne prihvacati se rada s djetetom koje tuguje. Po3tujemo 1i djetetovu potrebu da
pita, da ponavlja, moZda i iste re¢enice? Jesmo li u kontaktu s vlastitom ranjivoséu?
U radu s tugovanjem uvijek susre¢emo sebe, kakvi smo kao Hjudi...

Da bismo u proces tugovanja unijeli nadu, vazno je biti u kontaktu s vlastitim
kreativnim potencijalima i veseljem.

Koliko god znali o razvojnim fazama shvaéanja smrti, vaZno je ne zaboraviti
da svako dijete dozZivijava Zivot na svoj, jedinstven nadin, ta da na svoj osobni
nain izraZava osjecaje. Zato djeci od odraslih treba suosjecanje bez prosudivanja
i vrednovanja bez obzira na to kako se djeca nose sa smréu i kako izraZavaju osjecaje.

Ako ih pozorno sludamo i gledamo, naugit éemo kako primjereno reagirati na
njihove potrebe (Ayalon, 1995.).

Djedje tugovanje

U shvacanju tugovanja djeteta dugo su bila zastupljena dva suprotna stajalista
(Buzov, 1989.):

< nema razlike izmedu djegjeg i odrasiog tugovanja (Bowlby)

< dijete nema sposobnost tugovanja odrasle osobe (A. Freud, Spitz...)

Prihvatljivim se smatra da tugovanje u dje¢joj dobi ipak treba promatrati
izdvojeno od onog u odraslih - kao djeéje tugovanje (Seaker, 1983; prema Buzovu,
1989.).

Ovisno o stupnju kognitivnog razvoja i koncepta smrti koji je s tim povezan,
djeca neke postavke dijele sa svim ljudima: smrt je nepovratna, smrt je neizbjeZna,
smrt je univerzalna.

Dijete, u susretu s gubitkom, pred sobom ima zadace (Buzov, 1989.):

1. razumjeti znaGenje rije¢i mrtav, razumjeti kako se postupilo s tijelom

2. stvoriti unutrainju prilagodbu na Einjenicu “neée ga vise biti”

3. nastavljanje s aktivnostima primjerenim za dob oZalo3éenog djeteta

Te zadace moze obaviti dijete od 4. godine Zivota i nadalje. Dijete koje je to
obavilo spontano pri¢a o umrlom, sje¢a se proslosti i verbalizira je, otvoreno i
spontano pokazuje tugu, postavlja brojna pitanja (Ple3a, 1995).
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Dijete ima manji kapacitet za tugovanje od odrasle osobe. Odrasli imaju
prednost pred djecom jer obi¢no imaju ranije iskustvo gubitka (nekad i u teSkim
vremenima), nisu idealisti niti naivni, realisti¢ni su i imaju socijalnu mrezu podrike.
Ali, odrasli imaju pred sobom kra¢u perspektivu, kradi Zivot.

Stari ljudi, pak, u odnosu i na odrasle i na djecu, nisu viSe aktivni i obi¢no
nemaju olak3anje u raduikarijeri. S ¢lanovima obitelji za njih esto umire i obiteljski
stil. Zivot starih nakon gubitka vide nije u perspektivi nego u retrospektivi. Ta
razlika u Zivotnoj perspektivi izmedu djece, odraslih i starih ljudi je izuzetno
vazna u radu s ¢lanovima obitelji razli¢ite dobi; i njeno osvjeitavanje pomaZe
boljem medusobnom razumijevanju (Muller, 1995.).

Postupci s djetetom u tugovanju

Dijetetu koje je doZivjelo gubitak treba pomoci da prihvati novu situaciju u
kojoj se naslo. Pritom valja voditi rauna da su za dijete najvaZniji njegovi prirodni
pomagati, pa je najéeséi zadatak profesionalaca njima dati podrsku. Radom s
prirodnim pomagaem, obi¢no preZivjelim roditeljem, poti¢emo i da se proces
tugovanja, kao intiman proces, odvija u obitelji (Petrovi, 1993). 1 dijete i prezivjeli
roditelj to trebaju.

O tome valja voditi raduna kada se sugeriraju postupci u susretu s tugujucim
djetetom.

Podriavanje otvorene i iskrene atmosfere prihvaéanja

Dijeci je potrebno $to prije dati sve relevantne informacije i objaSnjenja vezana
uz smrt bliske osobe prikladna djetetovoj dobi. Veéina autora smatra, a i iskustva u
radu s djecom pokazuju, da su najbolja ona objasnjenja koja su izravna i jasna, bez
eufemizama i apstraktnih pojmova, i ona koja smanjuju moguénost stvaranja
fantazija zbog nedostatka informacija. Ako djetetu najbliZe osobe daju sve potrebne
informacije, sprijetit ée se moguénost saznavanja detalja od drugih, pa ¢e tako
zadrZati povjerenje u one koji su mu najbliZi i s kojima zajedno tuguje (Kuterovac,
1992)).

Dati djetetu vremena za kognitivno i emocionalno ovladavanje

U obiteljskim uvjetima je vazno dopustiti djetetu pitanja, razgovor ¢ onome
to ga u vezi sa smrcu bliske osobe zanima. Ako i ne verbalizira, moguce je da
tuguje kroz igru, crteZ ili sl... (Kuterovac,1992).

I mala djeca mogu biti vrlo Zalosna iako odrasli mogu misliti da nije tako. U
razgovorima ¢e se naslutiti tuga i teZina. VaZno je prepoznati emocije, dati priliku
djetetu da ih izrazi, a malom djetetu ih i imenovati. Djeca koja mogu identificirati
tugu bolje se s njom nose nego ona koja to ne mogu (Pynoos, 1993.).

Proces tugovanja kod odraslih povezan je sa stalnim ocekivanjem osobe koje
vi§e nema 1 to u najrazlicitijim situacijama. Suocavajudi se s tim, osoba se suofava
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s gubitkom i mijenja se. I djeca proZivljavaju takve situacije (izazove), uvidaju da
osoba koju su izgubili nije vi3e tu, imaju osje¢aj praznine. Prezivieli roditelj éesto
nije svjestan postojanja tih situacija i kod djeteta. Kod pruzanja podrike djetetu
vaZno je opaziti te trenutke (situacije “praznine™). Roditelj i dijete tada mogu pomocéi
jedno drugom. Dobro je da odrasla osoba pita dijete kako je, te da ima hrabrosti
reci kako je ona sama.

Djeca, osobito predskolska, burno doZivljavaju i promjene u uobiZajenom
ritmu i navikama koje mogu nastati usljed gubitka jednog roditelja. Promjene moZda
1 nisu bitne za odrasle, ali ih dijete jako osje¢a. To moze biti i druk&i j1na¢in kuhanja,
ili druké&iji nacin discipliniranja... Svoju konfuziju mogu izraZavati protestom,
ljutnjom (Pynoos, 1993)).

Djetetu treba dopustiti izrazavanje i onih emocija koje se ne uklapaju u
stereotip tugovanja (Kuterovac, 1992.). To se odnosi na sve razvojne dobi.

Djetetoy gubitak uéiniti stvarnim

FiziCka realnost gubitka je najvazni j1 aspekt tugovanja i djetetu treba pomoci
da je shvati jer tada zapotinje proces tugovanja (Pynoos, 1993.).

VaZno je omoguéiti djetetovo sudjelovanje u ritualima. IstraZivanja razli¢itih
autora pokazuju da nema pokazatelja koji bi govorili protiv nazodnosti djece skolske
dobi na sprovodu vlastitog roditelja (Kuterovac, 1992.). Medutim, vaZna je priprema
za prisustvovanje sprovodu. Djetetu treba reéi Sto ce se tamo dogadati, pitati ga
Zeli liiéi I s kim Zeli biti na sprovodu. Ne mozZe se o&ekivati od majke (preZivjelog
roditelja) da se brine o djetetu na sprovodu, ali dijete ipak nekoga treba. Najbolje
je da dijete samo kaZe s kim Zeli biti (Pynoos, 1992.).

I starije predikolsko dijete na taj nadin treba pitati Zeli li i€i na sprovod.
Iskustvo pokazuje da ¢e ono mozda to i odbiti, pa njegovu Zelju treba postovati.
Ako ne Zeli i¢i, treba pitati s kim Zeli biti dok je ostatak obitelji na sprovodu.

Stalno pruzanje podrike djetetu

U tugovanju je vazno da dijete osjeca zajednistvo s ostalim &lanovima obitelji,
da zajedno produ kroz to bolno iskustvo. Pogotovo dijete ne treba izdvajati i ne
treba mu preSucivati &injenice. U tom slucaju Slanovi obitelji tuguju bez djeteta.
Kasnije, kad se djetetu kaZe istina, ono samo tuguje i nema podriku ostalih ¢lanova
obitelji. U zajednidtvu, pak, i dijete ima “dopustenje” za izraZavanje emocija.
Podrska je osobito vazna zbog djetetovih poveéanih separacijskih problema i
nesigurnosti koju prenosi i na odnos s prezivjelim roditeljem.

Nastaviti aktivnosti

Dijete koje ide u vrti¢ ili $kolu ima buduénost. Takva orijentacija na buduénost
i odrZavanje kontinuiteta Zivota pomaZe djetetu, osobito ako ima dobru podriku
ucitelja, odgajatelja, vrinjaka. Reintegracija traumatiziranog djeteta u razred moze
biti kritican korak u procesu oporavka (Pynoos & Nader, 1990.). Zato ovi autori
sugeriraju specifi¢ne postupke ne samo na individualnoj i obiteljskoj razini veé i
za rad u razreduy, kako bi dijete u grupi dobilo podriku. Izuzetno je vaZan kontakt
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obitelji i Skole ili vrti¢a, te pripremljenost djece i nastavnika. Najbolje je pitati
samo dijete kako Zeli da se drugi ponadaju prema njemu (Kuterovac, 1992.) jer se
time olak$ava prvi susret s djecom.

Prigodom smrti roditelja ugitelj se suogava s hitnom potrebom da pru#i podriku
tugujuéem djetetu i njegovim prijateljima i vrinjacima. Pruzajuéi podrdku tugujucem
djetetu, treba imati na umu njegove specifine osobine. Djetetovim prijateljima i
vrinjacima treba dati podriku jer blizina smrti moZe uzrokovati krizu pojedinca ili
grupe (Ayalon, 1995.).

Pogled na savjetodavni/terapijski rad s djetetom

Tugovanje kod djeteta moZe izostati ili moZe biti prekinuto iz raznih razloga.
Neki od njih su (Petrovi¢, 1993):

< neprimjereni model tugovanja u obitelji (prenaglaseno tugovanje ili pak

izostanak)

< jaka €uvstva straha za preZivjele ¢lanove obitelji

< prisutnost simptoma PTSP

< poZurivanje povratka “normalnom” Zivotu

« osobitosti djeteta i/ili obitelji (zatvorenost u izraZavanju emocija, obitelj

nema naviku izraZavanja emocija)

+ nema sigurnih dokaza o smrti bliske osobe, ali velika vjerojatnost postoji

Teskoce i komplikacije u procesu tugovanja u djece najCedce su povezane s
neprimjerenim ponaSanjem odraslih, tj. preZivjelog roditelja, pa se zato rad mora
planirati i s njima, a ne samo s djetetom (Ple3a, 1995.). Rad ukljuduje i proces
tugovanja roditelja i njegovo izrazavanje osjecaja, ali i educiranje roditelja o
reakcijama djeteta na gubitak.

U radu s djetetom kao i u radu s odraslim vazno je voditi se bitnim osobinama
savjetovanja u tugovanju (Muller, 1995.):

« fokusiranje na smrt i okolnosti oko nje

< slufanje “ritma” osobe koja tuguje - verbalno i emocionalno

< “usuditi se uéi u bol onoga koji tuguje”

s istraZiti reakcije tugujuée osobe - “uobiéajene” i “neuobiCajene”

» razgovarati o mrtvoj osobi - njenoj/njegovoj vaznosti, 5to je sad raziigito
govoriti o anksioznosti tugujuéeg povezanoj sa zaboravljanjem umrlog
Savjetovanje ili terapija s tugujuéom osobom nisu orijentirani na rezultat.
Treba osigurati vrijeme, emocionalni prostor i strpljenje. Nekad je terapeut tugujucoj
osobi jedini s kim mozZe o gubitku i tugovanju razgovarati. To je “poklon” tugujucoj
osobi i ona ée to poStovati.

Tugovanje je dugotrajan i duboko osoban proces, ali da bi se odvijao, potrebna
je okolina u kojoj ¢e se oditovati. Vrijeme ne lijeéi, to radimo mi!

Kada je tugujuce dijete u tretmanu, ono je centralna osoba. U radu je vaZna
fleksibilnost i prilagodavanje djetetu. VazZno je da se pomaga¢ predstavi kao osoba
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koja je dostupna djetetu i ne zapo&inje rad po unaprijed zamisljenom obrascu.
Neka su djeca od podetka otvorena, neka povuéena, neka skeptiéna.

U radu s djetetom najvaZnije je do¢i do osoba koje su njemu vazne. One nam
otvaraju put do djeteta.

Treba vremena da bi dijete govorilo o sebi i gubitku, da komunicira o onome
§to ne mozZe bit1 izredeno, jer dijete nema nacina da to kaze.

Mutler (1993.) pronalazi nadine kako komunicirati o onome 3to ne moZe biti

receno. Njegov model pomoéi djetetu s gubitkom pronalazi “puteve van - za dijete”
i “puteve unutra - za nas”.

DNEVNI

-~

KNJIGE

GUBITAK

- anksioznost

-tuga

- nada u ponovni
susret

- osamljenost

- bijcs

- Einjenice

DRAMATIZACLIA b T POEZLIA

SIMPTOMI
REAKCIJE

< PUTEVI VAN ZA DUETE

) PUTEVI UNUTRA ZA NAS

Djetetu treba pomo¢i da govori o gubitku. Ako na taj na¢in komuniciramo s
djetetom, dat ¢emo mu moguénost da sve ono 3to ne moze izreéi izrazi na neki od
nadina koji su mu prikladniji. Time ¢emo otvoriti vrata u njegov svijet. Muller
kaZe da u djegji svijet ne ulazimo besplatno, jer djeca svoje tajne ne daju dok
nemaju osjecaj da ée im od toga biti bolje. Koji ée naéin odabrati dijete ovisi o
njegovoj dobi, karakteristikama i nadinu reagiranja.

Simptomi koje tugujuce dijete iskazuje vidimo prvenstveno kao zaStitne
mehanizme i normalne reakcije, tj. kao mehanizme suoavanja.
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Igra i crteZ svojstveniji su mladoj djeci, ali ne samo njima. Ve¢ u svom
nastajanju daju djetetu sigurnost i podrsku u izraZavanju emocija.

Pri¢e pruZaju ono iskustvo koje treba osoba u krizi, a to je razumijevanje koje
ide dalje od osobnog iskustva. Osobito je pogodna tehnika “Prica u 6 slika™ prema
modelu BASIC Ph (Ayalon, 1995.). (Vidi tekst "BASIC Ph pristup u suo€avanju sa
stresom".)

Fotografije otvaraju puteve i mladoj i starijoj djeci. Osobito su vaine za
miladu djecu koja nemaju strategije dozivanja u sjeéanje nekih dogadaja. Fotografije
pomaZu djetetu da se sjeca.

Slobodno pisanje (pisma, poezija, dnevnik, price...) prikladno je za stariju
djecu i izaziva neposredno izraZavanje emocija pomocu odabranih poticaja za
izrazavanje.

Dramatizacije i mladoj i starijoj djeci daju mogucnost izraZavanja putem
zamigljenog lika. Osobito je vaZna za djecu koja se teZe verbalno izrazavaju, pa
mogu koristiti druga izrazajna ponaSanja. Kod proradivanja bolnog iskustva
glumljenje uloge je dobar nadin za pomak iz pasivne uloge u ulogu nekoga tko ima
kontrolu (Ayalon, 1995).

Ako je moguée i situacija dopu3ta, dobro je podrZati djetetov izbor aktivnosti.

Djetetovo izrazavanje na neki od navedenih naina moZe se dogoditi i u
situaciji koja nije terapeutska (3kola, vrti¢), pa e dijete i tada izraziti svoje osjecaje.
To ne mora uvijek biti terapeutski rad, ali kroz podriku djetetu od strane odraslog
koji razumije §to se dogada, uéinak za dijete moze biti terapeutski.

To su samo neki od nafina da se dijete izrazi. Kad otvaramo vrata u svijet
djeteta i pomaZemo mu da izade, vazno je da kroz rad s pomagadem dijete svoje
osjecaje verbalizira.

Radeéi s djetetom koje tuguje, pomaZemo mu prihvatiti ¢injenicu da je izgubilo
voljenu osobu, ali i izraziti Zalost i tugu.

Ako je i nakon toga u moguénosti da voli, dijete je uéinilo najvise mogude:
voljeti, tugovati, ponovo zavoljeti.

Svo vrijeme govorimo o gubitku bliske osobe (roditelja) prouzrotenom smréu.
To je egzistencijalno i razvojno najteZi i zato i najbolniji gubitak. Svi drugi gubici
(smrt kuénog ljubimca, gubitak doma, prijatelja, vaZnog predmeta - mede ili krpice,
mjesta za igru, nagina Zivota) takoder uzrokuju tugovanje. I takvo tugovanje vazno
je podrZati primjenjujuéi iste ove principe koje smo opisali.
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Podrska djetetu
u tugovanju ojacavanjem
njegove okoline

Branka Starc

Krugovi ranjivosti i
krugovi podrske

Kad se dogodi smrt, ona je gubitak za mnoge. Poput vala bol zbog gubitka
%iri se u krugovima oko onih koje je smrt najvie pogodila. Tko sve biva “ranjen”
kad djetetu umre roditelj ili njemu vaZna osoba? Analogno krugovima ranjivosti i
podrike iz 3. poglavlja, slijedeéi sliku br. 1. moZemo opisati psiholosku ranjenost
i izvore podréke za dijete.

U prvom krugu u sredistu je tugujuce dijete i njegova obitelj. Njihov gubitak
i bol su najveéi. U drugom krugu gubitak pogada rodbinu i prijatelje umrlog. Dogada
se da se kod pojedinih ljudi koji su bili vrlo bliski s umrlim (obitelj, prijatelji)
pojavi i tzv. osjecaj krivice preZivljavanja (“Zasto nisam ja umro umjesto njega?”).
Za bliske osobe i znance u treem krugu moZemo reéi da ih gubitak pogada zbog
bliskosti i suosje¢anja s tugujuéima u prvom krugu. Kad je tugujuce dijete u pitanju,
tu se npr. nalaze i njegovi ugitelji i prijatelji iz razreda. Tu su 1 svi oni koji su
umrlog znali, vidali ga, s njim suradivali - on za njih nije bio bilo tko (“Dogodilo
se nekome koga znam!™). U &etvrtom krugu ranjivosti su svi oni koji se na neki
nadin mogu poistovjetiti s tugujuéima i s umrlim. Dijete koje dozna da je njegovom
(nepoznatom) vrinjaku poginuo otac pomisli: “I moj je otac mogao poginuti!” Ili,
kad umre izvida¢, to pomalo pogada sve izvidage. I konagno, postoji i peti krug
koji se moZe ra8iriti i po cijelom svijetu, Toliko mnogo smrti koliko se kod nas
dogodilo pogodilo je sve nade ljude, bez obzira Zivjeli oni u Hrvatskoj ili na Novom
Zelandu.

Istovremeno oko djeteta, kao omotaci njegove sigurnosti, nalaze se i izvori
podrike u takvim bolnim i teskim situacijama kao $to su gubitak i smrt. Prva,
prirodna i autentiéna podrika djetetu koje tuguje je njegova obitelj, bliski rodaci i
bliski prijatelji tj. oni koje dijete voliikoji vole njega. Oni &ine prvi krug podrske.
U drugom krugu nalaze se svi oni prijatelji, uitelji, odgajatelji, rodbina koji su dio
svakodnevne rutine i sigurnosti koja proizilazi iz stalnih odnosa i obaveza djetetove
svakodnevice. Osobe u tom krugu su tzv. pomagadi-nestruénjaci. Oni samo
privremeno pomaZu osobi u nevolji, zato §to su se nadli u toj situaciji. Svojom
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dobrom voljom, suosjecanjem i strpljenjem oni mogu biti vrlo vaZan izvor podrike
djetetu koje tuguje (npr. ucitelji). U trecem krugu podrika djetetu mogu biti neke
vaZne osobe, autoriteti koji nisu djetetu neposredno i svakodnevno bliski. Qvi
pomagadi esto su i “priuCeni” za pomagacki rad, pa ih moZemo smatrati
paraprofesionalnim pomagacima. To mogu biti neki grupni vode, treneri, Zupnik...
Tek u &etvrtom krugu kao izvori podrske nalaze se profesionalni pomagaéi:
psiholozi, lije€nici, socijalni radnici, pedagozi... (kao savijetovatelji i/ili kao
terapeuti). U vecem broju sluCajeva profesionalni pomaga¢ bit ¢e savietovatelj
obitelji: kako kreirati zdravu prirodnu podriku djetetu koje tuguje (i ostalim
Clanovima obitelji). Najpotrebnija je ljudska pomo¢, a ne terapija. Sto je dijete
koje tuguje mlade, to je ovakav pristup prirodniji (vidi B. Profaca).

Putem sredstava javnog informiranja u peti krug ulaze i mnogobrojni, ¢esto
potpuno nedostupni, struénjaci visoke razine. Zabrinuti roditelj moZe na TV, radiju,
u tisku doznati nesto o djetetu koje tuguje, o njegovim najéeiéim reakcijama,
simptomima i sl. (“Zasto dijete hoée u moj krevet”, “Ne spominje oca”...)

Kad se dogodi smrt, profesionalni pomagac planirat ¢e svoje djelovanje imajuéi
na umu krugove ranjivosti i krugove podrike oko djeteta. To znadi da ce, planirajudi
t‘prOgram” podrike, traZiti u djetetovom okruzenju tko sve moZe pomodéi i tko je
Jo§ ranjen, te takoder treba pomoc.

Cesto su to isti ljudi - oni iz prvog i drugog kruga ranjivosti i podrike (obitelj,
rodbina, prijatelji). U obiteljima, koje za dijete predstavljaju okruzenje bliskosti i
povezanosti, prirodnosti i spontanosti, pomoé “izvana” ne mora uopce biti potrebna.
Kad djetetu umre jedan roditelj, vazno je npr. procijeniti koliko pomodi treba
preZivjeli roditelj. Pomaganje djetetu neke roditelje snaZi, dok neki jedva imaju
snage za sebe. Nakon smrti roditelja mmnoga djeca imaju tekoca da ponovo udu
ucionicu i suoée se s uditeljima i udenicima.

U takvim i drugim slu¢ajevima u kojima proces tugovanja zapinje na svom

prirodnom putu pomo¢ profesionalnih pomagaca postaje dobrodos$la, pa i
neophodna.
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Koraci u planiranju podrike

djetetu u tugovanju

Ako se spremate na podrsku djetetu koje tuguje, imajte pri ruci “Vodi¢ za

podriku djetetu u tugovanju.”

PRILOG 1: Vodi¢ za podriku djetetu u tugovanju

1. Pitanje: Tko sam ja? (Pomagal iz kojeg kruga)
2. Pitanje: Koje su moje granice? (Moja znanja, kompetencije...)

$§TO MORAM ZNATI

DIJETE

-dob

-reakcije, simptomi

-koga je izgubilo i kako

-ranija tefka iskustva (gubitak, trauma)
-tko su prirodni pomagaci - pitaj dijete

OBITELJ

-koje su potrebe obitelji

(materijalne, prakti¢ne...)

-struktura i uloge (promjene nakon
gubitka, tko je podrika, tko treba pomo¢)
-obiteljski stil (komunikacija, rituali,
vrijednosti, kultura...)

SKOLA/VRTIC

-0 uditeljima (znanja, iskustva)
-tko moZe biti pomagaé u 3koli
-0 uéenicima (znanja, iskustva)
-tko jog treba pomoé

-3to ¢u napraviti sam, a §to ¢u
nauditi ucitelje

STO RADIM

- individualni rad

* komunukacija-podrika

* “gutevi van/unutra”

* “terapija buducnosti”

- dugoroZnije pracenje

- upuéivanje na psihoterapiju

- posjet obitelji, debriefing
- organizirati ili uputiti na
zadovoljavanje potreba

- savjetovanje/informiranje
* o djedjim reakcijama,
simptomima

* o davanju podrike - 3to,tko,
kako, kada

* o procesu otekivanja

- upuéivanje na terapiju

* djeteta

* Zlana obitelji

* cijele obitelji

- ”debriefing” (za ufitelje, za

ucenike)

- savjetodavni rad s uiteljima

* o procesu tugovanja

* o davanju podrike

* o potrebama ostalih ufenika

- rad s uéenicima

* znanja o smirti, ritualima,
tugovanju

* dati sigurnost i paZnju

* o davanju podrike u ranim
fazama tugovanja
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- supervizija za ucitelje
- upucivanje na terapiju

PROGNANICKO NASELJE y L
-tko su, osim obitelji, prirodni pomagaci, - "debriefing” .

* vrinjaci-"klapa” - informativni/savjetodavni rad
* susjedstvo (kao u §kqli) o

* grganizirane grupe (sport, - sustru€njacka supervizija

kreativnost, uenje...}
- tko su jo$ vazne osobe
* trener, voditelj grupe...
* ostali profesionalci
* vaditelj naselja
* Zupnik
Ja, pomagat trebam superviziju!

Prije nego bilo 5to pofne pomaga& mora biti svjestan svoje ljudske i
profesionalne uloge. Na pitanje Tko sam ja? pomaga¢ mora to¢no znati u kojem
krugu se on sam nalazi (drugom, tre¢em ili Eetvrtom). Kad odgovori i na pitanje
Koje sumoje granice? bit ée mu jasnije koliki su dometi njegovog znanja i iskustva,
te kolike su mu realne kompetencije u struénom i praktiénom smislu.

S obzirom na to da djetetovo Zivotno okruzenje Cine obitelj i $kola ili vrtié,
dobro je da pomaga¢, osim na dijete, usmijeri svoje djelovanje na ta oba izvora
prirodne podrike za dijete koje tuguje. Prije nego §to zapocne s neposrednim ili

posrednim pomagackim radom, vaZno je da zna neke podatke o djetetu, obitelji,
Skoli/vrticu.

Dijete - $to pomaga& mora znati

Znajuci dob djeteta, olekivat ¢emo i odredene reakcije na gubitak i smrt,
ofekivat éemo neke simptome i ponajanja. Lak3e éemo razumjeti dijete kad
doznamo koga je izgubilo; koliko je za njega bila vazna ta osoba, okruZenje ili
objekt; okolnosti pod kojima je nastao gubitak; da li je dijete prije gubitka imalo
vec neka teska i bolna iskustva kao $to su gubitak i trauma koji ¢ée moZda tek sada
lspll\_fatl na povriinu. Pretpostavke o tome tko su djetetovi prirodni pomagaci valja
provjeriti - najbolje u razgovoru sa samim djetetom. To moZe biti roditelj, teta,
ujak, baka, obiteljski prijatelj...

Dijete - Sto pomagaé radi

U individualnom radu s tugujuéim djetetom vazno je imati na umu zadade
procesa tugovanja, koristiti postupke primjerene dobi i kreativno primjenjivati
metode i tehnike koje ¢e omoguéiti djetetu da izrazi ono &to ne moze biti izreéeno-
“putevi van/putevi unutra” (vidi B. Profaca).

Pomaga¢ procjenjuje djetetove napore da se suodi i oporavi od gubitka. Dajuci
djetetu podr3ku, on pritom jaga djetetove unutradnje snage i pomaze da proces
tugovanja ide svojim prirodnim, zdravim tokom i da dijete vidi sebe u buduénosti.
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Svojom komunikacijom pomaga¢ stalno porucuje djetetu ofekivanja da ée iz
procesa tugovanja izadi zrelije i jade, spremno za nove veze i odnose.

Kolikog ¢e intenziteta biti i koliko ¢e trajati individualni rad, pomagaé
procjenjuje vodeci raduna o elementima navedenim u pocetku, ali i nakon prvih
susreta s djetetom. Sto je dijete starije (3kolsko dijete, adolescent), to je i njemu
njegova svjesna Zelja za komunikacijom sa struénom osobom jasnija. Neke ¢e
detalje u vezi svog tugovanja lakse podijeliti s osobom izvan obitelji. Npr. moZe ga
muéiti odnos s roditeljem prije njegove smrti. U adolescentnoj dobi veéina djece
ima prema roditeljima ambivalentan odnos. Zastra3ujue je pitanje: “Smijem li
misliti ruZno o umrlom ocu?” Struéna osoba dati ¢e dopustenje 1 pokazati djetetu
kako si samo moZe pomoéi da npr. obavi neke “nedovriene poslove” (npr. “Napisi
tati pismo. Napidi $to bi on odgovorio tebi”).

Dijete s kojim se pocelo raditi, koje je ve¢ prebrodilo one teZe, rane faze
tugovanja, ne treba pustati iz vida ni u kasnijim fazama. Potrebno je osigurati
dugoroénije pracenje, Iako je na$ fokus na normalnosti procesa tugovanja, kod
tugujuéeg djeteta neéemo zanemarivati njegove reakcije i eventualnu potrebu za
tretmanom kod drugih i drugagijih struénjaka od nas samih.

Obitelj - $to pomagaé mora znati

Da bi dobro odredio svoju ulogu, pomaga¢ treba svakako procijeniti kapacitet
za podriku djetetu. U sludajevima kad smrt potpuno iznenada pogodi obitelj, ona
se &esto nade u za nju tedko rjedivim, praktiénim problemima (materijalne i
organizacijske prirode), §to moZe poremetiti podetni tok procesa tugovanja kod
pojedinih &lanova obitelji, a djetetove potrebe (redovne 1 novonastale) mogu biti
zanemarene. Upravo u tim prvim trenucima Soka, boli, zbunjenosti najcesce se
&ine pogreske u odnosu na dijete. Sto djetetu reéi; kako i kada; da li ga povesti na
pogreb; plakati pred njim ili ne - ta i druga pitanja obitelj si postavlja, a z!)og
vlastite boli i nemoéi pred djetetovom boli ne traZi pravovremeno odgovore, ¢ime
se situacija komplicira.

Pomagag takoder treba upoznati osnovne karakteristike obiteljskog stila:
otvorenost/zatvorenost, viera i uvjerenja, rituali i dr. Iako je tugovanje intiman
obiteljski proces, pomaga¢ je ponekad taj koji ¢e procijeniti tko u obitelji moZe
biti glavni oslonac i podrika djetetu.

Obitelj - $to pomagag radi

Kao vrlo dobro pomagacko iskustvo, naro€ito kad je u pitanju mlade dijete,
pokazao se posjet pomagaca obitelji ili dolazak ¢lana obitelji na razgovor ubrzo
nakon vijesti o smrti. To je dobra prilika da se, ako je potrebno, ob?w saZeta
psiholoka integracija traume-“debriefing” u nekom prikladnom obliku jer se tako
moze pomo¢i &lanovima obitelji da se malo emocionalno stabiliziraju i da im se
objasni koje su neposredne, a koje uobicajene reakcije djeteta na gubitak. Vazno je
dati sugestije o nafinu da se djetetu kaZe, to i kako se dogodilo, ukljuciti ga u
rituale i proces tugovanja u obitelji. Informirati obitelj po cemu e prepoznati da li
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taj proces tece kod djeteta manje-vise prirodnim tokom ili ukazuje na komplicirano
tugovanje koje traZzi pomo¢ pomagaca ifili nekog drugog sustruénjaka (npr. kad
uporno odbija govoriti o umrlom roditelju, $uti, skreée na drugu temu).

Posebno je vaZno objasniti ¢lanovima obitelji §to to znadi davati djeci podrsku.
Tugovanje je dugotrajan proces i traZi strpljenje svih koji su u tom procesu. Nije
dovoljno poznavati uobitajene reakcije, jer ni one neée proci same od sebe bez
pomoci odraslih, prirodnih pomagada prvenstveno. Strpljiv odrasli razgovarat ce s
djetetom, ¢ut ée i odgovoriti na svako njegovo pitanje. Roditelja je korisno poduéiti
0 tome Sto djetetu znale privrZenost i gubitak i za3to je vaZno njegovati uspomenu
na umrlog roditelja (npr. “Zamisli da sjedis s tatom i da ti on kaZe $to mu se kod
tebe svida - on to nije stigao, nije znao da ¢e umrijeti.” Ili: “Kako bi tata sada
izgledao da je ziv? Na koga bi li¢io? Na strica?”)

Kad znamo da se u obitelji djeteta oekuje smurt (npr. roditelj u zadnjem stadiju
karcinoma) ili neki drugi gubitak, dobro je na prikladan na&in (ako je mogude! mn
1 pripremiti drugog roditelja za dobro reagiranje prema djetetu kad se to dogodi.
Tako roditelj unaprijed stieCe osjecaj kontrole i biva bolja podrika djetetu.

U tugujuéu obitelj pomagaé &esto ulazi na viastitu inicijativu. Iako ga obitel;
prima, on je taj koji ¢e odrZavati manje-vi§e redovan kontakt s njima i biti
savjetovatelj prirodnim pomagacima u podrici djetetu. Podrika u tugovanju u ranoj
fazi je krizna intervencija i katalizator procesa tugovanja na duZu prugu.

Skola/vrtié - §to pomaga¢ mora znati

Pomagag koji djeluje u 3koli ili vrtiéu neposredno ¢e intervenirati kad smrt
pogodi ¢€lana $kolske zajednice (dijete, roditelj, brat-sestra, uitelj, odgajatelj). Na
razini $kole pomo¢ ¢e biti potrebna ugenicima i uciteljima. Da bi mogao raunati
$a znanjima i iskustvima i jednih i drugih, pomaga¢ ih mora poznavati i procijeniti
tko moZe biti pomaga¢, a tko Jo3 moZe trebati njegovu ili dodatnu pomo¢ , te mogu

li se novima otvoriti stare rane i nageti nedovriena tugovanja i kod uditelja i kod
ucenika.

Skola/vrtié - §to pomagag radi

Kojeg god ¢lana 3kolske zajednice pogodi smrt, pogotovo ako se ona dogodi
u nekim neobiénim okolnostima (npr. ubojstvo, suicid), dobro je obaviti posebno s
uCiteljima i posebno s uéenicima prikladan oblik psiholoskog saZimanja (“debriefinga"),
zbog stabilizacije emocionalnih reakcija, te kognitivnog proradivanja dogadaja.

Zbog razli¢itog znanja i iskustva ucitelja savjetodavni rad s njima je vazna
obaveza pomagada. Vezano za doti¢ni slu¢aj ucitelj ¢e dobiti informacije o procesu
tugovanja kod djece, o ponasanju koje se u vezi kole ocekuje kod uCenika koji
tuguje, o davanju podrike u ranim fazama procesa tugovanja, o ofekivanim
promjenama i podrici u kasnijim fazama. Posebno se moraju naglasiti potrebe
ostalih u€enika. Naime, kad npr. ueniku umre roditelj, valja aktivirati dva podrugja
podrske: tugujecem djetetu, te vrinjacima i prijateljima iz razreda jer se oni nalaze
u drugom i/ili tre¢em krugu ranjivosti i u drugom krugu podrike.
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Prijatelji iz razreda mogu se bojati da se to i njima ne dogodi, proZivljavati
burno stare gubitke, biti ljubomorni na tugujuce dijete jer dobiva puno paZnje,
osjecati mjeSavinu neugode i krivice, Zato uradus udenicima treba prvo zadovoljiti
njihovu znatiZelju i potrebu za sigurno3¢u i paZnjom. Tek nakon toga moZe se
djecu pripremiti na to da budu podrika svom tugujeéem prijatelju. Prvo ih treba
poduciti o smrti, o ritualima, o tugovanju, te jadati grupnu koheziju u zajednic¢kim
nastojanjima da se pomogne tugujuéem. Razred moZe imati vaznu ulogu u davanju
podrike u pocetnoj fazi tugovanja. Cijeli proces tugovanja predugo traje da bi se
razred u to ukljucio. Suosjecanje je najvaznije u pocetku, naro&ito one prve dane
kad se tugujuéi uenik vraéa na nastavu. Taj dan za njega je posebno teZak i boji ga
se. Kako bi imao bar neku kontrolu nad situacijom, pomagac ga moZe posjetiti kod
kuée i pitati ga Sto Zeli i ofekuje od svojih prijatelja (posjetu, pisamce, mir...).

Pomagat iz treCeg i cetvrtog kruga bit ée neophodan supervizor za ucitelje i
odgajatelje koji su u kontaktu s tugujucim djetetom, ¢ime pomaZe 1 njima da se
nose s tim tedkim zadatkom i posredno prati proces djetetovog tugovanja onako
kako se on manifestira u $koli/vrticu.

Prognanicko naselje

Prognani¢ko naselje kao zatvorenija socijalna grupa ljudi koja dijeli istu
sudbinu i Zivi zajedno ima jo$ neke specificnosti koje nismo spomenuli kad je rijeg
o procesu tugovanja. Osim obitelji kao prirodnih pomagaca, tu su jo3 neki 1zvori
podrike djetetu koje tuguje. To mogu npr. biti formalne grupe i njihovi voditelji
kao 5to su sportske grupe, grupe za kreativne aktivnosti, za ucenje, te neformalne
grupe kao to su susjedstvo i vrénjacke grupe -"klape”.

Pomaga¢ koji djeluje u takvom naselju brzo ce otkriti tko su vaZne grupe i
osobe koje djetetu u tugovanju mogu biti dobar oslonac 1 podrika. Rad pomagaca
bit ¢e vjerojatno sli¢an onome u Skoli. Kako u prognanic¢kom naselju Cesto djeluje
viSe pomagada, neophodno i korisno Ce biti da medusobno suraduju i razmjenjuju
znanja i iskustva.

Ovim pregledom pokusali smo prikazati moguénosti sveobuhvatnijeg rada
pomagaca koji bdiju nad procesom tugovanja kod djece. On nije potpun, niti to
mozZe biti, jer je svako dijete, njegovo okruZenje i njegova sudbina razliito, kao
Sto su razli¢iti i pomagadi. Primjeri koje smo ovdje naveli tek su ilustracija zbog
boljeg razumijevanja. Ipak, imajuci pred sobom ovaj vodi¢, vjerujemo da ce
pomagac, ovisno o svakom konkretnom sluéaju, pokufati §to potpunije posegnuti
za svakim izvorom podrske koji je realno dostupan djetetu i njemu i da ¢e obaviti
onaj dio posla za koji zna da je kompetentan. Istovremeno je dobro zapogeti s
edukativnim 1 preventivnim radom tamo gdje je to moguce. Teme o procesu
tugovanja kod djece mogu se obradivati s prosvjetnim radnicima, voditeljima raznih
aktivnosti 1 s roditeljima.
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Psiholoske okolnosti Zivljenja u progonstvu
i psihosocijalna pomoé¢

Dean Ajdukovié

zbjeglistvo je pojava koju poznaju razli¢iti dijelovi svijeta, a €iji su razmjeri,
paradoksalno, u porastu nakon 2. svjetskog rata. Procjenjuje se da u svijetu trenutno
ima oko 17 milijuna izbjeglica, a s prognanicima unutar vlastitih zemalja da je
ukupno oko 30 milijuna ljudi prisilno napustilo svoje domove. Nasuprot porastu
broja izbjeglih osoba $to ih donose novi sukobi i ratovi, brzina njihovog zbrinjavanja,
repatrijacije i povratka kuéama se usporava. Stoga se moZe ocekivati da Ce se bro)
ljudi suo€enih s ovim problemima u svjetskim razmjerima povecavati. Zavrietkom
2. svjetskog rata, nastankom izraelske drZave i izbjeglidtvom velikog broja Zidova
Europa je prestala biti podrugje s kojeg su ljudi bjeZali, a postala je jedno od
poZeljnih utolista. Tako je, prema procjenama Visokog komesarijata UN za
izbjeglice (UNHCR), 1990. godine u Europi bilo oko 900 000 izbjeglica, dok
prognanih osoba nije ni bilo. Ta je slika u Europi drasti¢no promijenjena krvavim
ratom u Hrvatskoj i Bosni i Hercegovini, tako da se broj prognanih i izbjeglih
osoba s tog podruéja Europe procjenjuje na preko dva milijuna. Na vrhuncu
izbjeglitko-prognanicke krize samo unutar Hrvatske se taj broj kretao do 700 000.

Iskustva prognanika i izbjeglica mogu se podijeliti u tri razdoblja (Ben-Porath,
1991.; Ajdukovié, 1993.a). Svako od njih karakterizirano je djelovan:iem i;vora‘l
psiholokog stresa ili stresora od kojih su neki zajednicki, dok su drugl'spf:.mﬁén:u
za pojedina razdoblja. Prvo razdoblje je ono prije napustanja doma-l bljega iz
zavi¢aja. Prognanici su tada bilj izloZeni vigestrukim traumatiziraju¢im iskustvima,
te§kom psiholodkom procesu dono$enja Zivotno vazne odluke o odlasku ili ostanku,
kao i preprekama ostvarivanju odlaska. Drugo razdoblje je progqrfstvo ili
izbjeglistvo koje zapoéinje progonom, a zavriava tek povratkom u vlastiti dom ili
trajnim nastavanjem na drugom mjestu, Trece je razdoblje progonstva zapravo
proces povratka (ili repatrijacije kad je rije¢ o povratku iz drugih zemalja),
organiziranja zivota u zavi¢aju ili pak u drugom mjestu ili drzavi.

Da bi se razumjelo aktualno i buduée ponaanje prognanika i izbjeglica, nuZno
je uzeti u obzir psiholoske okolnosti u kojima oni Zive. S prakti¢nog aspekta to je
nuzno radi organiziranja pomoéi, lak3eg komuniciranja i razumijevanju njihovih
potreba. Poznavanje psihi¢kih okolnosti Zivota prognanika i izbjeglica vaZzno je i
radi razumijevanja njihova ponasanja u razdoblju povratka, te svekolikog planiranja
aktivnosti u drugoj i trecoj fazi progonstva.
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Progonstvo u psiholoskom pogledu ima odredenih sli¢nosti s drugim
katastrofalnim dogadajima po pojedinca, obitelj ili zajednicu. Psihologijske
definicije izvanrednih situacija istiCu da je katasirofa kolektivna stresna situacija
koja se dogodila relativno naglo, na odredenom zemljopisnom podruéju, u kojoj
su ljudi izloZeni velikoj opasnosti, a karakterizirana je razaranjima i gubicima takvih
razmjera da dolazi do poremecaja socijalne strukture i socijalnih funkcija drugtva
(Bolin, 1989.). Progonstvo obiluje takvim psiholoskim okolnostima koje ga
subjektivno &ine osobito telkim (nemoguénost predvidanja razvoja dogadaja,
nemoguénost individualne kontrole dogadaja, nagli razvoj zbivanja, dugotrajnost,
velik broj pogodenih ljudi, golemi unidtavajuéi potencijal, uzrok u Covijekovu
djelovanjuy, itd.). Osim toga progonstvo je praeno onom vrstom nasilja koje ima
najtezi u¢inak na drustvenu zajednicu: smrt postaje svakodnevna, nasilje se de3ava
pred mnogim ljudima, stradaju osobe koje imaju posebno znadenje za svaku
zajednicu kao Sto su djeca na ulici, lijeénici, svecenici, bolesnici, stari.

Pitajuéi se koji elementi djeluju na psiholosku situaciju Zivljenja u progonstvu,
Sto sve utje€e na nacin suocavanja s izbjeglistvom i kako se tim ljudima moZe
pruZiti stru¢na psiholodka pomo¢, uoéili smo potrebu da stefena iskustva
sistematiziramo.

Naime, nasa iskustva u radu s prognanicima koja traju od ljeta 1991. godine
jasno su pokazala da bez primjene spoznaja iz psthologije nije mogucée pruzati
sustavnu psiholodku pomo¢ i podriku prognanicima, Tijekom vremena stekli smo
praktitna iskustva, pogeli smo izmjenjivati informacije s kolegama iz inozemstva
kaji se bave sli¢nim problemima. Zbog toga smo nakon nekog vremena predloZili
model pruZanja psihosocijalne pomoéi izbjeglicama. Njime smo sami sebi Zeljeli
pojasniti te sloZene meduodnose brojnih faktora koji formiraju psiholosku situaciju
u kojoj se nalaze izbjeglicke obitelji i svaka izbjegla osoba. To je ujedno bila i
prilika da sistematiziramo brojne intervencijske aktivnosti koje smo vremenom
razvili, buduéi da sve nase intervencije imaju za cilj pobolj¥anje stanja mentalnog
zdravlja uizbjeglitkom centru, te kao takve predstavljaju dio cjelokupnog programa
i modela.

Koji su glavni elementi modela
pruzanja psihosocijalne pomoéi?

Glavna nadela na kojima pogiva ovaj model su:

+ U progonstvu istovremeno i stalno djeluju brojni izvori stresa koji stvaraju
vrlo nepovoljne kombinacije.

+ U progonstvu se izvori kroniénog stresa akumuliraju na traumatska iskustva
iz prethodnog razdoblja.

 Prognanici i izbjeglice su u pogledu mentalnog zdravlja jedan dio opde
(“normalne”) populacije izloZen nenormalnim, izrazito stresogenim
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dogadajima. Zbog svojih traumatskih iskustava oni predstavljaju dio opée
populacije koja je u pogledu mentalnog zdravlja rizi¢nija i stoga treba pomo¢
1 podriku.

Pojedinci i obitelji se medusobno znatno razlikuju po tome s koliko ce teskoéa

na stres od drugih, da to teZe primaju i teZe nalaze konstruktivne izlaze iz kriznih
situacija. To vrijedi i za situaciju izbjeglistva. Otpornost na traumatski stres ovisit
¢e 0 mnogim faktorima, kao 5to su npr. karakteristike obitelji, socijalna podrska ili
briga drZave. Poznato je da se nakon prirodnih katastrofa u drustvu obi¢no javlja
poveéana spremnost za pomaganje Zrivama. Isto se dogodilo i u odnosu na
prognanike, 3to je privremeno olak3alo njihovu situaciju jer ih je njihova Sira
socijalna grupa primila sa suosje¢anjem. No, razina suosje¢anja i spremnosti na
pomaganje smanjuje se §to progonstvo dulje traje i §to ostali dijelovt populacije
teZe Zive.

Faktori koji ée utjecati na izrazitost stresa u razdoblju izbjegliitva mogu se
podijeliti u dvije velike skupine. Neki su prvenstveno povezani s obiljeZjima same
osobe i njenim prethodnim iskustvom, a drugi s aktualnom situcijom. Oni, naravno,
ne djeluju neovisno, nego u slozenim interakcijama daju konac¢ni rezultat. Na temelju
podataka koje navode drugi autori i nasih vlastitih spoznaja moZe se ustvrditi da
¢e stupanj psiholoske ugroZenosti izbjeglica u ovom razdoblju ovisiti o sljede¢im
elementima karakteristi¢nim za pojedinca i obitelj:

< kronolo$ka dob i Zivotna razvojna faza
» zdravstveni status
< ranija izloZenost traumatskim stresorima
< ranija uspjesnost u rjeSavanju kriznih situacija

< jaéina socijalne podrike

% ocCekivanja od sebe i drugih.

NajvaZnijim okolinskim izvorima stresa u razdoblju progonstva mogu se
smatrati ovi izvori:

< sudbina ¢lanova obitelji i njena cjelovitost
» ovisnost o drugima
» drudtveni poloZaj i socijalna marginalizacija
2 percepcija drustvene pravednosti u raspodjeli nedaca
» proces gubljenja vaznih elemenata vlastite kulture

&

o~

*,

ol

o

» socijalna stigmatizacija
< nemogucnost djelotvornog utjecanja na Zivotno bitne odluke

neizvjesna buducnost i nemoguénost planiranja i
organizacija svakodnevnog Zivota.

*
L

*,
o



220 1l dio: Vrste tefkoca i njihov tretman

Tablica 1. Neki tipiéni stresori u progonstvu

Individualno iskustvo
Razdoblje odlaska u progonstvo:
IzloZenost traumatiziraju¢im zbivanjima
Nazoénost nasilju nad bliznjima
Uvjeti napustanje doma i zavi¢aja
Gubitak bliskih osoba
Gubitak doma
Gubitak simbolicki vaznih stvari (igracke, Zivotinje, fotografije)
Razdoblje Zivota u progonstvu:
Razdvojenost ¢lanova obitelji
Neizvjesna sudbina ¢lanova obitelji
Osjecaj krivnje prema prijateljima koji su ostali
Zivot s drugima koji su sami izloZeni sna¥nom stresu
Materijalna ugroZenost
Potpuna ovisnost o pomo¢i izvan obitelji
DoZivljaj neizvjesnosti i privremenosti
Neprikladni uvjeti smjeitaja
Neprikladnost prostora za dje¢ju igru
Promjena 3kole za dijete ili nezaposlenost odraslih
Promjena Zivotnih navika
Nenaviknutost na Zivot u gradu

Socijalni odnosi i procesi
Razdoblje odlaska u progonstvo:
Raspad proSirene obiteljske mreze
Gubitak mreZe prijatelja
Razdoblje Zivota u progonstvu:
Napetosti unutar obitelji i izvan nje
Smanjenje socijalnog statusa
Nedostatak socijalne podrike u ili izvan obitelji
Nepovoljne reakcije nove socijalne okoline
Stigmatizacija prognanika
Dozivljaj socijalne (ne)pravde
Socijalno raslojavanje medu prognanicima
Fizi¢ko zdravstveno stanje
Kroni¢ne bolesti
Akutne bolesti
Pomanjkanje zdravstvene skrbi i lijekova
Slaba fizi¢ka kondicija
Slabi higijenski uvjeti
Djeci neprimjerena prehrana
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Prisustvo izvora traumatskog stresa valja uzeti u obzir prilikom ocjenjivanja
stupnja ugroZenosti mentalnog zdravlja pojedinca ili obitelji. Tako éemo npr.
ocijeniti u kakvim je okolnostima osoba napustila dom i zavi¢aj, je li bila izloZena
nasilju i poniZavanju, je li prisustvovala situacijama u kojima su drugi ljudi (osobito
emocionalno vaZne osobe) stradavale, kakve je sve gubitke doZivljela, je li izgubila
nekoga od bliskih osoba, predmete i Zivotinje uz koje je bila osobito vezana.

Korjenita promjena dotadasnje Zivotne situacije i stresogenost dogadaja za
proganike ne zavriava dolaskom u sredinu koja pruza fizi¢ku sigurnost. Naprotiv,
Zivijenje u progonstvu takoder obiluje izvorima kontinuiranog stresa. Prema tome,
teZina prognanicke psiholoske situacije nije zavriila time $to je obitelj nasla smjestaj
iizbjegla neposrednu Zivotnu opasnost. Samo je po sebi razumljivo da je progonstvo
sudtinski nepovoljnija psiholoska situacija nego §to je to bio Zivot u vlastitom domu.
No koji elementi to odreduju?

Osobito snaZan i radiren izvor stresa socijalnog karaktera je Cinjenica da je
znatan broj obitelji razdvojen. Kao i u drugim kriznim okolnostima, obitelj u
progonstvo nastoji otié¢i zajedno i tamo ostati cjelovita. Naime, unutarobiteljska
podrika i povecana obiteljska kohezija u okolnostima vanjske ugroZenosti pomaze
nodenju s nedacama. Stoga je razdvojenost obitelji izvor stalnog stresa, osobito
ako se radi o djeci odvojenoj od roditelja, izloZenosti stalnoj Zivotnoj ugroZenosti
odvojenih ¢lanova ili neizvjesnosti njihove sudbine. Uz to ¢e do izraZaja dodi i
&initelji kao $to su losi uvjeti smjedtaja, stupanj oskudice, stupanj ovisnosti o tudoj
pomoéi, reakcije nove socijalne sredine, smanjivanje socijalnog statusa obitelji,
prihvacanje djeteta od strane vrinjaka, osobito u $koli, stigma prognanika, itd.
Lo3e fiziko zdravlje i kroniéna bolest je uvijek snaZan izvor stresa ne samo za
pojedinog €lana nego i za ¢itavu obitelji. Neki tipi¢ni izvori siresa u progonstvu
navedeni su u Tablici .

Zbog svega navedenoga kod znatnog dijela obitelji i pojedinaca mogu se
ocekivati te3koce psihosocijalne prilagodbe na Zivljenje u progonstvu. Ove se¢
te§koce prilagodbe mogu pojaviti u razli¢itim oblicima:

< na planu pona3anja (npr. slaba radna aktivnost, 3kolski neuspjeh, poremecaji

ponasanja, izostajanje djeteta iz Skole, nasilni¢ko 1 vandalsko pona3anje,
razvijanje ovisnosti, porast alkoholizma, regresija u ponasanju, itd.);
* u odnosima s drugima (npr. unutar obitelji, sukobi sa susjednima,
agresivnost, silovitost u rjeavanju sukoba, izbjegavanje zajednickih
aktivnosti i povladenje, manja spremnost na pomaganje drugima, nerealno
pripisivanje uzroka nekih dogadaja drugim ljudima, povladenje iz socijalnih
aktivnosti, itd.);
+ psihi¢ke smetnje (npr. percepcija vlastite situacije, nagle i silovite promjene
emocija i raspolozenja, depresivnost i povecana anksioznost, nerealnost
ofekivanja od skore buducnosti, negativne emocije, gubitak samopo-
§tovanja, suicidalne misli, poremeéaji spavanja, poremecaji apetita,



229 Il dio: Vrste teSkoca i njihov tretman

paranoidni simptomi, nepovjerenje, idealizacija izgubljenih osoba i
zaviéaja, noé¢no mokrenje, itd.} o |

+ stanje fizi¢kog zdravlja i psihosomatski simptomi (npr. nedefinirani bolovi,
trbobolja, glavobolja, itd.).

Navedeni izvori stresa kojima su prognanici izloZeni, kao i posljedice
izloZenosti stresu progonstva, ukljuceni su u “Model prognanickog stresa 1 pruZanja
psihosocijalne pomoc¢i prognanicima” (Ajdukovi¢, 1993.b), a koji je prikazan na
uspjeSnost suofavanja prognanika s njim s druge strane, utje¢u na uspje$nost
prilagodbe. Operacionalizirano je nekoliko skupina izvora stresa: (1) osobno
iskustvo, (2) socijalni odnosi, (3) fizicko zdravstveno stanje i (4) socijalna okolina
i socijalni procesi. Neki od izvora stresa bili su prisutniji u proslosti, no ipak itekako
djeluju na ponaSanje prognanika u aktualnoj situaciji. To osobito vrijedi kad je
rije¢ o psihi¢kim traumama. Drugi stresori se prete#no javljanju u aktualnoj situaciji.
Model takoder omoguéuje razradu razli¢itih vrsta intervencija, definiranje kriterija
za evaluaciju uéinaka pruZene pomoéi i povezivanje razli¢itih struktura koje pruZaju
pomo¢ prognanicima. Stoga je ovaj model ujedno i temelj planiranja i provedbe
psihosocijalne pomo¢i prognanicima.

-
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RAZDOBLJE NAKON POVRATKA

Slika 1. Model pruZanja psihosocijalne pomo¢i
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Sto je psihosocijalna pomo¢?

Psihosocijalna pomo¢ je proces psihiCkog i socijalnog osnaZivanja svakog
pojedinca (djeteta i odrasle osobe), njegove obitelji i socijalnog okruZenja, kako bi
u sebi i svojoj neposrednoj okolini pronasao ili stekao snage i nacine za uspje3no
suodavanje sa stresom i prevladavanje krize, postupnu izgradnju normalnog, psihicki
zdravog i punovrijednog nacina Zivota, bez Stetnih posljedica po sebe ili druge.
Pruzanje takve vrste pomo¢i je glavni cilj programa psihosocijalne pomoci
(Ajdukovi¢, 1995.).

Za razliku od drugih, jednako vaznih oblika pomaganja prognanicima,
izbjeglicama i brojnim drugim stradalnicima rata, kod psthosocijalne pomoci nije
rije¢ o osiguravanju fizicke sigurnosti, materijalnom zbrinjavanju, prehrani,
osiguravanju smje3taja, zdravstvenoj skrbi ili pravnoj pomoéi. Naprotiv, rije€ je o
poticanju, olak§avanju i podrzavanju osoba i obitelji, kojima se psihosocijalna
pomo¢ pruZa, da uz podrku pomagada same izadu na kraj s tegobama bilo koje
prirode, a koje su posljedica ¢injenice da su stradali u ratu. Naravno da pomagaci
koji pruzaju razligite oblike psihosocijalne pomo¢i moraju biti svjesni ogranienja
koja proizlaze iz nuZnosti zadovoljavanja tzv. primarnih potreba. To su potrebe za
hranom, smjeitajem i sigurno$éu. Pomagaéi u programu psihosocijalne'pomoél
Gesto su u prilici uogiti gdje su te potrebe najvece, te ih oni koji pruig_lu ta!cvu
pomo¢ &esto pitaju za savjet; premda se, dakle, oni sami ne bave zadovolja})fan{em
tih potreba, nisu iz toga iskljugeni. Stoga je pruZanje psihosocijalne pomo¢i nuzno
oslonjeno na druge oblike pomaganja ljudima. Pribavljapj_e hrane 1 osl;ece.3
osiguravanje smjestaja, zdravstvena skrb redovito su prvi oblici prve pomocl koji
se pruzaju u krizi jednostavno zato 3to su neposredno ugrgiem ljudski zwotl: No
odredeni oblici psihosocijalne pomoci takoder se pr uZaju kaf) prva pomoc, pa
govorimo o kriznim intervencijama, 2 koje se pruZaju Sto brze nakon nastanka
krize. Ali psihosocijalna pomo¢ ima i dugotr:?jnlju ;adacu usmjerenu na
normaliziranje psihikog i socijalnog Zivota djece 1 odraslib, Na ta) nacin ucinci
psihosocijalne pomod¢i mogu djelovati preventivno na neke buduce osobne ili

druitvene krizne situacije. . . I
Zbog navedenih razloga za programe psihosocijalne pomoci moZemo reci da

su:
< Usmijereni na psihicki zdravu djecu i odrasle, dakle na one koji nemaju

psihi¢ke poremedaje, premda su zbog svojih iskustava i stanja u kojem
Five izloFeni traumatskom stresu, te su zbog toga rizinijeg mentalnog

zdravija i vjerojatno imaju pojedine znakove psihi¢kih teSkoca.

2 Namijenjeni osobama i grupama u krizi s ciljem splre(':avanja teskoca
prilagodbe (primarna prevencija), spre€avanja pogorsanja psihi¢kog stanja
i razvoja psihikih poremecaja (sekundarna prevencija) i smanjivanja veé
nastalih psihickih teskoca i ojatavanja snaga pojedinca i obitelji za njihovo
prevladavanje (tercijarna prevencija).
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# Imaju podlogu kako u psihologijskoj teoriji, tako i u iskustvu.

Prilikom pruzanja psihosocijalne pomo¢i posebna se paZnja nastoji posvetiti
nekim skupinama stradalnika jer su njihove snage suocavanja sa stresom slabije.
Zato se veéina programa usmjerava prema djeci, adolescentima, starijim osobama,
¢lanovima necjelovitih obitelji, obiteljima koje su izgubile nekog &lana,
maloljetnicima bez roditeljske pratnje, i osobito, prema traumatiziranim
pojedincima. Zajednicki cilj programa psihosocijalne pomoéi, bez obzira na to
prema kome su usmjereni ili tko ih provodi, morao bi biti poticanje uspjesnog
oblika suoCavanja sa stresom i postupnog ponovnog preuzimanja kontrole nad
viastitim Zivotom.

Osobama koje se slabije nose sa stresnom situacijom u kojoj kao prognanici
moraju Zivjeti potrebno je pruziti psiholosku pomo¢ i podrsku. Prvi korak u tome
je prepoznavanje tih osoba, osobito djece. Ono ukljuéuje procjenu oblika ofitovanja
stresnih reakcija, izvora stresa i zatim moguénosti kojima obitelj i osoba raspolazZe.

Tko moZe pruZzati psihosocijalnu pomo¢?

U pruZanju psihosocijalne pomo¢i sudjeluju stru¢njaci razli¢itih profesija,
kao i nestru¢njaci. I u jednom i u drugom slu€aju rije¢ je o pomagac¢ima kojima bi
cilj trebao biti isti. Ovisno o svojem znanju i iskustvu i jedni i drugi zajedni¢kom
cilju mogu podjednako pridonijeti. Vazno je pritom da pomagaci-nestrudnjaci
razumiju svoju ulogu i granice do kojih mogu i¢i, a da pomagadi-stru¢njaci razumiju
koliko su ti prvi suradnici vazni i kako velik doprinos mogu dati.

MozZe se govoriti o barem tri glavne skupine pomagada:

% profesionalni pomagati (ili pomagaci-struénjaci), koji su ne samo Skolovani

za zanimanja u kojima se bavj i pomaze drugim ljudima, nego se jo i
svakodnevno bave poslom pomaganja ljudima u podruéju za koje su
obrazovani;

* paraprofesionalni pomagaci (ili priuteni pomaga¢i), koji nisu zavriili
formalno obrazovanje za taj posao, ali su ga se prihvatili, stalno ga obavljaju,
te ga namjeravaju trajno raditi, a pritom uz svakodnevno iskustvo stjedu
dodatna znanja i vjestine kroz prigodne oblike osposobljavanja;

+ pomagaci-nestruénjaci, koji nemaju obrazovanje za pomaganje ljudima, a
ponekad ni ikakvo drugo, ali su se nagli u situaciji da spontano, privremeno
ili povremeno po&nu pomagati drugima, koristeéi pritom vlastitu dobrotu,
pamet, suosjecanje, domisljatost, strpljenje i mudrost. Za razliku od prve
dvije, ta skupina pomagaca Ce se rado vratiti svojem zanimanju i poslu &im
to prilike dopuste.

Na ovom mjestu valja spomenuti jo§ jednu skupinu ljudi koji su gotovo u

dnevnom doticaju s prognanicima i izbjeglicama, premda se ne radi o pomagagima
unavedenom smislu. Rijec je o voditeljima zbjegova i ostalom osoblju kolektivnog
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prognani¢kog smjedtaja. Prognanici i izbjeglice u privatnom smjestaju susrecu se
pak s djelatnicima centara za socijalni rad i ureda za prognanike i izbjeglice. Premda
se najéesée voditelji zbjegova ili djelatnici ovih institucija niti sami ne vide u ulozi
pomagada, oni ipak imaju velik ujecaj na olak3avanje (ili pak oteZavanje!) provedbe
psihosocijalne pomoci, a i sami imaju vaZnu psihosocijalnu ulogu. Prije svega, od
njih prognanici dobijaju informacije koje su im vaZne za organiziranje svakodnevnog
sivota i planiranje buduénosti. U njima prognanici i izbjeglice festo vide
konkretizaciju drzave, uprave i izvora materijalne pomo¢i. Stoga ih najéeice vide
neposredno odgovornima za sve ovo 3to im se dogada, bilo to dobro ili lo3e. Zbog
toga $to prognanici drZe da te osobe imaju veliku moé, oni se nerijetko nadu u
prilici da, uz sve svoje obaveze, djeluju i kao pravi svojevrsni psihosocijalni
pomagati. Tipitna je situacija kad prognanici ili izbjeglice dolaze u centar za
socijalni rad, ured za prognanike ili upravu kolektivnog centra da bt zapravo
podijelili svoje tegobe, a djelatnici kojima takvi “klijenti” dolaze zapravo pruZaju
psihosocijalnu podriku kroz sluSanje i razumijevanje.

Iskustvo je pokazalo da prognanici i izbjeglice kojima se sustavno i
organizirano pruza psihosocijalna pomo¢ obi¢no ogituju manje telkoca prilagodbe.
Dakako da je takav program nemoguée provoditi ako ne postoji razumijevanje i
podrika nadleZnih organa.

Valja posebno istaknuti da dobar psihosocijalni program mora njegovati
suradnju s lokalnim centrima socijalnog rada, skolama, zdravstvenom sluzbom,
humanitarnim organizacijama, te da ta suradnja ne smije biti samo formalna nego
prvenstveno sadrzajna. Posebno valja istaknuti vaZnost suradnje u regionalnim i
Vladinim uredima za prognanike i izbjeglice. Naime, kako je tijekom vremena
rasla spremnost domacih i stranih stru¢njaka da se ukljuée u pruzanje programa
psihosocijalne pomoci, uoena je potreba da se definiraju okviri i kriteriji za
odobravanje takvih programa. Mnoge nevladine organizacije su na taj na¢in dobile
smjernice za rad, ali je i kod njih narasla spoznaja o tome da Vladin Ured za
prognanike i izbjeglice posvecuje posebnu pozornost pruZzanju psihosocijalne

pomoci.

Koje intervencijske aktivnosti
mogu pomo¢i prognanicima?

Intervencijske aktivnosti su zapravo odgovor na potrebe prognanika i
izbjeglica. One mogu biti razligite razine sloZenosti, a zajednicko im je nastojanje
da se prognanicima i izbjeglicama olaksa suogavanje s izvorima stresa i s njegovim
manifestacijama. U ovom prilogu spomenuti su neki od programa razvijeni u okviru
visegodi3njeg djelovanja Drutva za psiholoSku pomoc u kolektivnim prognanickim
centrima. Svi intervencijski programi koje realiziraju suradnici Drultva za
psiholodku pomo¢ polaze od pojedinca, njegova obiteljskog i socijalnog okruZenja,
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kao i od njegovih proslih i aktualnih iskustava. Istovremeno se nastoje otkriti i
zatim osnaZiti resursi svake obitelji i pojedinca, kako bi im se pomoglo da se
uspjednije nose s nepovoljnim okolnostima Zivota u progonstvu. Posebno se
pokudava ojalati podrzavajuca socijalna okolina i poticati nenasilno rjefavanje
sukoba unutar obitelji i uopée u prognani¢kom centru. U svim oblicima rada valja
voditi ra¢una o mogucéim socio-kulturalnim specifiénostima i heterogenosti
populacije prognanika, odnosno izbjeglica. Psiholodka pomoé 1 jacanje sposobnosti
suoCavanja sa stresogenim okolnostima za Zivota u izbjeglistvu imat ée vaZnu ulogu
i urazdoblju povratka prognanika i izbjeglica u njihove zavitaje i domove. Naime,
tada ih takoder ofekuju dogadaji koji ée imati izrazito stresogeno djelovanje, te bi
se u€inci pruZene pomoci u ovom razdoblju trebali pozitivno odraziti i u tom
buduéem razdoblju.

Oblici rada ovisit ée, naravno, o konkretnim psihi¢kim te§koé¢ama, ciljevima
i okoltllo-stima, no najéeSce se primjenjuje grupni i individualni savjetovali$ni rad,
te razlicite grupne aktivnosti &iji je cilj pruZanje uzajamne socijalne i emocionalne
podréke medu prognanicima. Tako u sredistu interesa struéne pomoc<i mozZe biti
J“-'d.an.éllan neke obitelji, intervencije nastoje voditi ratuna o cjelini obitelji, pa c¢e
pO_]ediﬁl ¢lanovi mozda biti ukljuCeni u razli¢ite, ali njima primjerene aktivnosti.
Npr. fil‘]et.e Skolske dobi kod kojeg je doslo do izrazitog $kolskog neuspjeha, koje
Je pocelo izostajati s nastave, povuceno je i depresivno, ali povremeno ima agresivne
}spade prema vrinjacima bit ée uklju€eno u program pomaganja u uéenju, ali
1stovren‘1'en‘o iusocijalizacijsku grupu gdje ¢e imati priliku usvajati pozitivne modele
ponasanja.{ vrijednosti ili naugiti konstruktivno rjeSavanje generacijskih sukoba.
Ukoliko nije dovrien proces tugovanja zbog gubitka vaZne osobe, u tome éemo
mu Fakoden: pomoéi. Nizom “malih koraka” kojima ¢e samo di jete postizati uspjehe
swyom z?ktwnos',éu, vjerojatno ée mu se vratiti samopouzdanije, a naucit ¢e i drugadije
nacine rjeSavanja sukoba s drugima. No istovremeno njegova majka i sama moZda
tretlaa po.moé udovrienju tugovanja, pa to valja osigurati. MoZda ju je bilo potrebno
ukljugiti u aktivnost koju smo nazvali “Skola za roditelje”, a koja se bavi odnosima
roditelja i dJ:ece; 4 moZda i u tretman depresije ili u grupu za uzajamnu podréku.
Tretman ovisnosti o alkoholu Je aktivnost koju takoder &esto treba predvidjeti.
Oblik intervencije koji je prognanicima vrlo vaZan je i osiguravanje informacija i
upucivanje kako mogu ostvariti odredena prava (npr. sredivanje legainog statusa,
upoznavanje s pravima prognanika, dobijanje socijalne ili zdravstvene zagtite), U
svakom slu¢aju, dobro Je nastojati aktivnosti tako organizirati da se pojedinoj osobi
ili obitelji pruzi 3to cjelovitija pomoé i podrika iz razli¢itih izvora.

Radi ilustracije ovd je navodimo neke od aktivnosti koje Drustvo za psiholosku
pomoc¢ provodi u kolektivaim prognani¢kim centrima u kojima djeluje od kolovoza
1991. godine.

* PruZanje kontinuirane i redovite socijalne i emocionalne podrske obitelji,

odnosno pojedincima u njoj, a &iji oblik i intenzitet ovisi o potrebama
korisnika (od najmanje jednom u dva mjeseca do jednom u dva tjedna)
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Pomoc u strukturiranju slobodnog vremena, usmjerena prvenstveno na djecu
1 adolescente, ali 1 na odrasle

Igraonicke aktivnosti za djecu predskolskog i niZeg skolskog uzrasta, koje
ukljucuju stjecanje socijalizacijskih i drugih vjestina, te omoguéuju pracenje
promjena u ponaSanju

Kreativne radionice za djecu 1 odrasle

Pruzanje pomo¢i u svladavanju $kolskih teSkoc¢a u grupnom i individualnom
obliku za osnovnoskolce i srednjoskolce kod kojih su uodene teskode. Uz
rad na Skolskom gradivu ukljuéen je i rad na vlastitim emocijama i
socijalizacijskom procesu

Tretman djece od treeg razreda osnovne 3kole koja imaju teskoca s
usvajanjem vjestine itanja

Grupni rad s adolescentima na pozitivnoj socijalizaciji i sazrijevanju u
okolnostima Zivota u prognani¢kom centru

Rad u malim grupama sa starijim osobama u cilju olak8avanja njihove
prilagodbe na okolnosti Zivota u zbjegu na nadelima skupina za
reminiscenciju i uzajamnu podriku

Tretman no¢nog mokrenja kod djece i rad s njihovim roditeljima

Grupni rad s djecom od 12-14 godina s odstupanjima u pona3anju
(agresivnost, neposluh, impulzivnost ili povuéenost i depresija)

Grupni rad s djecom od 11-13 godina na socijalizacijskim vjedtinama i
medusobnim odnosima

Grupni rad s mladim adolescentima (od [4-15 godina) koji uz
socijalizacijske vjestine ukljuéuje i teme iz podruéja zdravstvenog i spolnog
odgoja, te rjefavanja sukoba

Individualno savjetovanje odraslih u rjeSavanju partnerskih, roditeljskih,
statusnih i drugih problema

Individualni rad s roditeljima djece koja o¢ituju poteikoce u svladavanju
skolskog gradiva i simptome poremecaja u ponasanju

Rad u malim grupama s odraslima radi pruZanja uzajamne podrske i
prerastanja u samostalne grupe podrike i samopomoci

Teclaj opismenjavanja starih nepismenih oscba

Organiziranje “kluba” za odrasle (Citaonica, $ah, neobavezno okupljanje)
Organiziranje kulturno-umjetni¢kog drustva koje ima svoj glazbeni sastav,

pjevacki zbor

Program borbe protiv alkoholizma

Obiteljsko savjetovaliste

Grupe Zena s programom pletenja arapa i uzajamne podrike
Individualni tretman traumatiziranih osoba s posttraumatskim stresnim



228 II dio: Vrste te§koéa i njihov tretman

poremeéajem (PTSP)

+ Psihijatrijska skrb (nadzor ukljucenosti u redoviti tretman, ordiniranje

terapije) za kroni¢ne bolesnike.

Valja istaknuti da je realizacija takvog cjelovitog, trajnog i sustavnog programa
psihosocijalne pomo¢i bila moguéa jer je Drustvo za psiholotku pomo¢ nai3lo na
podriku medunarodnih humanitarnih organizacija i vodstava kolektivnih centara
u kojima djeluje, te na razumijevanje Ureda za prognanike i izbjeglice. Stoga se
vremenom u tim centrima razvio uzajamni odnos suradnje i medusobnog po3tovanija,
3to je bilo vrlo vaZno za ostvarivanje ciljeva programa.

Tko moze provoditi programe
psihosocijalne pomocdi prognanicima?

U provodenju intervencija trebaju sudjeluju struénjaci razlicitih profesija i
neprofesionalni, ali priuceni i pripremljeni pomagagi. Iskustvo timova Drustva za
psiholosku pomoé¢ koji rade u prognanickim centrima pokazalo je da je dobro da
profesionalni dio tima &ine psiholozi, socijalni radnici, psihijatar, te studenti
pfihologije i socijalnog rada. Neki od suradnika i sami su prognanici koji su se
tijekom vremena ukljugili u rad. Poseban naglasak stavljamo na suradnju s lokalnim
centrima socijalnog rada, §kolama, zdravstvenom sluzbom i nadleznim uredima

za prognanike i izbjeglice. Strane humanitarne organizacije pomaZu u radu
materijalno i financijski,

Sastavni dio programa mora biti priprema pomagaca za teZak rad koji ce
raditi. Ta se priprema nastavlja i nakon 3to po¢nu raditi kroz prikladne oblike
izobrazbe i superviziju. Isto je tako vazno pratiti rad psihosocijalnog programa i
pro.voditi njegovu evaluaciju, te pratiti promjene u mentalnom zdravlju prognanika.
To Je vazno zbog vise razloga, od kojih ovom prilikom isti¢emo samo tri. Prvo, to
Je jedini nadin da ocijenimo uéinak aktivnosti i programa koji provedimo, Sto je
vazno kako zbog unapredenja rada, tako i zbog financijera koji Zele znati kako se
njihov novac koristi. Drugo, to Je vazno zbog samih ¢lanova tima, buduéi da je
svakodnevni rad u kolektivnom centru izvanredno teak i iscrpljujuéi, te nam je
svima potrebno vidjeti da smo uspjeli u¢initi neke pozitivne pomake i pomoci
ljudima s kojima radimo. Konaéno, evaluacija je ujedno i osnova za podnofenje
izvjeStaja o radu regionalnim uredima za prognanike i izbjeglice, kao i vodstvima

kolektivnih prognanigkih centara. (O tome é&e biti vige rijedi nesto kasnije u ovoj
knjizi.}
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Proces povratka
kao psiholoski izazov

Marina Ajdukovic i Dean Ajdukovié

Kao 3to je veé¢ reeno u prethodnom tekstu, progonstvo je proces koji
ozna&avaju tri razdoblja. O prva dva postoje brojne spoznaje temeljene na iskustvima
iz razli¢itih dijelova svijeta. Takoder postoje sustavno prikupljent podaci o procesu
prilagodbe izbjeglica koje se trajno nastanjuju u drugim zemljama. Istodobno su
iskustva i spoznaje o procesu povratka u zavitaj malobrojni. To je prvenstveno
odraz &injenice da u svijetu najveéi broj izbjeglica zavriava proces izgnastva
integrirajuéi se unovu sredinu. Povratak u zavi¢aj i na vlastito ognjidte je usvjetskim
razmjerima relativno rijetka pojava koja se u posljednjih tridesetak godina pretezno
odvijala na podrugju Afrike (npr. iskustva Zimbabvea, Angole 1 Mozambika) ili
Juzne Amerike (npr. Argentine i Cilea).

Tako je relativno malo iskustava o Zivotu i problemima nakon povratka, hrvatski
strunjaci su pravodobno ukazali na to da ée proces povratka biti sloZen i dugotrajan
(Krizmani¢, 1995.). Nato su ukazala i prva iskustva s podruéja Dubrovnika i zapadne
Slavonije (Handabaka, 1994.). Ipak, tek smo danas, kada je 120 000 prognanika u
mogucénosti da se vrati u svoj zavi&aj, u potpunosti suogeni sa svim izazovima koje
proces povratka stavlja pred prognanike, stru¢njake, vladine sluzbe i nevladine
organizacije. Koji su to izazovi? Prvenstveno je to potreba da se osiguraju materijaln
i sigurnosni uvjeti za povratak, da se rekonstruiraju socijalne zajednice u koje se
prognanici vracaju, te da im se osigura psihosocijalna podrika u procesu povratka.
U ovom prilogu osvmut éemo se na psihosocijalne dimenzije povratka i moguénosti
pruzanja psiholo3ke potpore prognanicima-povratnicima.

Psihosocijalne osobine povratka

Koliko god bio Zeljno o&ekivan, povratak je u Zivotu vecine prognanika stresni
dogadaj. Podsjetimo se da i pozitivni, Zeljeni Zivotni dogadaji mogu osobu
privremeno dovesti u stanje stresa. Tako npr. rodenje djeteta, preseljenje u drugo
mijesto ili promjena posla, ¢ak i kada su dobro planirani i vrlo poZeljni, mogu
predstavljati stresor u Zivotu pojedinca i izazvati manji ili veci broj stresnih reakcija.

Koji su to sve izvori stresa vezani uz proces povratka? Spomenimo neke.

< Tzuzetno uspjesne akcije “Bljesak” i “Oluja” nagle su otvorile Zeljno

otekivanu moguénost prognanicima da se vrate u svoj zaviaj. Ipak, najveci
broj prognanika zapravo nije bio sustavno pripreman za povratak. Naime,
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tijekom getiri godine progonstva prognanici su razvili razligite obrambene
i prilagodbene mehanizme koji su im pomagali da se lak3e nose sa
progonstvom, ali ih nisu pripremali za povratak. Koliko su ishodi tih akcija
bili neodekivani za prognanike, ilustrira i podatak da je u srpnju 1995,
godine, tijekom redovitog pracenja psihosocijalnog funkcioniranja obitelji
u progonstvu, u jednom od zagrebackih zbjegova samo 26.3% ispita-
nika izjavilo da uskoro, odnosno tijekom 1995. godine ofekuje povratak

(Prilog 1.).

+ Dio prognanika se tek u ovom razdoblju stvarno suo¢io s gubitkom doma.
Naime, prognanici, koji su bili prisiljeni napustiti svoj zavi&aj prije ili
tijekom neposredne opasnosti, nisu vidjeli svoj razoreni dom i razinu
razorenosti svoje zajednice. Iako su pretpostavljali, pa i saznali da im je
kuéa ili imanje unidteno, u njima je bila saguvana slika doma kakvog su
ostavili. Tijekom dugotrajnog Zivljenja u progonstvu &esto je dolazilo do
idealiziranja napuStenog doma, zbog kojega je osobni susret s tragi¢nom
stvarnoscu bio psihi¢ki udarac koji prognanici nisu o¢ekivali. Prvi odlasci
u zavi¢aj bolno su ih suoéili sa stvarnim stupnjem razaranja. Dio njih uopée
nije mogao zamisliti razmjere opusto$enosti svoje zajednice.

+ Prognanici-povratnici su u situaciji da donose Zivotno znacajne odluke.
Ponekad za te odluke nemaju ili/i ne mogu imati dostatne informacije.
Prvarazina odlu¢ivanja odnosi se na temeljnu odluku - vratiti se ili zapogeti
Zivot negdje drugdje. Bilo §to odluéili, pro gnanici su zatim suoceni s novim
izazovima kako na osobnoj, tako i na razini obitelji i lokalne zajednice.
Dio njih jo3 uvijek osjeca strah za sebe ili &lanove svoje obitelji. Stoga im
je sigurnost kraja u koji se vraéaju izuzetno znadajna. Suofeni su s brojnim
dvojbama, nedoumicama i pitanjima. Kako zapoceti obnovu svog doma?
Useliti se u neku drugu kuéu ili ne? Pricekati prolje¢e? Kakva se pomo¢
moze ocekivati od drZave? Hoée 1i i dalje dobijati i humanitarnu pomoc¢?
Hoée li djeca imati prednost u dobijanju datkog doma ako ostanu Zivjeti u
vecem gradu radi Skolovanja? Kad ¢ée doéi na red obnova njihova mjesta?
Sto e biti sa zaposlenjem? Kakva ce biti kvaliteta $kole u mjestu povratka?

+ Unutradnji konflikti se pojacavaju. Do njih dolazi u situacijama kad se
zbog razli¢itih razloga ne moZemo odlugiti $to da uginimo, jer su motivi,
ciljevi ili naéini reagiranja medusobno nespojivi. Kad govorimo o
unutra$njim konfliktima, moZemo razlikovati:

- Konflikt dvostrukog privlafenja - nastaje u situaciji kada nas
podjednako snazno privlage dva pozitivna cilja. Tako se npr.
prognanik Zeli vratiti u svoje selo i uspostaviti tradicionalni nacin
zivljenja, ali istodobno Zeli djeci omoguéiti bolje 8kolovanje koje je
dostupno samo u veéim sredinama.
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- Konflikt dvostrukog odbijanja - nastaje u situaciji kada nas podjednako
snazno odbijaju dva negativna cilja. Tako npr. osoba ne Zeli viSe biti
izbjeglica, ali se ne Zeli ni vratiti u ono podru¢je Bosne i Hercegovine
iz kojeg nije dosla, a to joj se nudi kao moguce rjesenje.

- Konflikt istodobnog privlagenja i odbijanja - nastaje u situaciji kada se
nalazimo pred jednim ciljem ali je on ambivalentan, tj. istodobno nas
i privladi i odbija (Petz i sur., 1992.). Osoba se, na primjer, odlucila
vratiti u svoje mjesto, ali je njena kuca razru3ena, pa joj se nudi useljenje
u neku drugu. Povratak je privladi, ali je istodobno useljenje u kucu
koja nije njena odbija.

Najlakse je rjesiv konflikt dvostrukog privladenja, jer se tu radi o “nestabilnoj
ravnotezi” dvaju privlacenja. Cim se primaknemo jednom cilju, njegovo se
privladenje povecava, a privlaénost drugog smanjuje. Mnogo je teze rijediti konflikt
dvostrukog odbijanja jer se kod njega radi o “stabilnoj ravnoteZi”. PribliZavanje
jednom cilju poveéava njegovu odbojnost, a smanjuje odbojnost drugog cilja. To
dovodi do mijenjanja odluke i okretanja prema drugom cilju. Naravno, isti proces
se ponavlja. Osoba ulaZe veliku energiju da oscilira izmedu oba negativna cilja i
stalno mijenja odluku o tome kojem ¢e se cilju prikloniti. Ponekad je najsretnije
rjeSenje u takvoj situaciji odabir tzv. tredeg izlaza, {j. iznalaZenje i odabira neke
nove moguénosti ije usvajanje dovodi do istodobnog izbjegavanja oba negativna
cilja.

Osobito je sloZen za rje3avanje konflikt istodobnog privlagenja i odbijanja.
Kod takvog cilja je tipi¢no da nas pretezno privlaéi kad smo relativno daleko od
njega, a da nas preteZno edbija kad smo mu blizu. I taj konflikt je primjer “stabline
ravnoteZe”, jer osoba ima tendenciju da se zaustavi na odredenoj udaljenosti od
cilja. Kako se moZe rijegiti takva situacija? Postizanjem cilja ili odustajanjem -od
njega. Pritom je zna&ajan uvid u pozitivne I negativne ishode svakog od rjeSenja.

Bez obzira na to o kojem se unutradnjem konfliktu radi, potrebno je imati na
umu da ¢e, ukoliko je dugotrajan ili intenzivan, dovesti do osjecaja osujecenosti.

<+ Kod mnogih obitelji povratnika Zelje i Zivotna o&ekivanja ¢lanova su

razli¢ita. Dio &lanova obitelji Zeli se vratiti u zavicaj, dok dio njih zeli
nastaviti Zivot u mjestu progonstva ili negdje drugdje. UoCava se da ta
razlika obitno postoji izmedu starijih i mladih ¢lanova obitelji, osobito
adolescenata. To pridonosi poveéanju napetosti i sukoba u obitelji, §to
dovodi do toga da ostvarivanje odluke o povratku, €ak i onda kad je
donesena, nije ni lako ni bezbolno.
» Ne samo da su razoreni domovi prognanika, ve¢ su i socijalne zajednice u
kojima su Zivjeli razrudene i promijenjene. Kod dijela povratnika i to je
izvor bolnog suo&avanja. Procesi socijalne rekonstrukcije su bremeniti
brojnim potesko¢ama od kojih sami povratnici kao najznadajnije navode
nesigurnost u pogledu osobnie imovine, nepravednost u raspodjeli

o
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stambenog prostora, promjenu sugradana ili suseljana tijekom progonstva,
sukobe pri raspodjeli sredstava vaZnih za obnovu i sliéno.

Dakle, prognanici-povratnici su se relativiio naglo i uglavnom nepripremljeni
nasli u situaciji da se aktivno i djelatno pe¢nu suo¢avati sa izazovima obnove svog
doma, odrzavanja obitelji na okupu i o€uvanja obiteljskih vrednota, te sudjelovanja
u socijalnoj rekonstrukciji svoje zajednice. I ljudima koji nisu bili izloZeni brojnim
traumatskim dogadajima karakteristi¢nim za razdoblje napustanja zaviéaja, onima
koji nisu bili izloZeni kumulativnom djelovanju razli¢itih stresora tijekom razdoblja
progonstva, ti bi zahtjevi predstavljali velik Zivotni problem, prijelomnu tocku u
Zivotu.

Dio prognanika-povratnika se djelatno i u¢inkovito uhvatio u kogtac sa svim
tim izazovima. Ipak, kod jednog dijela proces suotavanja sa stresorima vezanim
uz ovu znafajnu promjenu u Zivotu nije tako uspjesan. Kad je pojedinac izloZen
djelovanju izrazitih stresora dulje vrijeme i kad mu nedostaju ili sposobnosti ili
znanja ili snaga za uspjedno izlaZenje na kraj s tom specifi¢nom situacijom, moze
se razviti krizno stanje.

ObiljeZja kriznih situacija

Rije¢ kriza dolazi od gréke rijeci “crisis”, §to znadi “odluka”. Izraz se najcedce
koristi za oznagavanje odlugujuéih trenutaka i prijelomnih to¢aka u Zivotu. To nas
upucuje da kriza podrazumijeva izvjesne izbore i donosenje znacajnih odluka. Radi
se o pojmu koji medu struénjacima nema nuZno negativan predznak, ve¢ oznadava
razdoblja krupnih Zivotnih promjena. Naprotiv, u §iroj javnosti izraz kriza ima
isklju¢ivo negativno znagenje.

Krizu mogu potaknuti dva razlicita procesa, te se stoga ¢esto razlikuju i dvije
vIste kriznih situacija (Golan, 1986.). To su krize “iscrpljivanja” i “Sok” krize.
“Sok” krize se javljaju kada je osoba izloZena intenzivnim i iznenadnim stresorima,
koji Cesto imaju karakter traumatskih iskustava kao to su npr. neoCekivana smrt
partnera, nagli gubitak imovine, prisustvovanje nasilju nad drugim ljudima i sli¢no.
Suogavanje sa razruSenom kucom i imanjem moze kod dijela ljudi potaknuti razvoj
“Sok” krize. Razvoj tzv. krize iscrpljivanja je postupan. Pojedinac se moZe uspjeino
nositi s nizom razli¢itih stresnih situacija, ali vremenom sposobnost suodavanja s
problemima postupno slabi i kona&no osoba moze do¢i do tocke na kojoj vise
nema dovoljno unutarnje snage ili izvanjske podrike da se nosi s kumulativnim
djelovanjem stresa. U takvim situacijama Zak i neki naizgled beznagajan dogadaj
(“kap koja je prelila &a3u”) moZe potaknuti razvoj krizne situacije. I takav tip kriza
Cesto se susrece kod prognanika-povratnika. Rije¢ je 0 onim ljudima koji su se “istrosi-
1i” u dnevnom suoavanju s problemima $to ih je sa sobom nosilo progonstvo, odno-
sno izloZenost visokoj razini kroninog “stresa progonstva” (Ajdukovié, D. 1993a).

Cinjenica da se u kriznim situacijama uobidajeni na¢ini suofavanja mogu
pokazati nedostatnim ili neuspjeSnim dovodi do Seste pojave promjena u ponasanju,
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emocionalnom doZivljavanju i iskazivanju, intelektualnom funkcioniranju i u
vrijednosnom sustavu.

U “normalnim” razdobljima Zivota postoji ravnoteZa izmedu dva psihicka
sustava - osjecaja i misli. Oni nikada nisu potpuno u ravnotezi, ali izmedu njih
postoji potreban sklad. Pod djelovanjem stresa taj se sklad poremeti i osjecaji postaju
dominantni. Kako djelovanje misaonog sustava postupno slabi, ljudi se u
odlugivanju sve vise rukovode osjecajima i mogu se poeti pona3ati regresivno,
iracionalno ili ispod svoje uobi¢ajene razine uspjesnosti. Najée3ci osjecaji koji se
javljaju su bespomocnost, ljutnja, osjecaj gubitka konirole nad Zivotom. Dio fjudi
u kriznim situacijama prolazi i razdoblje depresije i tuge, ali i euforije (Parry,
1990.). Logi¢no i razumno pona3anje se u takvim trenucima teZe postiZe.

Slika 1. RavnoteZa misli i osjecaja u uobicajenom
razdoblju i u razdoblju krize

MISLI OSJECAIL
OSJECAII
MISLI
UOBICAJENO RAZDOBLJE RAZDOBLJE KRIZE
ZIVvOTA

Promjene u ponasanju i dozivljavanju nisu jednako izraZene kod svih ljudi.
Krizne reakcije, odnosno sam doZivljaj krize, uvelike ovisi 0 nizu socio-kulturalnih
i osobnih obiljeZja, te okolinskih &initelja. Takoder ovisi i o razini uspjedne
prilagodbe i socijalnoj integraciji tijekom progenstva, objektivnim uvjetima Zivota
u mjestu povratka, o Zeljama i odnosima ¢lanova obitelji 1 sli¢no. U takvim
razdobljima treba biti posebno osjetljiv u kontaktima s prognanicima- povratnicima,
pokazati razumijevanje za potekoce i nedoumice s kojima su suoCeni. Vrlo je lose
u takvim susretima vrednovati odluke ili razmis$ljanja povratnika. Naime, mnogi
su prognanici u ovom razdoblju nesigurni jesu li ostvarene pretpostavke za siguran
povratak. Zbog toga im je te3ko donositi odluke. Primjedbe upucene prognanicima-
povratnicima Koje izraZavaju ocjenu njihova ponadanja, primjerice: “Kako se moZete
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premidljati? Kakogod da bilo, najbolje se vratiti kuéi” ili “Nije mi jasno $to se s
vama zbiva, pa &etiri godine ste samo govorili o povratku, a sad vam se ne ide
kuéi?” samo mogu izazvati obrambeno ponaanje, osjeéaj krivnje i frustriranosti.
Na taj nacin se povratnicima dodatno oteZava proces odlugivanja o povratku.

Iako se kriza najée3¢e doZivljava kao kaoti¢no razdoblje i svaki je pojedinac
drugatije proZivljava, postoje prepoznatljiva razdoblja u njenom razvoju. Prikazana
su na sljedecoj slici na nacin koji nam mozZe olak3ati da predvidimo i analiziramo
Sto se zbiva za vrijeme krize.

PRIJE KRIZE KRIZA POSLIJE KRIZE

A)NOVE
VJESTINE

/ POVRATAK NA
/ RAZDOBLJE

DOGADAJ o !/ s PRIJE KRIZA
é /&
%\% / B) SMANJENA
v, / RAZINA
. [ A N
) ! P -
*PO / -~
-~
% ’~
g’% POKUSAN I
POGRESKE

Slika 2. Razdoblja psihosocijalne razine funkcioniranja u krizi

1. Razdoblje prije krize. MoZe ukljugiti pripremu za dogadaj koji se o&ekuje.
Vet je i minimalno planiranje od pomoci u krizama koje imaju obiljeZja prijelomne
tocke u Zivotu kao $to je npr. povratak u zavicaj. Za prognanike-povratnike to je
razdoblje pocelo samim progonstvom koje je izazvalo prvotnu Krizu, a zatim je
dugo trajalo. Vedina prognanika je &itavo vrijeme razmisljala o povratku i dijelom
ga ¢ak i prakti¢no planirala.

2. Sam dogadaj. Nakon dogadaja potrebno je neko vrijeme da se shvati o
¢emu je zapravo rije¢ i koje moguée posljedice ima. Pogetno iznenadenje ili ¢ak
3ok, kad su ljudi zbunjeni, zaCudeni, ili pak oduSevljeni i euforiéni, kao $to se to
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dogodilo nakon akcije “Oluja”, slijede pokusaji da se procijeni zna&aj dogadaja za
buduénost. Nastoji se procijeniti koje promjene u Zivotu donosi sam dogadaj, u
ovom slu¢aju bliska moguénost povratka u zavi¢aj, §to sve treba udiniti i sli¢no.

3. Zbunjenost. Nedovoljna kvantiteta i kvaliteta informacija o tome §to se
dogodilo, te visok stupanj stresa pridonose misaonoj, duvstvenoj i ponasajnoj
zbunjenosti u ovom razdoblju. Njezina razina ce biti to veca ako se dogadaj zbio
bez upozorenja, pa nije bilo mogucnosti da se za njega pripremimo, te §to vecu
promjenu u Zivotu zahtijeva.

4. Poku3aji i pogreske. Da bi se zadovoljila sna?na potreba za smanjivanjem
osjeéajne napetosti prisutne u kriznoj situaciji, u pravilu slijedi razdoblje ispunjeno
pokusajima i pogreskama. Plan koji su ljudi razvili kao nagin smanjivanja napetosti
i uspostavljanja kontrole tijekom krizne situacije moZe se, ali i ne mora ostvariti.
Stoga ljudi isku3avaju razli¢ite nadine prevladavanja krize. U ovom razdoblju se
gesto mijenjaju odluke. Tako npr. prognanik-povratnik koji se odludio vratiti u
svoj zavitaj moze prvo donijeti odiuku da ¢e obnoviti svoju kuéu, zatim da ¢e se
useliti u neku od neodteéenih, zatim da ¢e se useliti u stan. To nije odraz neznanja
o tome 5to hoée, veé pokulaj da pod utjecajem razligitih informacija i rukovoden
osjecajima na razli¢ite nadine smanji napetost vezanu uz odluku “Kako dalje?”.
Podsjetimo se da je mogucnost povratka kod dijela prognanika dovela do pojaca-
vanja unutradnjih konflikata. Uz to, &injenica da u kriznoj situaciji osjecajno
dominira nad misaonim (Slika 1.) dodatno otezava dono3enje odluka u ovoj fazi
razvoja krize.

5. RazrjeSenje. U ovom razdoblju ljudi ponovo uspostavljaju kontrolu i
ponekad poduzimaju gotovo herojske napore da se nose sa zahtjevima situacije.
Razdoblje razrjeSenja traje sve dok nisu zadovoljene potrebe ¢ije je nezadovo-
ljavanje i dovelo do krize. U sluéaju prognanika-povratnika to je obino razdoblje
nakon dono3enja njima prihvatljive odluke i po¢etka mobiliziranja snaga u njenom

oZivotvorenju.

6. Razdoblje nakon krize. Posljedice krize mogu biti kratkoro¢ne ili
dugorodne, te traju ovisno o razli¢itim Einiteljima kao §to su teZina 3tete i vaZnost
gubitka. Ljudi nastoje §to prije prevladati krizu i vratiti se u normalan Zivot. Ipak,
postoje znadajne individualne razlike u uspostavljanju zadovoljavajuée razine
funkcioniranja, odnosno “normale”. Kao 3to upucuje Slika 2., neki ¢e osjecati da
je njihov Zivot obogacen tim iskustvom, bit ¢e ponosni §to su uspje3no prevladali
kriznu situaciju. Za njih ona predstavljala mogucnost osobnog razvoja. Drugi se
na uobidajenu razinu funkcioniranja ne vradaju tako jednostavno i lako.

Zbog boljeg razumijevanja doZivljavanja i ponadanja prognanika-povratnika
koji mogu biti izloZeni negativnim posljedicama krize vazno je upoznati postavke
teorije krize. Polazeci od tih spoznaja, razmotrit éemo kako svatko, sa svoje razine
djelovanja, moZe pruZiti odgovarajuéu podriku i razumijevanje prognanicima-
povratnicima.
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Krizne intervencije i psihosocijalna
pomo¢ povratnicima

Opcéenito, polaziste za razumijevanje postavki kriznih intervencija moZe se
ilustrirati kineskom rijeju WEI-JI kojom se pojam krize odreduje kao “opasna
moguénost”. Pojam se sastoji od dva dijela:

+ WEI znaCi opasnost jer se kriza moze lo3e razrijeiti (ponovo pogledajte

Sliku 2.)
< JI zna¢i moguénost jer se tijekom krize mogu razviti nove Zivotne vjestine
i snage

I osnovni ciljevi suvremenih postupaka prevencije daljnjeg produbljivanja
krize i samih kriznih intervencija zapravo polaze od navedenog gledanja na krizu.
Stoga oni uklju¢uju:

% zadtitu od dodatnih stresora

< pomo¢ pri osvjed¢ivanju i razrjefavanju unutradnjih sukoba i razli¢itih

tendencija u obitelji

“ pomoc¢ pri organiziranju i mobiliziranju snaga u samom sebi, obitelji,

zajednici i organizaciji

** pruZanje stru¢ne psihosocijalne potpore da bi se §to prije i lak&e uspostavila

razina funkcioniranja iz razdoblja prije krize

Ovaj opci okvir pokazuje da svatko od nas - od djelatnika Ureda za prognanike,
Vlade RH, voditelja zbjegova, pa do struénjaka u podrudju mentalnog zdravlja -
mozZe pridonijeti prevenciji ili olaksavanju kriznih situacija. Tako npr. gledanje
Vlade na povratak kao na sloZen i dugotrajan proces, uz uvazavanje individualnih
specifi¢nosti, moZe u velikoj mjeri pridonijeti smanjenju jednog od znacajnih
stresora kod prognanika-povratnika, a to je poZurivanje. Omoguéavanje
prognanicima-povratnicima da zadrZe prognanicki status i sigurnost uto&ita zbjega,
uz mogucnost povremenog odlaska do svog doma i njegovog postupnog dovodenja
u funkciju, omogucava im potrebno vrijeme za tranziciju i uspostavljanje Fivotnih
uloga koje su dijelom izgubili tijekom progonstva. Organiziranje pojacane dnevne
brige za djecu majki koje su poele raditi ili imaju radnu obvezu u svom mjestu, ali
jos uvijek iz objektivnih razloga Zive u zbjegu, takoder moze zadtititi obitelj
prognanika-povratnika od dodatnih stresora. U svakom sluéaju, valja imati na umu
da programi psihosocijalne pomoéi ciljaju na ojatavanje klijenta, njegove obitelji
1 socijalnog okruZenja.

Pomagati koji su stekli iskustvo u pruzaju psihosocijalne pomoc¢i prognanicima
najveci dio svojih znanja i vjestina mogu iskoristiti u radu s povratnicima. Na taj
na¢in mogu pridonijeti smanjivanju psihologkih prepreka povratku i odlugivanju o
vlastitoj buduénosti. Uz rad na emocionalnom planu, u ovom razdoblju posebnu
vaznost dobijaju kognitivne intervencije, jer povratnici, kako je istaknuto, moraju
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donositi vaZne odluke. Intervencije usmjerene prvenstveno na kognitivni i pona3ajni
plan mogu se odvijati na tri razine: intrapersonalnoj, interpersonalnoj i socijalnoj

(Ajdukovic, M., 1996.):

Intrapersonalna razina

Intrapersonalna razina - usmjerenost na promjene u pojedincu: na misli,

osjecaje, uvjerenja, vrijednosti klijenta. Pogodne su kad psihosocijalni razvoj
klijenta pridonosi njegovom nefunkcionalnom ponaganju ili neracionalnom sustavu
misljenja. Uslijed snaZnih emocija, pomanjkanja informacija, istovremenih i
mnogobrojnih zahtjeva i nuZnosti donosenja odluka povratnici su izloZeni snaZnom
stresu s kojim se mogu uspjednije nositi ako im se pomogne da produ kroz sljedece
korake:
a) Pomoé u prepoznavanju i razlikovanju misli, osjecaja i ponasanja, koji su
medusobno usko povezani. Zbog toga se dogada da klijent, kad trazimo da opife
kako se ponasao u nekoj sﬂuacle naJcesce vrlo brzo po€inje iznositi mjeSavinu
OSJecaJa ponasanja i misli. Cesto mu je vaZno pomoci da imenuje svoje (i tude!)
osjecaje kako bi lakse razumio vezu s mislima i ponaanjem.

b) Pomo¢ u prepoznavanju veze izmedu specifiénih misli, osjecaja i ponasanja
olak3ava klijentu svojevrsno “uno3enje reda” u misli, kontroliranje osjecaja, te
razumijevanje vlastitog pona3anja u nekoj situaciji.

¢) Pomo¢ u analizi logi¢ke utemeljenosti misljenja i uvjerenja kaje klijent
ima, a na kojima temelji svoje ponasanje i planove, Iracionalno misljenje se temelji
na apsolutisti¢kom razmisljanju, a ne na logitkoj interpretaciji i vrednovanju
ginjenica. Prepoznajemo ga po rije€ima “moram”, “trebam”, “trebalo bi da”.

d) Poticanje promjene iracionalnih misli ili uvjerenja koja mogu klijjenta
onemogudéiti u poduzimanju koraka koji vode rje$enju nekog problema.

U radu s povratnicima na intrapersonalnoj razini mogu biti Korisne sljedece

kognitivne tehnike:
Kognitivno rekonstruiranje
Ciljevi:
< Pomod¢i klijentu uvidjeti nelogiénosti svog razmi3ljanja
<+ Pomoéi da obrasce misljenja zamijeni logi¢ki utemeljenima
<+ Pomodi da vidi situaciju iz druge perspektive
Postupak:
1. Klijent provjerava pretpostavke na kojima temelji miljenje ili uvjerenje.
Pitanje: Sto potvrduje takav nagin misljenja?
2. Klijent stvara alternativne pretpostavke.
Pitanje: Koji su drugi nacini gledanja i razmisljanja o tome?
3. Klijent provjerava pretpostavke o konkretnoj akeiji.
Pitanje: Sto ako se to i dogodi?
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Kognitivne samoupute

Cilj:

< Klijent se priprema za pozitivnije suoCavanje s nadolazeéim problemom

Postupak:

1. Klijent mijenja svoj unutradnji dijalog i prikrivene samoporuke radi
uspjesnijeg suotavanja s problemima tako da prvo verbalizira tipidne poruke
koje sam sebi upuduje.

2. PotiCe se da umjesto “Ja to ne mogu”, “Nikada neéu uspjeti u tome” ili
“Nikad mi nidta ne polazi za rukom” kaZe sam sebi: “Napravit ¢u to najbolje
Sto mogu” ilt “Prvo ¢u prikupiti sve informacije, pa ¢u onda biti bliZe
rjeSenju”,

Otkrivanje alternativa

Ciljevi:

+ Klijentu se pomaze da vidi problem s “druge” strane

< Nastoji se stvoriti drugagiji misaoni i/ili emocionalni pogled na situaciju

* Promjenom “okvira” situacije ¢esto se mijenja znadenje koje joj pridajemo

< Promjeni pomaZe proces smanjivanja kognitivne disonance, kojim se
spontano uskladuju ponaganje i stav

Postupak:

1. Klijent se potice na pronalaZenje razli¢itih alternativa koje mogu biti manje
ili viSe ostvarive.

2. Klijent navodi argumente “za” ili “protiv” svake alternative, te ih vrednuje
u odnosu na neki dogovoreni kriterij.

3. Kad klijent dozZivi problem iz nove perspektive, pozitivni aspekti mogu
biti potencirani, a negativni se mogu djelotvornije izmijeniti.

Racionalno rjeSavanje problema i odludivanje

Ciljevi:

+ Pomo¢i klijentu pri rjeSavanju konkretnog problema i podugiti ga procesu
tjeSavanja problema i donosenja odluka

< Pojasniti proces rje§avanja problema kao niza logi¢ki povezanih koraka u
njegovom definiranju, osmisljavanju moguéih rjeSenja i odabiru onog koje
klijent smatra najboljim

< Naglasiti da se radi o pristupu u kojem klijent moZe biti uspje3an ako je:

- konkretan u izrazavanju svog problema

- usmjeren na aktualni problem, a ne na proslost

- usmjeren samo na jedan problem tijekom razgovora

- konstruktivno i pozitivno iznosi problem

- osjetljiv na osjeéaje i gledista drugih ljudi s kojima “dijeli” problem
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Koraci koje klijent treba usvojiti:

1. Utvrdivanje problema

2. Analiza problema i vlastitih potreba vezanih uz problem

3. Prepoznavanje vlastitih osjeéaja vezanih uz problem i otkrivanje potreba
koje leZe u njihovu temelju

4. Osmisljavanje moguéih alternativnih rje3enja

5. Vrednovanje moguéih rjesenja i odabir najboljeg

6. Dogovor o primjeni odabranog rjedenja (“domada zadaca™)

7. Vrednovanje ishoda

Interpersonalna razina

Interpersonaina razina - usmjerenost na poboljsavanje odnosa s drugima, 3to
je osobito vazno u procesu izgradnje i socijalne rekonstrukcije lokalne zajednice,
buduéi da se mogu oekivati mnogi suprotstavljeni interesi s obzirom na ograniCene
izvore, susret pripadnika razligitih socijalnih i etnickih grupa, itd. Najéesce koriStena
tehnika je igranje uloga u razligitim varijantama. Npr.:

Igranje vlastite uloge - pri Semu se koristi vlastito iskustvo i igra sebe. Korisno
je uprocjeni interpersonalnih vjestina kljjenta, vijezbanju novog ponasanja i stjecanju
samouvida klijenta u svoje ponaSanje.

Izmijenjena uloga - glumi se neka druga znadajna osoba. Korisno je jer klijent
vidi situaciju s drugog gledista, razvija suosjecanje i razumijevanje ponadanja drugih
osoba.

Monodrama, “stolice” - klijent igra razli¢ite uloge kroz koje vidi samoga
sebe ili kako doZivljava da ga vide razliditi Jjudi.

Psihosocijalno okruZenje

Psihosocijalno okruZenje - usmjerenost na promjenu Zivotnog prostora klijenta
(psihosocijalnog 1 fizi¢kog). Tu razinu proradujemo kad to okruZenje predstavlja
prepreku za ostvarivanje cilja na kojem se radi s klijentom ili pak kad okruZenje
moZe pruZiti presudnu podriku ostvarivanju takvog cilja. Primjerice, u procesu
povratka to moZe ukljuéivati sljedece aktivnosti:

< Pomaganje u zadovoljavanju temeljnih potreba povratnika (informiranje,

posredovanje); pomagaé sluzi kao posrednik izmedu klijenta i nekih drugih
pomagaca ili sluzbi

< Poducéavanje klijenta o konkretnom nacinu postizanja cilja i razvijanja

njegove vjeitine da sam dode do potrebnih resursa (posao, socijalna pomo¢,
humanitama pomo¢, itd.)
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< Pomo¢ u Sirenju socijalne mreZe i osiguravanju socijalne podrike; to je
osobito vazno u procesu povratka, jer su stare mreze mahom pokidane, a
nove se tek izgraduju. Ta ée aktivnost ponajprije ukljugivati analizu aktualne
gustoce i veliCine socijalne mreZe klijenta ili njegove obitelji, a zatim
prepoznavanje osoba i grupa koje mu/im mogu pruziti socijalnu podriku.

% Pripremanje i ojadavanje okoline na moguée reakcije ljudi u krizi (kao 3to
je informiranje obitelji o0 moguéim i ofekivanim ponaSanjima njihovog
¢lana koji ima posttraumatske stresne simptome), na reakcije na gubitak i
upoznavanje s procesom tugovanja, educiranje ulitelja o oCekivanim
reakcijama djece povratnika u razdoblju akutnoga stresa, itd.

U ojacavanju povratnika za uspjesnije suo¢avanje s izazovima, dvojbama i
teSko¢ama koje nosi proces povratka pruZanje psihosocijalne pomoéi ima vaZnu
ulogu. Vrijedna iskustva, koja su steklj mnogobrojni pomagaci tijekom posljednjih
godina, od silne su koristi u planiranju i provodenju progama psihosocijalne pomoéi
povratnicima. U tom smislu je lako primjenjiv i model koji je predlozi D. Ajdukovié
(1993b). U svakom siugaju, iskustva s kriznim intervencijama mogu ublaZiti
nastanak individualne ili obiteljske krize, te olakgati dono3enje odluka od Zivotne
vazZnosti. No psihosocijalna pomoé povratnicima ne zapodinje u ¢asu njihova
povratka. Naprotiv, sustavna psiholoska priprema za povratak je kontinuiran
proces koji bi valjalo organizirati kroz sljedece faze:

Prva faza

Ojagavanje pojedinca i obitelji pruZanjem psihosocijalne pomoéi tijekom
progonstva. U praksi je dostupnost psihosocijalne pomoéi Zesto ovisila o tome
koliko je pojedina organizacija bila u stanju osigurati trajnost samog programa,
a ne o potrebama klijenata. Zbog toga je, ovisno o slu¢aju, ta faza stvarno
mogla trajati od nekoliko mjeseci do viZe godina. Rijetki su slu¢ajevi da je
sustavna pomo¢ prognanicima u kolektivhom centru ponudena za Citava
trajanja njihova progonstva (programi Drustva za psiholo3ku pomoé, na
primjer, u zbjegu u Domu uéenika graditeljskih struka u zagrebatkom naselju
Sopot traju gotovo pet, a u naselju “Gaza” u Karloveu trj i pol godine).

Druga faza

Intervencije u razdoblju od nekoliko mjeseci do nekoliko tjedana prije stvarnog
povratka su najve¢im dijelom usmjerene k olak3avanju procesa odlugivanja
o Zivotnim odlukama i poboljsanju komunikacije unutar obitelji. To je
razdoblje u kojem se povratnici suodavaju s novom stvarnoiéu i ponovnim
preuzimanjem pune odgovornosti za vlastiti Zivot i obitelj. Pokazuju se mnoge
promjene unutar obitelji koje su ranije bile prividno “zamrznute”, jer nije
bilo stvarne Zivotne alternative. Razligite Zelje, planovi i videnje buduénosti
punom teZinom dolaze do izraZaja, pa je ovo razdoblje plodno tlo za razvoj
krize. Situacija je otezana zbog nedovoljno pouzdanih informacija. Krizne.
intervencije usmjerene su na pomo¢ u nofenju sa snaZnim emocijama i
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olaksavanje kognitivne prorade stvarnosti. To je ujedno razdoblje kad bi valjalo
raditi na prepoznavanju i uvidanju vlastitih stereotipa u odnosu na pripadnike
drugih socijalnih grupa (etni¢kih, onih koji su itavo vrijeme Zivjeli na
reintegriranom podrudju, prognanika koji se nisu odlu¢ili vratiti, itd.).

Treéa faza
Intervencije neposredno prije definitivnog povratka usmjerene su na pomoé

povratnicima u osmisljavanju praktiénih alternativa organiziranja
svakodnevnog Zivota u mjestu povratka. Buduci da priprema za nadolazecu
krizu znatno ublazava njen intenzitet i trajanje, promi$ljanje razlicitih
“gscenarija” djelovanja nakon povratka predstavlja svojevrsnu preventivu. To
povratnicima ujedno pomaze u jasnijem definiranju prioritetnih problema,
ocjenjivanju realnih alternativa, identificiranju potencijalnih oslonaca i
“saveznika”, itd. Uz kognitivno usmjerene oblike psihosocijalne pomodi,
prvenstveno orijentirane na aktivno suotavanje s problemima, nastavlja se
pomagati i u proradi snaznih emocija. To je ujedno vrijeme kada je korisno
skrenuti paZnju na nagine konstruktivnog rjeSavanja sukoba.

Cetvrta faza
Pruzanje psihosocijalne podrike nuZno je nastaviti u lokalnoj zajednici

ime, opravdano je olekivati da ¢e se prvih mjeseci nakon

povratka. Na
ostojale i

sluZbenog povratka postupno ustrojavati drustvene sluzbe koje sup
u predratom razdoblju, ali da se one nece odmah moéi potpuno uspjesno
nositi s golemim problemima koji se mogu o&ekivati. Bududi da se u relativno
kratkom razdoblju o&ekuje povratak tisuéa povratnika, a da ¢e medu njima
biti dobar dio onih koji ¢e prolaziti kroz krizno razdoblje, razumljivo je da
dobro postavljen program psihosocijalne pomo¢i u lokalnoj zajednici moZe
znatno olak3ati, pa i ubrzati, proces povratka. U tom razdoblju potrebno je
educirati i osnaZivati pomagace razli¢itih struka u lokalnoj zajednici (npr.
utitelje, socijalne radnike, lije¢nike, medicinske sestre, sveéenike I ostale
neprofesionalce u podruéju mentalnog zdravlja) kako bi uspjesnije, sigurnije
i zadovoljnije odgovorili na ocekivanja zajednice, kao i sebe samih. To
podrazumijeva edukativne seminare i iskustvene radionice za pomagace,
ukljugivanje lokalnih pomagaga kao suvoditeija u konkretne aktivnostt
psihosocijalne pomoci, poticanje osnivanja tretmanskih grupa it grupa za
rjeSavanje zadataka, osnivanje savjetovalista i slino. Realno je ogekivati da
ta faza traje od nekoliko mjeseci do otprilike godinu dana.

Peta faza

Konaéno osposobljavanje i ojatavanje pomagaéa u lokalnoj zajednici ujedno
predstavlja i zavretak programa psihosocijalne pomodi povratnicima. Nakon
“plimnog vala” povratnika slijedi razdoblje prilagodbe na uvjete Zivota u
zajednici povratka, te poetak njene socijalne rekonstrukeije, kada se moZe
o&ekivati da e se potreba za psihosocijalnom pomoéi postupno smanjivati.
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Ukoliko se u prethodnoj fazi uspjesno osposobe lokalni pomagaci, oni ¢e se
vjerojatno moci nositi s problemima koji su posljedica rata i ranijih traumatskih
i prognani¢kih iskustava povratnika. No nijima je potrebno osigurati mogucénost
za profesionalni pomagaci dijalog, koji uklju¢uje superviziju, konzultaciju,
saZetu psihologku integraciju iskustava i dijeljenje iskustava s drugim
pomagacima. No, to ve¢ ulazi u redovnu pomagacku profesionalnu djelatnost.

Uz veé poznate mogucnosti psiholoske pripreme za povratak, ovdje éemo
ukratko opisati jedan od pristupa u grupnom radu koji se pokazao posebno
djelotvoran u okviru aktivnosti Drudtva za psiholotku pomo¢. Te je model tzv.
“rada na brigama”. Cilj mu je da se prognanicima - povratnicima pomogne da
sustavno i uz odgovarajuéu struénu pomoc iskazu i razmijene misli i osjecaje vezane
uz neizvjesnu buduénost. Da bi se osoba $to bolje pripremila za nadolazeée izazove,
dobro je pritom proraditi i neka prosla iskustva i podsjetiti se naCina rjeSavanja
krize u ranijim razdobljima Zivota. Sam rad odvija se tako da se €lanovima grupe
omoguci da u atmosferi povjerenja i uvaZavanja iskazu svoje osjecaje, da zajedno
istraZe fantazije i strahovanja vezana uz povratak, da predvidaju tijek dogadaja 1
razmatraju mogucnosti suoavanja. Pritom je znafajno stalno podriavanje i
podupiranje samopojtovanja, stvaranja strukture, te prakti¢ne pomoc¢i prognaniku-
povratniku.

I'urazdoblju povratka, kao §to je to bio sluéaj i na samom pocetku progonstva,
netko bi mogao postaviti pitanje o potrebi i djelotvornosti pruzanja takve psihologke
potpore. Iskustva Drutva za psiholosku pomoé¢, ste¢ena u dva prognanicka zbjega,
u kojima je smjesteno gotovo 30 000 osoba, pokazuju da je psihosocijalna potpora
u razdoblju povratka potrebna kao i u prvom razdoblju progonstva. Krajem kolovoza
1995. godine sami prognanici su nas podeli zapitkivati hoée li se u rujnu, kao i
ranijih godina, obnoviti neki od oblika podrike koji se tijekom ijeta nisu odvijali.
Isto se tako pokazalo da je tijekom rada u grupama djece, starijih osoba i s obiteljima
dominatna tema povratak, a potreba da iskaZu svoje dvojbe, neizvjesnost,
strahovanja vrlo velika. Sli¢ne teSkoce, pa onda i potrebe za psihosocijalnom
pomoci, svakako imaju i prognanici - povratnici koji su tijekom progonstva bili u
privatnom smjestaju. Oni nedvojbeno radunaju na emocionalnu podriku i
razumijevanje svojih udomitelja, no ¢esto to ne mogu dobiti u onoj mjeri ukojoj bi
Zeljeli. U Skolama i vrti¢ima iz kojih ¢e djeca-povratnici u dogledno vrijeme otici,
vazno je pruZiti podriku toj djeci i njihovim roditeljima i razvijati razumijevanje
za &injenicu da se oni nalaze u psihicki zahtjevnoj situaciji. U tome puno mogu
pomoéi njihovi vrénjaci ukoliko ih odgajatelji, odnosno uéitelji i nastavnici, ukljuce
u taj proces. Posebno valja naglasiti da $kole u mjestima povratka mogu imati
prvorazrednu ulogu u osmisljavanju i pruZanju psihosocijalne pomoci djeci-
povratnicima i njihovim obiteljima. Uredi za prognanike i izbjeglice, te osobito
centri za socijalni rad u kojima rade iskusni struénjaci, sigurno ¢e se naci u
situacijama nalik onima s pocetka prognanitke krize. Mnogo ée toga trebati
organizirati za velik broj ljudi i u kratkom roku, a povratnici ¢e imati velika (i
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nerealna!) ogekivanja od tih djelatnika. Upravo je zbog toga vazno naglasiti da te
institucije mogu odigrati golemu ulogu u pruZanju posredne psihoio3ke potpore.
No isto tako mogu unaprijediti uvjete za organiziranje psihosocijalne pomoci
povratnicima koju ée vjerojatno ponuditi i nevladine organizacije u podrucjima
povratka.

Razdoblje povratka nije izazov samo prognanicima i izbjeglicama
povratnicima, veé i brojnim struénjacima i djelatnicima koji su do sad s njima bili
o kontaktu. Programi psihosocijalne podrike nevladinih i vladinih organizacija
trebaju iznalaziti oblike podrike koji ée uspjesno zadovoljavati aktualne psiholoske,
socijalne i duhovne potrebe prognanika-povratnika. Te organizacije trebaju podeti
uspostavljati vezu sa zajednicama u koje se ljudi vracaju i uklju€ivati se u proces
socijalne rekonstrukcije oslobodenih podrugja. I sada je kao i u razdoblju progonstva,
izuzetno zna&ajna otvorena suradnja i uzajamno nadopunjavanje svih vladinih i
nevladinih sluZbi i institucija znalajnih za postupan, dobrovoljan i djelotvoran
povratak prognanika-povratnika i uspje$nu rekonstrukciju zajednica u kojima su
zivjeli i u kojima ée ponovo Zivjeti. Pritom treba imati na umu razlike u specifiénim
situacijama prognanika i izbjeglica, ali i unutar svake od te dvije skupine. Naime,
takav program pomocéi u rekonstrukciji zajednice ce biti u¢inkovit ako se priprema
i podrika prognanima u procesu povratka pruZiu skladu sa specifiénim obiljeZjima
sredine u koju se vraéaju, njihove obiteljske sredine, ranijih iskustava.
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Prilog 1.

U ovom prilogu prikazani su podaci koji se odnose na ogekivanja prognanika u vezi povratka.
Prikupljeni su tijekom redovitog pracenja psihosocijalnog funkcioniranja prognanika u
zbjegu “Dom uéenika graditeljskih struka”, Zagreb, u dvije vremenske tocke u 1995. godini.

Podaci prikupljeni izmedu 1.1 10. srpnja 1995, godine. Odgovori su prikupljeni od prognanih
majki ¢ija su djeca mlada od 18 godina.

Biste li se Zeljeli vratiti u svoje staro prebivalite ili biste Zivjeli negdje drugdje?

N %
1. Vratila bih se 30 833
2. Ostala bih u Zagrebu 2 5.6
3. Preselila bih u neki drugi grad 1 28
4. Preselila bih u neko drugo manje mjesto ili selo 3 83
36
Ako biste se Zeljeli vratiti, kada ogekujete da ¢ete se vratiti?
1. Nikada, ne vjerujem 1 2.6
2. Ne znam, bez ocdgovora 10 263
3. Za 3 do 5 godine; ne tako skoro 7 18.4
4. Sljedeée godine; za 1 do 2 godine 10 26.3
5. Uskoro, ove godine 10 26.3
38

Podaci prikupljeni izmedu 1. i 10. rujna 1995. godine. U prikupljanju podataka sudjelovale
su iste majke kao i u srpnju 1995. godine.

Kada oZekujete povratak sada nakon ¥to je vade mjesto oslobodeno?
1. Q povratku odluduje Vlada, a ne mi

2 6.1
2. Cim se rijedi situacija u Bosni, na ljeto 1996. 9 27.3
3. Cim prije, kad osposobimo kuéu 4 12.1
4. Na proljece 1996. jer je kuéa potpuno srusena 9 273
5. Kada postane sigurno za djecu 5 15.2
6. Ne skoro, ne Zelim u tudu kucu 1 3.0
7. Ne Zelim se vratiti 3 9.1
33

Koji su vaZi osjeéaji vezani uz povratak?
1. Zivot ée biti teZi nego prije (neizvjesnost, strah od mina i sl.) 19 57.6
2. Bojim se povratka, radije bih ostala tu 4 12.1
3. Bojim se da ¢e nam dati rjeSenja za kuée, a ne pomoé

za obnovu nasih kuca 9 18.2
4. Sve ée biti dobro, samo da se vratimo 4 12.1

33

Koja su va$a ofekivanja od Drudtva za psiholoZku pomo¢ u procesu povratka?
1. Stru€na pomo¢ vise nije potrebna, ali prijateljstvo da 3 9.1
2. Nastaviti rad do povratka, a dalje prijateljski odnosi 12 36.4
3. Nastaviti postojede aktivnosti u mjestu u koje éemo se vratiti,

potrebna nam je podrika 18 54.5

33
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Planiranje, programiranje
i vodenje psihosocijalne
pomoci

Dean Ajdukovié

Organizacije i pojedinci koji rade na ublaZavanju psihosocijalnih posljedica
traumatskih dogadaja stoje pred izazovima planiranja, programiranja, vodenja i
pruzanja pomo¢i. Te Getiri medusobno povezane aktivnosti definiraju okvir u kojem
pomagaéi djeluju. One su meduovisne, jer svaka od njih utje¢e na bilo koju drugu
aktivnost u procesu pruZanja pomoci. Ukupna djelatnost izravnog pruZanja pomoéi
klijentima, kao prakti¢ni izraz cjelokupnog pomagackog posla, ovisna je o
uspjeSnom povezivanju sastavnica njezina provodenja (npr. pojedini projekti i
programi), nacinu vodenja projekata ili programa, kao i uspjenosti planiranja
&itavog pomagatkog procesa. Zbog toga je vaZno pojasniti te pojmove, analizirati
njihove medusobne odnose i sadrzaj, te upozoriti na kriti¢ne totke planiranja i
pruzanja psihosocijalne pomo¢i.

Aktivnosti pruzanja psihosocijalne pomoéi pripadaju podrugju zastite i
unapredenja mentalnog zdravlja. Definicije mentalnog zdravlja naglasavaju
postizanje psiholoske i socijalne prilagodbe u kojoj se osoba osjeca ugodno,
zadovoljno, osjeca da ostvaruje svoje potencijale, ima osjecaj vlastite vrijednosti i
postignuéa, te ima efikasne odnose s drugima (Taber, 1989.; Petz i sur. 199?_.;
Groler, 1993.). Vilo je vazno razumjeti da je psihosocijalna pomo¢ proces Cije
odredenje ukljucuje psihi¢ko i socijalno osnaZivanje pojedinaca, obitelji i socijalnog
okruzenja radi uspjesnijeg suodavanja sa stresom i prevladavanja krize. D.
Ajdukovié (1995.) je predloZio sljedecu definiciju psihosocijalne pomoci:

Psihosocijalna pomo¢ je proces psihikog i socijalnog osnaZivanja svakog
pojedinca (djeteta i odrasle osobe), njegove obitelji i socijalnog okruZenja kako bi
u sebi i svojoj neposrednoj okolni pronasao ili stekao snage i naine za uspjesno
suo&avanje sa stresom i prevladavanje krize, postupnu izgradnju normalnog, psihicki
zdravog i punovrijednog nadina Zivota, bez $tetnih posljedica po sebe ili druge.

Buduci da se taj proces temelji na uzajamnom odnosu pomagaca i klijenta,
potrebno ga je planirati, programirati i smiljeno voditi kako bi bio djelotvoran.
Koji puta je zbog odredenih razloga odnos izmedu pomagaca i klijenta jednokratan
ili vrlo kratak. No veéinom se nastoji proces psihosocijalne pomo¢i otvoriti, razvijati
dok za njim postoji potreba, te ga u odgovarajuéem razdoblju zavrsiti. Za to je
potrebno pomagacko znanje i iskustvo, a uvijek sadrZi elemente planiranja odnosno

programiranja onoga $to se i kako Zeli postici.
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U poglavlju o strategijskom planiranju navedeni su elementi koji pridonose
razvitku i uspjesnosti organizacija koje se bave neprofitnim odnosno pomagackim
radom. Na razini gitave organizacije rije¢ je dakle o pitanju buducnosti organizacije
inatinima postizanja postavljenih ciljeva. Ako pomagacka organizacija vodi samo
jedan projekt pomaganja ljudima u nevolji, tada se strategijsko planiranje budué¢nosti
organizacije i buduénosti tog projekta poklapaju. Najveéi broj samoniklih, lokalnih
humanitarnih udruga u nas zapravo je nastao radi realizacije pojedinog projekta
oko kojeg su se okupili suradnici i materijalna sredstva. Vremenom se pokazalo da
pomagacke organizacije obi¢no imaju vise od jednog projekta ili &ak podrugja
djelatnosti, te je postalo o&ito da se sudbina organizacije ne veZe uz sudbinu
pojedinog projekta. Zbog toga je jasno da dolazi do razdvajanja strategijskog i
taktickog planiranja buduénosti organizacije od planiranja psihosocijalne pomodi.
Drugim rije¢ima, pod strategijskim i taktickim planiranjem obi¢no mislimo na
razinu &itave organizacije, a pod planiranjem psihosocijalne pomo¢i mislimo na
odredeno podruéje djelatnosti organizacije ili na pojedini projekt koii organizacija
realizira. No to nikako ne znaéi da te razine planiranja nemaju veze. Naprotiv,
medu njima postoji vrlo uska povratna veza: strategijsko planiranje polazi od svrhe
same organizacije, a koja ve¢ na odredeni nadin podrazumijeva okvirne oblike
pruzanja pomoéi ljudima u nevolji. Isto tako, planiranje psihosocijalne pomoéi
polazi i od ciljeva koje organizacija Zeli posti¢i kao i od strategije koja se za to
koristi.

3 Tipic':ni odnosi izmedu pojedinih organizacijskih dijelova o kojima je ovdje
rijec ilustrirani su Slikom 1. Vidljivo je da se projekt, program i intervencijske

Aklwnuslt |
Aknvhest 2
Akuvnost 3
Aktivnost 4

PROJEKT 2

N
| 1
Altivnost | [

|
Aktrymonl 1

|
Aknvnost T ]
Aktivnost $
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Aktivrom b

Akuvnosn 3

Slika 1. Odnosi izmedu dijelova planiranja psihosocijalne organizacije
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aktivnosti medusobno prozimaju. To u praksi zna¢i da prilikom osmisljavanja bilo
kojeg od njih treba voditi ratuna o ostalima. Iskustvo takoder pokazuje da se
povratne informacije o to€nosti procjene potreba, odabranom pristupu, potizanju
postavljenih zadataka, itd. moraju stalno integrirati u planiranje i programiranje.

Planiranje

Planiranje psihosocijalne pomoéi je proces kojim se odreduje kako se Zeli
postié¢i psihi¢ki i socijalno osnaZivanje pojedinca, njegove obitelji ili socijalnog
okruZenja. To je npr. sluéaj kad organizacija priprema projekt psihosoctjalne pomoéi
povratnicima, ratnim veteranima, zlostavljanoj djeci, djeci koja imaju teSkoéa s
ucenjem, mladima s poremecajima u ponadanju ili ovisnicima o drogi. Ili pak kad
planira novu djelatnost kao 3to je savjetovalisni rad ili formiranje tima za krizne
psiholoske intervencije. Pod “projektom” se mislina relativno cjelovitu zamisao o
postojanju neke svrhe, te naginima i provedbi njegova ostvarenja. Projekt moZe
imati vide prepoznatljivih zadataka koji se nastoje posti¢i. Prema tome, djelatnost
organizacije moZe se uobli¢iti projektima, a pojedini projekt Cesto pociva na viSe
prepoznatljivih, ali povezanih programa. Povezanost pojedinih programa osigurava
cilj projekta, jer svi programi zapravo sluZe postizanju projektnog cilja.

Uobitajeni dijelovi procesa planiranja projekta su sljededi.

1. Analiza problema koja se temelji na postojecim spoznajama o dimenzijama
pojave i razlozima zbog kojih je potrebno organizirati psihosocijalnu pomo¢
(npr. kakve su posljedice traumatizacije, koje su zbog toga skupine
najugroZenije, procjena veli¢ine populacije ugroZenih, itd.). Ovdje se obi¢no
analiziraju poznati nacini pruZanja pomodi, te iskustva koja opravdavaju
pojedini pristup. Navode se i razlozi, opravdanja zbog kojih treba realizirati
upravo planirani projekt. Glavna svrha ove analize je procjena potreba
korisnika i mogu¢nosti njihova zadovoljavanja.

2. Cilj i zadaci projekta ukljuduju precizno definiranje onoga $to se Zeli
posti¢i njegovom provedbom. Formuliranje cilja je obiéno opcenitije,
sveobuhvatnije, dok su projektni zadaci konkretniji i usmjereni na dijelove.
Ciljevi, a pogotovo zadaci, moraju biti tako sro¢eni da bude jasno vidljivo
Sto se Zeli postiéi, te kako Ce se znati da je to postignuto ili mje. U oba
slu¢aja moraju biti realno odabrani, dohvatljivi. U protivnom ée provedba
dovoditi do osjecaja osujeéenosti pomagada, nece se pruZiti pomo¢
korisnicima, donatori sredstava ¢e biti nezadovoljni, te e na kraju ostati
sveukupno lo§ utisak i osjecaj. Jasnoéa odabira cilja 1 zadataka projekta
Zesto pokazuje jasnoéu misli i struénu kompetentnost pomagaca. To ujedno
pomaze ostalim pomagadima u razradi programa i intervencijskih aktivnosti.
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3. Korisnici ili klijenti su osobe &ije potrebe projekt psihosocijalne pomoéi

namjerava zadovoljiti. Oni su kao populacija identificirani prilikom analize
problema, no potrebno je procijeniti broj onih koji ée imati izravne ili
neizravne koristi od provedbe projekta. Uvijek je dobro promisliti i o
njihovim glavnim obiljeZjima koja mogu biti vaZna za provedbu i uspjeh
projekta. To pomaZe preciznijem planiranju (npr. dob, spol, olitovanje
glavnih potekoca, itd.).

. Strategija provedbe razraduje redoslijed kojim ¢e se projekt realizirati.

Taj ¢e pak redoslijed ovisiti o &initeljima kao %to su npr: prioritet
zadovoljavanja neke potrebe korisnika, logican redoslijed utemeljen na
stru¢noj prosudbi ili raspoloZive moguénosti projekta. Ovom prilikom treba
definirati i trajanje projekta, odnosno pojedine njegove faze. Koji puta u
okviru promi$ljanja strategije treba odlugiti o nadinima suradnje s drugim
organizacijama ili ocijeniti pretpostavke koje se moraju ispuniti kako bi
projekt uspio (npr. zbog toga i toga je neophodna suradnja s lokalnom
Skolom i centrom za socijalni rad, a ona ¢e se nastojati uspostaviti na taj i
taj na¢in). Na ovom je mjestu izrade plana projekta vrlo vaZno temeljito
razmotriti moguce prepreke i tedkoce koje se mogu pojaviti u njegovoj
provedbi. Iskusni voditelji projekata drze se zlatnog pravila da ¢e se sve
ono §to moZe oteZati provedbu projekta sigurno dogoditi. Jo§ iskusniji
obi¢no dodaju da ée se uz to dogoditi barem jog 20% sasvim nepredvidenih
teSkoca. U okviru strategije potrebno je osmisliti i nagin evaluacije gitavog
projekta, jer to ima prakti¢nih posljedica na korake koji slijede,

- Aktivnosti projekta se na temelju procjene potreba korisnika i raspolozivih

mogucnosti osmisljavaju u ovoj fazi okvirno. Pritom je presudno iskustvo
koje stoji na raspolaganju pomagagima u projektu. Tako se pokazuje da
iskusnije organizacije, odnosno pomagadi, veé u fazi planiranja projekta
mogu bolje osmisliti koje ¢e sve programe moéi i trebati realizirati kako bi
se postigli pojedini zadaci, odnosno cilj. Promisljanje moguéih programa i
intervencijskih aktivnosti projekta je vazno, jer se na temelju njih
procjenjuju potrebna sredstva, prostor, oprema, osoblje, itd. Sastavni

element ovog dijela plana projekta mora biti i odredivanje na¢ina evaluacije
aktivnosti.

. Osoblje projekta treba planirati sukladno cilju, zadacima, trajanju,

raspoloZivim moguénostima. Pritom valja voditi rauna o realno
raspoloZivim pomagadima, tj. o onima koji se vjerojatno Zele i mogu
uklju€iti u provedbu projekta. Dobro je voditi raéuna da su za razlidite
vrste programa potrebni pomagaci odgovarajucih kvalifikacija i iskustva
(Ajdukovi¢, D., 1995.). U nekim programima klju¢nu ulogu mogu imati
ne-profesionalci, dok u drugima, zahtjevnijima, glavni nositelji mogu biti
para-profesionalci. Jasno je da neke programe mogu realizirati samo
osposobljeni struénjaci,
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7. Potrebna sredstva uglavnom ukljuguju procjenu potrebnog prostora,
opreme i financijskih sredstava za ostvarenje projekta. Ovaj je dio plana
takoder usko vezan uz sadrZaj i format ostvarenja pojedinih programa i
aktivnosti. U planiranju projekta ovaj je dio mnogima vrlo frustrirajuéi,
zbog toga 5to je stvamo vrlo tedko procijeniti te potrebe, osobito financijske.
A posljedice pogreske u planiranju mogu biti vrlo teske. Mnogi tvede da je
izrada troSkovnika zahtjevna vjestina o kojoj ¢esto ovisi hocée li se naci
izvor financija koji je spreman podrZati provedbu projekta. No, utjesno je
da se, kao i svaka druga vjeStina, i ova stjee vjeZzbom. VaZno je imati
na umu da osim trofkova koji nastaju provedbom neposrednih,
intervencijskih aktivnosti, postoje i troskovi projekta koje takoder treba
pokriti (npr. racunovodstveni poslovi, vodenje baza podataka, prijevoz
materijala, bankovne provizije, itd.).

Programiranje

Programiranje se prvenstveno odnosi na proces konkretizacije sadrZaja i nacina
postizanja pojedinih zadataka u okviru odredenog projekta. Veé se prilikom
planiranja projekta obi¢no razmislja o okvirnom sadrZaju pojedinih programa za
koje se misli da bi mogli pridonijeti ostvarivanju cilja projekta. No, dok se u
planiranju projekta ne ide u provedbene detalje, u izradi pojedinog programa je
upravo to glavni posao. Prema tome, programiranje je vrlo konkretno, tako da
uklju¢uje elemente od procjene potrebnog materijala do potrebnog trajanja pojedinih
intervencijskih aktivnosti.

Primjer nekoliko programa u okviru projekta psihosocijalne pomoéi
povratnicima i njihovim lokalnim zajednicama su npr. organiziranje socijalizacijskih
skupina djece pri osnovnoj 8koli, poticanje organiziranja sportskog kluba u cilju
prevencije poremeéaja u ponasanju djece-povratnika, tretman noénog mokrenja
djece, poticanje grupa uzajamne podr3ke starijih povratnika, uspostavljanje
psiholodkog savjetovaliita, podrZavanje grupa za aktivnu toleranciju, edukacija i
psihi¢ko osnaZivanje pomaga&a u lokalnoj zajednici za uspjeSnije noSenje s kriznim
razdobljem nakon povratka, itd. O€igledno je da je svaki od tih programa u izravnoj
funkciji cilja projekta, koji bi se mogao opisati kao olakSavanje socijalne
reintegracije i socijalne rekonstrukcije lokalne zajednice u koju se vraéaju
prognanici.

Pojedini program, uz ostalo, sadrZi vrlo konkretne intervencijske aktivnosti
koje imaju svrhu pridonijeti ostvarenju zadataka tog programa. Tako npr. program
socijalizacijskih grupa djece moZe ukljudivati plesne aktivnosti, radionicu za
ka3irani papir, radionicu za izradu lutaka, izradu predmeta od papira, itd. Dakle,
programiranje se odnosi kako na izradu programa, tako i na intervencijske aktivnosti
koje Cine jedan program. Pritom svaka aktivnost treba imati svoj detaljan plan
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provedbe. Hoée li neki program imati samo jednu vrstu alftivnosti .ovisi 0 njegovom
zadatku, raspoloZivom vremenu i moguénostima!, kao i ow(‘)dab‘:ru prlstup:il (n;?r:
vide ili manje usmjeren). Tako, recimo, radiomc‘a za kaSirani papir moZe .b1t¥
samostalan program koji okuplja istu skupinu djece, te se programskx c11_|e:;1
ostvaruju preteZno koriStenjem ove tehnike. Jasno'da se ista ta te:hn{ka moZe
upotrijebiti i kao jedna od mnogih intervencijskih aktivnosti koje voditelj koristi u
radu s grupom. 3 o

Ovdje su navedeni koraci koje'je dobro slijediti pr!hkqm- programiranja
programa, Ti isti koraci se dakako odnose i na programlranje.mtervencpsklh
aktivnosti u okviru pojedinog programa. Brojni primjeri programa Jedpog slogfenog
psihosocijalnog projekta pomoéi djeci detaljno su opisani drugdje (Ajdukovié, D.,
1995) kao i programiranje grupnih oblika rada (Ajdukovié, M., 1996).

1. Zadatak programa

2. Korisnici programa

- Nadin identificiranja potencijalnih korisnika

. SadrZaj rada
. Aktivnosti
7. Cestina i trajanje rada, susreta

3

4. Natin provodenja programa
5

6

8. Pomagaci

9. Priprema pomagata

10. O¢ekivani ishod programa

11. Nagin pracenja postizanja zadataka programa
12. Pribor i oprema potrebni za ostvarenje programa
13. Moguée prepreke ostvarenju programa

Vodenje

Vodenje projekta, programa ili intervencijskih aktivnosti ps1ho.socxjalne_
pomoci najuZe je povezano s njihovim razvijanjem i provedbom. Samo je po sebi
razumljivo da i najbolje planirani projekt ili sjajno programirana intervencijska
aktivnost ne vrijede nita ako ne produ test provedb-ev.‘ U tom smislu VO‘T"_"“JF
uklju¢uje odgovornost za njihovu realizaciju u razlicitim fé.lzama.. ZBPOCII]_!C
utvrdivanjem potreba i osmi%ljavanjem projekta, programa ili aktl.vnosftvl, anastavlja
se osiguravanjem uvjeta za njihovo ostvarenje. Tijekom provedbe je obi¢no potrebno
prilagodavanje sadrZaja i nadina rada stvarnim okﬁlnostlmavl prom_]enjncfix;n
potrebama korisnika. Ovaj proces se nastavlja evaluac:1_|9m,.2'a\’l'seﬂ:’~0m provedbe
isredivanjem iskustava, rezultata, te izvje$tavanjem. Uspjeh ili neuspjeh aktivnosti,
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programa ili projekta izravna je posljedica vodenja. Iz toga proizlazi golema
odgovornost svakoga tko vodi bilo koju razinu pruZanja psihosocijalne pomoéi.

Vec¢ u fazi planiranja zapocinje slijed koraka vodenja i provedbe psihosocijalne
pomo¢i. Prvi je medu njima odabir teorijskog pristupa. Naime, pristup na kojem se
temelji projekt vaZan je zbog toga $to pruza okvir u kojem ¢e se razvijati programi,
odabirati aktivnosti, traZiti suradnici, provoditi evaluacija. Prakti¢na provedba ¢e
biti bitno drugadija ako se¢ odabere npr. suvremena teorija stresa i kognitivno-
bihevioralne intervencije, nego ako se odabere psihoanaliti¢ki okvir. Buduci da
gitav niz vrlo prakti¢nih odluka proizlazi iz teorijskih ishodista, to, kako kaZe poznata
jzreka, nema nista prakticnijeg od dobre teorije. U nas surazvijeni i testirani modeli
koji se odnose na pruZanje psihosocijalne pomoci prognanickoj populaciji
(Ajdukovié, D., 1993,; Ljubotina, 1994.).

Sljedeci korak urazvijanju psihosocijalnog projekta, pa i programa, predstavlja
odabir osoblja, odnosno pomagaca. Kao i drugdje, pitanje selekcije suradnika
osjetljiv je i nadasve vaZan korak, jer, na kraju krajeva, o njima ovisi postizanje
projektnog cilja. Prilikom odabira osoblja projekta dakako da treba voditi raduna o
njihovoj kompetenciji i struénosti potrebnoj za provedbu projekta. Pritom se u
prak31 pokazuje da je broj raspoloZivih struénjaka ne samo priliéno ogranicen,
nego i da dobar dio mtervencusklh aktivnosti mogu itekako uspjesno vodit
nestrucnjaci i prmcem pomagaéi. Na taj se nadin u jednom sloZenom projektu
ps:hosocualne pomo¢i svim suradnicima lak$e moZe pruZiti prilika da rade poslove
sukladno svojim moguénostima i interesima. No odabirom osoblja zapoCinje jos
jedan vrlo vaZan proces. To je stvaranje radnog tima. Buduéi da pomagac1 rade
izvanredno zahtjevan posao u kojem uzajamna podrika, razumijevanje i Jasna
komunikacija medu &lanovima tima mogu presudno pridonijeti njihovom osjecaju
uspjeha i radnom zadovoljstvu, to treba voditi raduna i nekim osobinama li¢nosti
kandidata. Ovdje se misli na osobine koje pridonose stvaranju uzajamnog
povijerenja, toleranciji, konstruktivnoj kriti¢nosti, pouzdanosti, itd.

Motivacijska osnova potencijalnih &lanova tima takoder je vazna. To, naravno,
nije lako procijeniti jer je sloZena. No iskustvo pokazuje da ljudi koji taj posao
7ele raditi samo zbog novca obi¢no ne postaju dobri pomagaci.

Priprema osoblja ukljucuje temeljito informiranje o ciljevima, zadacima 1
nadinima rada u projektu. VaZno je da ¢lanovi tima razumiju zbog Cega se projekt
i pojedini programi ostvaruju, te kakav je njihov doprinos u postizanju cilja.
Pojasnjavanje vlastite uloge i odgovornosti u timu, strukture, linija komuniciranja,
prava i duZnosti postupci su pripreme osoblja kojem treba posvetiti vremena. Prije
samog pocetka rada nuZno je dodatno educirati suradnike - gotovo bez obzira na
njihove kvalifikacije. Naime, oni ulaze u projekt sa svojim ofekivanjima i ranijim
iskustvom, na emu se projekt zapravo i gradi. Ali ih istovremeno ¢ekaju mnoge
nepoznanice. Stoga vjestina vodenja dolazi do izraZaja i u tome da ¢lanovi tima te
nepoznanice doZive kao izazove, a ne izvore tjeskobe. Toj razlici u velikoj mjeri
mozZe pridonijeti klima unutar tima, osjecaj timskog zajednistva. Priprema suradnika
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dakle ukljuduje snaznu edukativno-informativnuy, ali i socijalno-emocionalnu
komponentu.

Medutim, vaZno je imati na umu da se osposobljavanje pomagaca u projektu
ne zavriava njihovom pripremom za rad. Naprotiv, u dobro vodenom projektu
stalno ée se pratiti kakve obrazovne i osobne potrebe imaju pomagaci tijekom
njegove provedbe, te na njih nastojati §to bolje odgovoriti. Osim toga, iskustvo
koje pomagaci stjeu realizirajuci pojedine programe nevjerojatno snazno mijenja
njihov pocetni dozivljaj istovrsnih problema. Zbog toga se, u edukativnom smislu,
preporucljivo povremeno vracati istim temama, jer one za pomagace dobijaju sasvim
novo znaéenje, te ih vide potpuno drugatije prije pocetka rada, nakon Sest mjeseci
i nakon godine dana.

Programiranje pojedinih programa i njima pripadajucih intervencijskih
aktivnosti temelji se na procjeni potreba i moguénosti klijenata kojima se pomaze.
Stoga je vazno posvetiti dovoljno paZnje tom procjenjivanju. Na temelju prethodnog
iskustva, te onoga $to je opisano u literaturi, obi¢no se izraduje okvirni program
(npr. program rada socijalizacijske skupine djece predskolskog uzrasta, grupa
uzajamne pomoc¢i samohranih majki, savjetovaliste za obitelji nestalih osoba). Ali
za izradu konac¢nog programa presudno je valjano procijeniti potrebe i moguénosti
osoba kojima je program namijenjen. Glavni kriterij odgovora na pitanje treba li
neki program zapoeti i koliko e trajati moraju biti interesi i potrebe klijenata, a
ne interes i potrebe pomagaga!

Prilikom procjenjivanja klijenata podjednaku paZnju treba posvetiti kako
utvrdivanju njihovih potreba i teskoca zbog kojih im je psihosocijalna pomo¢
potrebna, tako i mogucnostima, potencijalima koje imaju da izadu iz krize ili stanja
potrebe. To valja naglasiti, jer pomagac¢i koji puta imaju tendenciju usmjeravanja
prvenstveno na klijentove teSkoce. U procesu procjenjivanja upotrebljavanju se
razlicite tehnike, od kojih se najprikladnijim pokazuje prvi intervju, no to je opisano
na drugom mjestu u ovoj knjizi. Postupci programiranja i primjeri programa detaljno
su opisani u drugim knjigama (npr. Ajdukovié, D., 1995 ; Ajdukovi¢, M., 1996.).

Provodenje programa i intervencijskih aktivnosti predstavlja sredi¥nji, redovito
najduzi dio trajanja nekog projekta. U spomenutim publikacijama deteljano su
opisana brojna iskustva. Tamo je takoder istaknuta presudna uloga supervizije i
konzultacije, $to su vazni podupiruéi mehanizmi provedbe programa. Stoga ih treba
planirati i sustavno provoditi.

Sastavni dio provedbe programa &ini njihova evaluacija. Njen je smisao i
naéin rada opisan na drugom mjestu u ovoj knjizi. Ovom bi pak prilikom trebalo
naglasiti da pomaga¢ima samima ¢esto nedostaje povratnih informacija o u¢incima
njihova rada. To moze djelovati obeshrabrujuce, dok su povratne informacije vrlo
motivirajuce. Stoga pomagade valja poticati da budu osjetljivi na zamjeéivanje i
malih znakova uspjeha svoga rada. Nakon rada od nekoliko tjedana s
traumatiziranim djetetom sjena osmijeha na njegovu licu moZe biti ne samo vrijedna
nagrada pomagadu nego i svojevrsni evaluativni indikator da postiZe rezultate.
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Napokon, valja posebno istaknuti da u projekt psihosocijalne pomoci od
pocetka do kraja mora biti ugraden nadin brige za za§titu mentalnog zdravlja
pomagaca. Svakodnevna iskustva pokazuju da pomagadi naje3¢e ne vode ni
pribliZno dostatnu brigu o svom mentalnom zdravlju. Obiéno se kao opravdanje
¢uje da nemaju za to vremena, jer ima toliko ljudi kojima je potrebna njihova
pomo¢. Drugi dio ove refenice je naravno to¢an, no prvi pokazuje temeljno
nerazumijevanje ¢injenice da sagorjeli pomagad nije dobar pomagac. O samopomoci
u zadtiti mentalnog zdravlja pomagaca napisan je kod nas poseban priru¢nik
(Ajdukovi¢ M., i Ajdukovi¢, D, 1994.), a Drutvo za psihologku pomoc¢ s velikim
uspjehom provodi trening,
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Dragan Jusupovié

Uvod

Prethodni dijelovi ovog udZzbenika obraduju klju¢ne aspekte pomaga&kog rada
kKoji se sastoji u pruzanju psihosocijalne pomoéi ljudima koji su doZivjeli razligite
oblike psiholoske traume.

Preostao je jo§ jedan aspekt tog rada - onaj organizacijski. Premda pomagac
moZe djelovati kao pojedinac u vlastitoj, privatnoj ordinaciji, vecina onih koje u
ovom udzbeniku/priruéniku zovamo pomagacima rade u okviru neke organizacije.
Opcenito govoredi, postoje dvije vrste organizacija: vladine (drzavne) i nevladine
organizacije. Ova druga kategorija ukljucuje privatne profitne 1 neprofitne
organizacije.

Izraz nevladina organizacija (non-governmental organization - NQO)
upotrebljava se za neprofitne organizacije koje ne djeluju u sk]qpu vlade.lh su
neovisne o vladi drzave u kojoj se nalaze. Sli¢an izraz koji Cesto koriste Amerikanci
je privatna dobrovoljna organizacija (private voluntary organization - PVO) a
najéedce se koristi za organizacije &ije je podrugje djelovanja medunarodno, a pravno
ih priznaje ameri¢ka Agencija za medunarodni razvoj (US Agency for Interna-
tional Development). )

Osim 3to su neovisne o vladinim organizacijama bitna je z_na(“:ajka‘ tih
organizacija da spadaju u neprofitni ili tzv. tre¢i sektor. Naime, u zemlj_ama triném’:
privrede postoje javni (drZavni), privatni ili korporacijski i flepf?ﬁ'tm sektor. Taj
tre¢i, nevladin i neprofitni sektor je svoju pravu formu i veliki znacaj dobio tek 80-
tih godina kao pokusaj najrazvijenijih zemalja da prebrode odredene el_(onomske,
socijalne i politi¢ke krize. Te su krize bile posljedica ngeﬁkasnos:tl drigve u
obavljanju odredenih djelatnosti (prvenstveno na po.druéju. pruZanja Fazh(':itih
socijalnih usluga) i nemoguénosti (odnosno nezaintere.s.lranosu) dasete d! elatnosti
obave u profitnim organizacijama. Tako je u posljednjibh dvadesetak godina do3lo
do “buma” u razvoju neprofitnog i nevladinog sektora posebno na podru€ju pruzanja
psihosocijalne pomoéi, zaitite ljudskih prava, zatite prava manjinskih skupina i
sl.

Prema Johnu W. Gardneru u SAD je svaka znafajnija socijalna ideja “gurnuta”
u neprofitni sektor, od javnih socijalnih sluzbi pa sve do Zenskog pitanja (Gantz
McKay, 1994.).

Vazne karakteristike ovog sektora su fleksibilnost i kreativnost. “Djelovanje
vladinih organizacija je svuda isto. Nasuprot tome, pojedinci i dobrovoljna udruZenja



258 III. dio: Planiranje i evaluacija programa

pruZaju raznolike eksperimente i nepresuino bogatstvo iskustava™ (John S. Mill,
prema Gantz McKay, 1994.). Americki Johns Hopkins Institute navedi da u 11
razvijenih zemalja neprofitne organizacije zaposljavaju svakog jedanaestog radnika,
a BeZovan (1996.) da su krajem §0-tih godina u Z. Njemackoj nevladine udruge
zaposljavale na podrudju socijalne politike oko 800 000 {judi, te oko 1,5 mil.
volontera.

U Hrvatskoj, kao i u ostalim “zemljama u tranziciji”, udio nevladinih 1
neprofitnih organizacija je znatno manji nego u razvijenim zemljama. Kod nas se
upravo odvija transformacija nekada3njih drustvenih organizacija u udruzenja
gradana. Po podacima DrZavnog zavoda za statistiku sredinom 1994. godine u
Hrvatskoj je bilo registrirano 999 udruZenja gradana (usporedbe radi iste je godine
u MadzZarskoj bilo 26 759 udruga). No, i mi moZemo oéekivati sli¢an trend razvoja
neprofitnog sektora.

Tipi€no je za nevladine organizacije da u pogetnoj fazi svoga razvoja poCivaju
na dobrovoljnosti, neformalnim odnosima, aktivizmu i golemom entuzijazmu svojih
¢lanova koji su ujedno osnivaéi organizacije. Naime, osnivaéi neprofitnih
organizacija pripadaju redovito istim ili vrlo srodnim socio- ekonomskim,
obrazovnim i interesnim skupinama. Ako ta pocetna faza uspije, odnosno ako grupa
uspjedno rjefava postavljene ciljeve i zadatke i ako uspije u prikupljanju pocetnih
financijskih sredstava, nastupa druga faza razvoja koju obiljeZava postupna
formalizacija odnosa i profesionalizacija rada i usluga. Poéetna neformalna skupina
pretvara se u “pravu” organizaciju.

' Svaka se organizacija susreée s brojnim problemima i izazovima u svom
djelovanju. Neki od tih problema se mogu predvidjeti, a neki ne. Organizacija
mora povecati stupanj svoje uspjenosti, profesionalnosti i opéenito moguénosti
fia bi uspjesno rjesavala probleme i odgovarala na izazove. Stoga ¢emo ovdje ukratko
izloZiti principe strategijskog misljenja koje moZe posluZiti kao korisno sredstvo
ne samo u planiranju razvoja nevladinih i neprofitnih organizacija ve¢ i u planiranju
projekata koje realiziraju pomagati bez obzira na vrstu organizacije u kojoj djeluju.

Pojam strategijskog planiranja razvoja
nevladine i neprofitne organizacije

Strategijsko planiranje se obi¢no definira kao proces kojim odredujemo 3to
¢e nasa organizacija postati u buduénosti i kako to namjeravamo postici. To je,
drugim rijedima, oblikovanje vizije organizacije u buduénosti i razrada nacina na
koji mislimo tu viziju ostvariti.

Proces planiranja znagi, zapravo, donoSenje niza vanih odluka o razvoju
nase organizacije. Kljuéne odluke koje moramo donijeti su odluke o:

< svrsi (misiji ili glavnom cilju) kojoj ¢e organizacija teZiti
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< programima, uslugama ili proizvodima koje éemo ponuditi da bismo

ostvarili svrhu

< nacinima privlaCenja i koristenja resursa koji su nam pritom potrebni (}judi,

novac, oprema, itd.).

U literaturi se ponekad razlikuje dugoro€no planiranje, koje je vide usmjereno
na to kako neka organizacija treba izgledati na kraju odredenog razdoblja, od
strategijskog planiranja, koje se bavi izradom plana akcije (postupaka) kojim se
zeli ostvariti vizija organizacije. U praksi se, medutim, ta dva znacenja nuZno
nadopunjuju, pa se mogu koristiti kao sinonimi.

Strategijsko ili dugoro¢no planiranje se razlikuje od kratkoroénog. Vremenski
okvir strategijskog planiranja je najmanje dvije do pet, 2 kratkoro¢nog jedna godina.

Treba razlikovati strategijsko od takti€kog planiranja. Strategija je izbor i
definiranje ciljeva. Taktika je uZi pojam - ona je dio strategije, a definira se kao
nacin ili postupak postizanja specifi¢nog cilja. Dobro je stalno imati na umu ovu
razliku, jer se u malim organizacijama ¢esto dogada da ljudi djeluju na razini pukog
aktivizma (tj. realiziraju specifi¢ne ciljeve) bez uvida u odnos specifi¢nih aktivnosti
i strategijskih ciljeva organizacije.

"K oje usluge su potrebne
i izvedive na vagem podru&ju?

Faklori izvan organizacijc.
Potrebe ki jenata i drugih
korisruka

Konkurenti 1 saveznici
Socijalne, ekonomski, pohtizks,
tehnolodki fakton
‘_Mogu-:':nosli/pnjemje

*Sto namjeravate raditi?"

Misija/svrha/cilievi o

Snage/slabosti

Faktori unutar organizacije

Resurs
Sposobnosti

"Sto ste sposobni
raditi?"
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Strategijsko planiranje je najbolje definirati kao traZenje optimainog
preklapanja ili uskladivanja triju faktora bitnih za planiranje:

1. svrha (misija) organizacije - §to Zelimo posti¢i kao organizacija?

2. moguénosti i prijetnje (faktori izvan organizacije) - §to je potrebno i 3to je
izvedivo na podrudju na kojem organizacija djeluje?

3. prednosti i nedostaci (snage i slabosti) organizacije - §to je organizacija
sposobna postiéi?

Kad nema dovoljno preklapanja izmedu svrhe organizacije, njenih sposobnosti,
te potreba i mogucénosti u njenom okruZenju, nema ni uspjeha. Strategijsko
planiranje ¢e pomoci organizaciji da pronade najbolje preklapanje tih triju skupina
faktora, odnosno da odgovori na sljedeca vaZna pitanja: “Je li svrha naSe organizacije
jasna? Je li naSa svrha u skladu s onim to je potrebno i izvedivo u organizacijskom
okruzenju? Ima li nasa organizacija sposobnosti i resurse da ostvari svoj glavni
cilj? Ako nema, kako ¢emo rijesiti te probleme?”

Koje su koristi za organizaciju od strategijskog planiranja?
Prema Barryju (1994.) glavne su sljedeée:
% Bolji uéinak
Istrazivanja dosljedno pokazuju da vizija, planiranje i definiranje ciljeva
pozitivno djeluju na uginak organizacije. Strategijsko planiranje djeluje pozitivno
na motivaciju &lanova organizacije. Iz povijesti je poznato kako privlaéne vizije
buducnosti imaju veliku pokretatku snagu. Ispitivanja takoder pokazuju da i velike
i male organizacije koje imaju strategijske planove nadmasuju svoje konkurente
koji nemaju formalnih planova.
< Poti¢e promisljanje buduénosti organizacije
Preokupiranost dnevnim problemima dovodi &esto do toga da se izgubi pojam
svrhe organizacije i smjera njenog razvoja. Strategijsko planiranje potice
promiSijanje buduénosti, otkriva nove moguénosti i prijetnje, omogucuje
preusmjeravanje svrhe organizacije.
< Olak3ava rjeSavanje glavnih organizacijskih problema
Strategijsko planiranje je uvijek usmjereno na klju¢ne probleme, izbore i
mogudénosti organizacije. Organizacija se ponekad suocava s medusobno ispreple-
tenim problemima koje je tesko rjeSavati odvojeno. Strategijsko planiranje omogu-
¢uje rjeSavanje medusobno povezanih problema na osmisljen i uskladen nain.

< Olak3ava preZivljavanje, &ak i procvat organizacije, s manje resursa
Suoéene s deficitom budZeta, nevladine i neprofitne organizacije imaju
nekoliko moguénosti: poveéati prihode, smanjiti trodkove, organizirati se na petpuno
nov naéin, potroiti zalihe, zaduZiti se ili propasti. Strategijsko planiranje moZe
pomoc€i u donosenju tih teskih odluka.



Strategijsko planiranje 261

+ Izgraduje timski rad
Vedina organizacija koristi tim ljudi koji rade na strategijskom planiranju.

Tim obi¢no &ine kljuéno osoblje i Elanovi upravnog odbora, a ponekad i vanjski
suradnici. I ont koji nisu u timu za planiranje povremeno se uklju¢uju kod donosenja
nekih odluka. Dobro planiranje zato ima brojne koristi za udesnike: podiZe nivo
poznavanja organizacije, uspostavlja bolju komunikaciju medu pojedinim razinama
i programima, pobolj3ava vjedtine upravljanja i povecava ulaganje resursa u
organizaciju. Tim za planiranje je takoder mjesto gdje se oblikuje model ponasanja
i norme za koje Zelimo da potraju ubudude.
<+ Omogucuje aktivhu umjesto pasivne uloge

IzloZeni mnogim pritiscima, rukovodioci i upravni odbori neprofitnih
organizacija manje se osjecaju kao oni koji “odlucuju i pokreéu”, a vise kao oni
koji su “pokrenuti i vodeni”. Strategijsko planiranje omogucuje da se utjece na
okolinu i donekle kontrolira okruZenje umjesto da se samo reagira i odgovara na

poticaje izvana.
< Ispunjavanje zahtjeva drugih
Neki donatori zahtijevaju od organizacija dugoro&ne planove kao uvjet da im
odobre sredstva. Strategijsko planiranje moZe tako olak3ati komunikaciju s
donatorima i posluZiti kao marketinsko sredstvo u toj komunikaciji.

< To je normalan naé¢in poslovanja
Strategijsko planiranje je postalo normalni nadin poslovanja u mnogim

organizacijama. Rutinski se planiraju i aZuriraju akcije, nadgleda napredovanje i
prilagodavaju akcije i planovi promijenjenim uvjetima. Planiranje daje okvir za

provodenje brojnih upravljackih odluka.
Strategijsko planiranje ima, dakako, i svoja ogranienja.
< Troskovi mogu premasiti koristi
Strategijsko planiranje trodi i vrijeme i novac koji bi se moZzda mogli potrositi
na druge zadatke. Osim toga, napori planiranja ponekad dovedu do neZeljenih
rezultata: donesu su loSe odluke, prikriveni problemi izbiju na povriinu, ljudi se
zaljube u planiranje kao takvo i napuste strategijsko misljenje. Prije nego Sto se
upustimo u planiranje, dobro si je postaviti pitanje: “Hoce li koristi od planiranja
prevagnuti nad trofkovima?” Ako se ¢ini da ée tro$kovi biti veéi od koristi, treba
razmisliti je li pametno produZiti s planiranjem. Ponekad je dobro potraziti pomo¢
izvana da bi se rijedila ta dilema.
< Intuicija ili “petljanje” moZe biti poZeljnije od formalnog planiranja
Neke organizacije su sretne jer imaju nadarene rukovodioce s razvijenom
intuicijom. U odredenoj mjeri strategijsko planiranje je ponavljanje procesa koji
se odvija u umu nadarenog intuitivnog rukovodioca. Takvi rukovodioci dobro
poznaju prednosti i nedostatke svojih organizacija; oni prije drugih uodavaju
mogucnosti i prijetnje u okolini; instinktivno znadu odabrati najbolji put - ponekad
bez formalnog planiranja. Albert Einstein je napisao:
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“Ja vjerujem u intuiciju i inspiraciju... ponekad sam potpuno siguran da sam
u pravu iako jo3 ne znam raziog... MaSta je vaZnija od znanja. Jer znanje je
ograniceno, dok masta obuhvaca cijeli svijet, poti¢e napredak, rada evoluciju.”

Ako organizacija ima takvog rukovodioca, mozda neée trebati formalni
strategijski plan. Ponekad, medutim, takvi rukovodioci koriste strategijsko
planiranje da podijele svoje vizije, da navedu druge da im se pridruzZe.

Neke organizacije radije “petljaju” i probijaju se bez formalnog planiranja. U
svom najboljem izdanju takvo “petljanje” znaéi suoéiti se s problemima i brzo
reagirati na nove moguénosti ¢im se pojave. Dobro obavljeno, kreativno “petljanje”
mozZe biti efikasan oblik djelovanja. Lose izvedeno, ono moZe upropastiti
organizaciju. Ponekad je za neke organizacije dobar izbor svojevrsna kombinacija
formalnog planiranja i “petljanja”,

+ Kada prvo treba rijesti “Zivotno vazne” probleme

Organizacije u krizi trebaju razmotriti rjeSavanje hitnih vitalnih problema
prije nego 3to produZe sa strategijskim planiranjem. Na primjer, organizacija s
ozbiljnim pomanjkanjem novca treba srediti svoju financijsku situaciju prije nego
pocne razvijati strategijski plan. Zaposljavanje novog direktora moZe, u takvoj
situaciji, biti vaZniji zadatak od razvijanja strategijskog plana.

+ Kada je primjena malo vjerojatna
Mnogi ljudi su iskusili ulaganje velike energije i ideja u projekt koji nikada
nije realiziran. To onda dovodi do gubljenja iluzija, cinizma i osjeéaja bespo-
mocnosti. Ako rukovodioci nemaju namjeru primijeniti plan, onda je bolje ne raditi
na njemu. Dobri planovi trae i dobru primjenu.

% Kada su vjerojatni losi planovi .

Kritilari strategijskog planiranja isti¢u da neke organizacije razvijaju loge
planove. Krive pretpostavke o buduénosti i loda grupna dinamika su dva razloga
koji se €esto spominju. Ako postoji rizik da planiranje bude neproduktivno, treba
to pitanje postaviti na poetku, rijesiti problem ili pronaéi pomoé prije nego 3to se
krene dalje. Jedna od tehnika smanjivanja rizika losih odluka je definiranje uvjeta
pod kojima Ce se donositi svaka veéa odluka. Na primjer “Neéemo zapoceti pro-
gram X dok ne prikupimo Y sredstava” ili “Ako opseg nagih usluga do kraja sljedece
godine ne bude X, obustavit ¢emo projekt”.

Ova ogranigenja nisu navedena zato da obeshrabre ili odvrate od strategijskog
planiranja. Naprotiv, strategijsko planiranje moZe biti snaZno i prakti¢no sredstvo,
ali pod uvjetom da se pametno koristi.

Elementi glavnog planiranja

Preduvjet uspjednog strategijskog planiranja je odredivanje svrhe (mi‘sijt‘a)
organizacije. To je odgovor na pitanje “Sto Zelimo raditi?”, odnosno postavljanje ,
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osnovnih ciljeva nafe organizacije. Da bismo dobro definirali osnovne ciljeve,
moramo uzeti u obzir faktore izvan organizacije (tj. procijeniti potrebe zajednice u
kojoj djelujemo i kako se one mogu zadovoljiti), te faktore unutar organizacije
(dakle, sposobnosti, znanja i vjestine ¢lanova organizacije, te ostale resurse kao

§to su vrijeme, novac, oprema 1 sl.).

Dobro odabrani osnovni ciljevi znate zapravo ravnoteZu vanjskih i unutradnjih
faktora. Nije dovoljno to¢no uoditi potrebe zajednice ako istovremeno ¢lanovi
organizacije nisu motivirani ili sposobni zadovoljiti te potrebe.

Vrijednosti
Osnovni pokretaéi ljudske djelatnosti su potrebe. Potrebe se u naloj svijesti

odraZavaju kao vrijednosti, Zelje i ciljevi. Stoga je dobro zapoceti planiranje na
razini osnovnih vrijednosti iz kojih onda slijede osnovni ciljevi.

Mi pretpostavljamo da dijelimo zajednicke vrijednosti unutar naSih skupina,
ali to nije uvijek tako. Vrijedi zato uloZiti truda da se osvijeste vrijednosti i vjerovanja
unutar grupe, jer ona utjedu na prijedloge bududih akcija.

Neke organizacije nikad ne dopustaju diskusiju o vrijednostima i vjerovanjima
svojih &lanova (npr. vojska i velike kompanije). Neke grupe koje esto diskutiraju
o0 svojim vrijednostima i vjerovanjima (npr. religiozne i polititke) mogu se zaustaviti
na toj razini i razviti krutu doktrinu. Cilj nadih organizacija je akcija, stoga se ne
treba prevife zadrZavati na toj razini. Diskusija o vrijednostima je samo uvod u
definiranje osnovnih ciljeva.

Osnovni ciljevi

Osnovni ciljevi nae organizacije su odraz zajednickih vrijednosti i vjerovanja,
te procjene potreba i moguénosti nafeg okruZenja. Oni organizaciji daju identitet,
a istovremeno motiviraju l[jude na dulji rok i predstavljaju sredstvo za dobijanje
pomoéi od ire zajednice. Ciljevi opravdavaju postojanje organizacije u odnosu na
druge, usmjeruju rad i odreduju rezultate. Jasno definirani ctljevi omoguduju da
predvidimo rezultate koje ofekujemo, a to je ujedno polazna tocka u evaluaciji
naSeg rada. Zato je vazno unutar organizacije posti¢i suglasnost u vezi s osnovnim
ciljevima.

Dobro odabrani ciljevi su oni koji, osim vrijednosti i Zelja Clanova organizacije,
odraZavaju stvarne potrebe i moguénosti zajednice u kojoj organizacija djeluje.
Zato treba analizirati uvjete u kojima nasa organizacija djeluje. Postoje organizacije
koje mogu uloZiti puno vremena, novaca i odgovarajucih istraZivackih tehnika u
istraZivanje tih uvjeta. Medutim, male neprofitne organizacije si ne mogu priustiti
takav luksuz. Stoga se moramo koncentrirati samo na one uvjete koji su najvise
povezani s naSim ciljevima.

Postoje dvije kategorije uvjeta koji su relevantni za nase ciljeve:

< uvjeti koje Zelimo mijenjati samim djelovanjem naSe organizacije

{naprimjer postoje i uvjeti u sustavu za$tite manjina, marginalnih skupina,
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prevencije ovisnosti, pomo¢i proghanicima i sl.)

< uvjeti koje ne moZemo ili ne Zelimo mijenjati, a koji utjeu na djelovanje

nade organizacije (naprimjer zakonski propisi).

Razumijevanje uvjeta je bitno za uspjeh planiranja te u njihovu analizu vrijedi
uloZiti odredeno vrijeme i trud. Medutim, postoji opasnost da se predugo zadrzimo
na toj razini analize zbog esto prisutnog osjecaja da trebamo “saznati vide” ili &ak
“saznati sve” informacije prije nego donesemo odluke. Tu treba izbjeéi ono $to
Freire zove “paralizom analize”, imajuéi na umu da nikada neé¢emo sve znati i da
pomanjkanje odredenih informacija predstavlja jednostavno rizik koji moramo
preuzeti ako Zelimo djelovati.

SOM zadaci

Nakon definiranja osnovnih ciljeva i analize uvieta u kojima ¢emao djelovati
treba odrediti zadatke. Ciljevi su strategijska razina planiranja, a zadaci takticka.
Zadacima zapravo definiramo nuZne korake u ostvarivanju ciljeva. Zadatak je dobro
definiran ako je:

Specifitan - izraZava u korkretnim terminima to¢no ono §to se mora
dogoditi, sa toliko jasnoce da nije mogué nesporazum

Ostvariv - dostiZan postoje¢im mogucnostima organizacije

Mjerljiv - registrira tko je odgovoran za izvrdenje i datum do kada

¢e zadatak biti izvrien.
Naprimjer: do 1. rujna 1996. godine N.N. ¢e napisati kvartalni financijski
tzvjestaj, umnoziti ga i dostaviti svim &lanovima Upravnog odbora.

Aktivnosti

Svaki SOM zadatak sadr¥i specifiéne korake nuine za njegovu realizaciju.
To su aktivnosti. Dakle, da bi &lanovi Upravnog odbora dobili financijski izviestaj
do odredenog datuma, N.N. mora:

- napisati izvjeitaj

- otipkati ga

- pregledati (korigirati)

- fotokopirati

- poslati (dostaviti) €lanovima Upravnog odbora

Osnovni koraci

Osnovni koraci (faze) u razvoju strategijskog plana (Barry, 1994.)
1. korak: organizirajte se

- odlu¢ite hodete li raditi strategijski plan

- preuzmite obvezu

- odredite je li vam potrebna pomoé izvan organizacije
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- izloZite u glavnim crtama proces planiranja

- odredite tim za planiranje

2. korak: napravite inventuru (situacijsku analizu)
- pro$lost i sadadnjost vaSe organizacije

- svrha (misija) organizacije

- mogucnosti i prijetnje (faktori izvan organizacije)
- snage i slabosti organizacije

- kriti¢na pitanja o buducnosti organizacije

3. korak: razvijte strategiju

- odaberite pristup planiranju: scenarij; klju¢na pitanja; ciljevi
- utvrdite i procijenite pojedine varijante

- oblikujte strategiju

4, korak: skicirajte i popravite plan

- dogovaorite se o formatu plana

- napravite radnu verziju plana

- popravite plan

- usvojite plan

5. korak: primijenite plan

- primijenite plan

- pratite (nadgledajte} realizaciju

- napravite potrebne korekcije

- aZurirajte plan

Tri osnovna pristupa planiranju

Scenarij

Ovaj se pristup sastoji u tome da se prvo stvori nekoliko mogucih slika o
tome kako bi organizacija mogla izgledati u buduénosti. Zatim se odabere i dovrsi
najbolji scenarij. Da bismo, medutim, dogli do najboljeg scenarija, dobro se drzati

sljedece procedure.

Clanovima tima za planiranje se dade pribliZno ovakva uputa:

“Zamislite da smo u buduéem vremenu - tri godine od danas. Vi ste novinar
koji pise reportazu o va$oj organizaciji. Ukratko ste se upoznali sa svrhom,
uslugama, osobljem, financijama, odnosima i ostalim bitnim elementima
organizacije. Opisite u nekoliko reenica kakva je to organizacija. Opis treba
odgovarati slici organizacije koja je vama najpoZeljnija.”

Nakon 3to svaki ¢lan tima ukratko pribiljeZi buducnost svoje organizacije
koju smatra najpoZeljnijom, opise svoju viziju buduénosti ostalim ¢lanovima tima.
Voditelj sastanka biljeZi glavne elemente svake pojedinacne vizije. Na kraju sastanka
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se ispiSu i prodiskutiraju sli¢nosti i razlike pojedinatnih scenarija.

Nakon sastanka mogu se prikupiti dodatne informacije koje su eventualno
potrebne za to¢niju ocjenu pojedinih scenarija, te obaviti dodatne konzultacije. Na
poetku sljedeceg sastanka voditelj upozna sve ¢lanove tima s eventualnim novim
informacijama. Potom oni ocjenjuju svaki scenarij po nekoliko kriterija
(podudarnost s osnovnom svrhom organizacije, podudamost s potrebama zajednice,
financijska izvedivost), te navode njihove relativne prednosti i nedostatke. Na kraju
se odabere jedan ili kombinacija nekoliko scenarija. Nakon sastanka tim za
planiranje prodiskutira odabrani scenarij s upravnim odborom i ostalim &lanovima
organizacije kako bi se dobila suglasnost za daljnje analiziranje njegove izvedivosti.

Na trecem sastanku tim pokusava odgovoriti na sva preostala pitanja i dileme.
Nakon sastanka voditelj tima, ili netko drugi koga tim odredi, oblikuje odabrani
scenarij u prvu (radnu) verziju strategijskog plana. Ta verzija se zatim analizira sa
cijelim upravnim odborom, osobljem organizacije i eventualno sa stru¢njacima
izvan organizacije. Na temelju tih analiza plan se doradi u zavrinu verziju koju
odobrava upravni odbor.

Ukratko, ovaj pristup ukljucuje etiri osnovna koraka:

1. utvrdivanje nekoliko veéih scenarija o buduénosti organizacije
2. evaluacija scenarija

3. izbor najboljeg scenarija

4. provjera i dorada odabranog scenarija

Kljuéna pitanja/problemi

Drugi moguci pristup je onaj koji polazi od pitanja kljuénih za buducnost
organizacije. Naime, drugi korak u razvoju strategijskog plana ukljucuje, pored
ostalog, formuliranje kljucnih pitanja (problema) o buduénosti organizacije. Tim
za planiranje poreda ta kljugna pitanja u neki logi¢an red, a onda se, na nekoliko
iducih sastanaka tima, traZe odgovori na svako od njih. Odgovori na kljuéna pitanja
ocrtavaju strategijski plan. Nakon 3to se odgovori na svako pitanje, voditelj tima
ili netko drugi formulira radnu verziju strategijskog plana. Kompletan tim, upravni
odbor i osoblje organizacije preispitaju radnu verziju plana, ona se doradi i plan je
spreman za odobrenje upravnog odbora.

Ukratko, osnovni koraci u ovom pristupu su sljedeéi:

1. poredati kljuéna pitanja

2. odgovoriti na svako pitanje

3. provjeriti je 1i, na temelju odgovora, formulirana jasna i solidna strategija
organizacije.

Ciljevi

Treéi natin sastoji se u tome da se postavi nekoliko op¢ih, veéih ciljeva
organizacije i da se traZi najbolja strategija za dostizanje svakog od njih. Taj pristup
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&esto koriste velike profitne organizacije koje formuliraju nekoliko krupnih ciljeva
(podrucja djelovanja) koji odreduju buduénost organizacije. Za svako od tih podrugja
se zatim definiraju posebni ciljevi i prave detaljni planovi njihove realizacije.

Za vedéinu malih neprofitnih organizacija taj je pristup neprakti¢an. Naime,
lak3e je zapoceti sa scenarijem ili kijuénim pitanjima i tako doéi do specifiénih
ciljeva organizacije nego krenuti obrnuto.

Pristup preko ciljeva vise odgovara velikim organizacijama koje tako odreduju
glavne smjerove razvoja, a pojedini dijelovi organizacije uskladuju svoje strategijske
planove s tim opéim ciljevima.

Osnovni koraci kod tog pristupa su:

1. postaviti ciljeve

2. utvrditi moguce strategije za svaki cilj

3. odabrati najbolje strategije

4. skicirati specifiéne planove unutar svake odabrane strategije

Ta tri osnovna pristupa se mogu koristiti pojedinaéno ili u kombinaciji. Barry
(1994.) predlaZe da se odabere jedan, onaj koji tim za planiranje procijeni najpri-
kladnijim. On, takoder, navodi da su se prva dva pristupa (scenarij i klju¢na pitanja)
pokazala najuspje3nijima kod neprofitnih, osobito malih i srednje velikih
organizacija, dok treéi pristup (ciljevi) koriste uglavnom velike profitne kompanije.

Cesti opéi ciljevi neprofitnih organizacija

Rast - postati velikom i snaZznom organizacijom, pruZati raznovrsne usluge i
koristiti razli¢ite izvore financiranja.

Udruzivanje - zdruZiti se, razviti zajednicke programe ili podijeliti usluge s
drugim neprofitnim organizacijama.

Smanjiti veli€inu - reducirati opseg usluga u skladu s financijskim i drugim
ogranienjima.

Fokusirati se ili specijalizirati - ne svastariti, odabrati samo ono $to moZemo
dobro raditi.

Razviti poduzetnost - ostvariti prihod na jednim uslugama da bi se
subvencionirale druge usluge i nadoknadio manjak donacija.

Povezati se s vladinim (drZavnim) organizacijama - pruZati usluge za koje e
biti zainteresirane vladine organizacije.

Profesionalizirati se - podizati razinu znanja i vjeitina osoblja i ugled kod
klijenata.

Deprofesionalizacija usluga - pruzati usluge koristeé¢i metode samopomoci,
uzajamne pomoci, socijalne podrike i volonterske pomodi.
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Razlozi za evaluaciju

Zasto provoditi evaluaciju psihosocijalnih intervencija? lako pitanje zvuci
pomalo anakrono, u praksi se katkada postavlja u vrlo ostroj, nimalo pukoj retori¢koj
ili akademskoj formi. Glavni razlog za te rasprave su prividno ili stvarno razli¢iti
interesi grupa ukljuenih u planiranje i provedenje intervencija i vanjskih
evaluacijskih timova ili organizacija. Ukratko, potreba da se 3to efikasnije djeluje
u provodenju programa moZe ponesto ometati stroge zahtjeve dobre evaluacijske
prakse. Iako sama potreba za evaluacijom gotovo nikada nije sporna, Cesto s¢
pojavljuju manji ili veéi otpori poku3ajima uklju¢ivanja evaluacijskih nastojanja i
aktivnosti u provedbi programa. Postoji, medutim, nekoliko dobrih razloga Cije bi
uvaZavanje spomenuto ukljuéivanje trebalo uéiniti “prirodnim” i po sebi
razumljivim.

Prvo, ni u jednoj psihosocijalnoj intervenciji ne postoji nidta §to bi jaméilo
njezin uspjeh. Cak i kod tretmana koji su teorijski uvjerljivo obrazloZeni i empirijski
vigekratno potvrdeni kao uspje$ni postoji moguénost da se, zbog varijacija u
uvjetima primjene, utvrdi ne samo odsustvo pozitivnih, veé i niz negativnih
posljedica. To narogito vrijedi u situacijama u kojima se moZe ocekivati nesklad,
pa i sukob izmedu kratkoro&nih i dugoro¢nih posljedica tretmana. U nekim
situacijama (npr. kod pruZanja pomo¢i prognanicima i izbjeglicama), pod dojmom
velidine nesreée i poZrtvovnosti pomagaca skloni smo pozitivne posljedice programa
pomaganja smatrati uglavnom neupitnim. Je li to doista tako, naroéito ako ih
promatramo u vremenskoj perspektivi? Teorijski gledano, proradivanje traumatskih
dogadaja doista treba olak3ati psiholosko preZivijavanje klijenata i subjektivno za
njih biti vrio prihvatljivo. Medutim, ne dovodi li dugotrajna psihosocijalna pomo¢
do usporavanja, ili ¢ak onemogucavanja “prirodnog razvoja” vjestina suocavanja
koje trebaju zamijeniti programe pomaganja? Dobru ilustraciju sliénih problema
predstavlja sada veé klasi¢an primjer Cambridge-Somerville Youth Study -
programa prevencije delinkventnog i kriminalnog ponaSanja i njegove evaluacije
(prema Kidder i Judd, 1986.).

Cambridge-Somerville program zamisljen je i proveden pod vodstvom
lije¢nika i filozofa R.C. Cabota. Ukupno 506 bostonskih djecaka je na temelju
procjena uéitelja, sveéenika i policajaca identificirano kao delinkventno rizi€na
skupina. Slu¢ajnim rasporedom oni su pedijeljent u tretmansku (eksperimentalnu)
i kontrolnu skupinu. Djegaci iz tretmanske skupine imali su savjetnika - mentora
koji ih je obilazio barem 2 puta mjeseéno, rade¢i s njima i njihovim obiteljima.
Pomoé i savjetovanje ukljuéivali su opéu brigu za djecake, medicinsku pomoc,
uklju¢ivanje u aktivnosti mladih (izleti, ljetni kampovi i sl.), ulazak u druge
druitvene programe, itd. Dje¢aci iz kontrolne skupine Zivjeli su bez takve posebne
paZnje. Program je zapo&eo 1939., a trajao je 5 godina.

30 godina kasnije, (1975/76.) J. McCord je sa svojim timom provela evaluaciju
ovog programa. Ona je uspjela pronaéi ¢ak 488 od izvorno 506 sudionika u
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problema je kreativan proces u kojem niita ne moZe zamijeniti inteligentno
promiiljanje, dovitljivost, iskustvo i ustrajnost.

Ovaj tekst, osim uvodnih i zakljuénih napomena, sadrzi Zetiri cjeline. U prvom
dijelu uvedeni su i obrazloZeni osnovni pojmovi, racionala i logika evaluacijskih
postupaka. U drugom dijelu opisani su opéi i specifiéni problemi evaluacijskih
istra%ivanja i naini njihovog rje3avanja. Tre¢i dio posvecen je tipiénim etapama
ili glavnim elementima plana evaluacijskog istraZivanja. U posljednjem, Eetvrtom
dijelu, opisana je pozeljna struktura evaluacijskog izvjestaja. Dijelovi su relativno
neovisni i predstavljaju izvore naslovljenih informacija koji se mogu koristiti 1 bez
proutavanja preostalog sadrZaja poglavlja.

Sto je evaluacija:
Definicija, logika i racionala

Sasvim opéenito, evaluacijom se moZe nazvati klasa postupaka namijenjenih
utvrdivanju rezultata postignutih nekom aktivno3cu planiranom za ostvarivanje
nekog individualno ili/i drudtveno vaZnog cilja. Njezina logika poCiva na
zdravorazumski prihvatljivom o&ekivanju da primijenjene intervencije trebaju imati
1na neki nagin vidljive ili opazljive posljedice. Tako akcija opismenjavanja odraslih
treba dovesti do mjerljivog poveéavanja vjedtine Sitanja. Poveéavanje duZine
zatvorske kazne za odredenu vrstu kriviénih djela trebalo bi smanjiti frekvenciju te
vrste delikata. Ogekuje se za program profesionalnog osposobljavanja osudenih
osoba da dovede do smanjenja kriminalnih pona3anja. Obrazovanje o “sigurnom
seksu” trebala bi barem usporiti §irenje AIDS-a. Siroka medijska akcija prometnih
upozorenja trebala bi smanjiti broj saobraéajnih nesreca, a obrazovni i propagandni
programi vezani za odnos prema eksplozivnim napravama dovesti do smanjenja
nesretnih slu¢ajeva te vrste. “Anti-stres” program bi trebao povedati zadovoljstvo
poslom i smanjiti ufestalost i intenzitet psihosomatskih tegoba. Terapija sistematske
desenzitizacije trebala bi umanjiti reakcije straha u odnosu na kritiéni objekt, itd.

‘ Osim pretpostavke o opazljivim efektima (i, s tim u vezi, o nacelnoj moguénosti
njihovog mjerenja), svaka psihosocijalna intervencija eksplicitno ili implicitno ima
1 postavljeni cilj prema kojem je moguée formulirati kriterije uspjeha ili neuspjeha.
Pone3to se pojednostavljeno moze reéi da je program uspje§an u onom stupnju u
kojem se njime ostvaruju postavljeni ciljevi. Prema tome, ocjena uspje3nosti
programa trebala bi se temeljiti na usporedbi stanja nakon primjene intervencije i
standarda ustanovijenih sukladno njezinom cilju.

Nazalost, u najveéem broju slugajeva to nije mogudée uéiniti na tako
jednostavan nacin zbog razloga koji su podrobnije obrazloZeni u drugom dijelu
ovog teksta. Prije nego §to prijedemo na analizu problema u evaluacijskim
istraZivanjima korisno je prouéiti argumentaciju u prilog sustavnog vrednovanja
tretmana i opisati glavne tipove evaluacije.
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Razlozi za evaluaciju

Zato provoditi evaluaciju psihosocijalnih intervencija? lako pitanje zvudi
pomalo anakrono, u praksi se katkada postavljau vrlo ojtroj, nimalo pukoj retori¢koj
ili akademskoj formi. Glavni razlog za te rasprave su prividno ili stvamo razligiti
interesi grupa ukljugenih u planiranje i provodenje intervencija i vanjskih
evaluacijskih timova ili organizacija. Ukratko, potreba da se §to efikasnije djeluje
u provodenju programa moZe pone3to ometati stroge zahtjeve dobre evaluacijske
prakse. Iako sama potreba za evaluacijom gotovo nikada nije sporna, esto se
pojavljuju manji ili veéi otpori poku3ajima uklju¢ivanja evaluacijskih nastojanja i
aktivnosti u provedbi programa. Postoji, medutim, nekoliko dobrih razloga &ije bi
uvazavanje spomenuto uklju¢ivanje trebalo uéiniti “prirodnim” i po sebi
razumljivim.

Prvo, ni u jednoj psihosocijalnoj intervenciji ne postoji nita $to bi jamcilo
njezin uspjeh. Cak i kod tretmana koji su teorijski uvjerljivo obrazloZeni i empirijski
videkratno potvrdeni kao uspjesni postoji mogucnost da se, zbog varijacija u
uvjetima primjene, utvrdi ne samo odsustvo pozitivnih, ve¢ i niz negativnih
posljedica. To narotito vrijedi u situacijama u kojima se moZe oCekivati nesklad,
pa i sukob izmedu kratkorognih i dugoro¢nih posljedica tretmana. U nekim
situacijama (npr. kod pruZanja pomoci prognanicima i izbjeglicama), pod dojmom
veligine nesrece i poZrtvovnosti pomagada skloni smo pozitivne posljedice programa
pomaganja smatrati uglavnom neupitnim. Je li to doista tako, narogito ako ih
promatramo u vremenskoj perspektivi? Teorijski gledano, proradivanje traumatskih
dogadaja doista treba olaksati psiholosko prezivljavanje klijenata i subjektivno za
njih biti vrlo prihvatljivo. Medutim, ne dovodi li dugotrajna psihosocijalna pomoc
do usporavanja, ili ¢ak onemogucavanja “prirodnog razvoja” vjestina suotavanja
koje trebaju zamijeniti programe pomaganja? Dobru ilustraciju sliénih problema
predstavlja sada ve¢ klasi¢an primjer Cambridge-Somerville Youth Study -
programa prevencije delinkventnog i kriminalnog ponasanja i njegove evaluacije
(prema Kidder i Judd, 1986.).

Cambridge-Somerville program zamisljen je i proveden pod vodstvom
lijeénika i filozofa R.C. Cabota. Ukupno 506 bostonskih djeaka je na temelju
procjena utitelja, svecenika i policajaca identificirano kao delinkventno rizi€na
skupina. Slu€ajnim rasporedom oni su podijeljeni u tretmansku (eksperimentalnu)
i kontrolnu skupinu. Djedaci iz tretmanske skupine imali su savjetnika - mentora
koji ih je obilazio barem 2 puta mjese¢no, rade¢i s njima i njihovim obiteljima.
Pomo¢ i savjetovanje ukljugivali su op¢u brigu za djecake, medicinsku pomo¢,
uklju¢ivanje u aktivnosti mladih (izleti, ljetni kampovi i sl.), ulazak u druge
drustvene programe, itd. Djecaci iz kontrolne skupine #ivjeli su bez takve posebne
paZnje. Program je zapogeo 1939., a trajao je 5 godina.

30 godina kasnije, (1975/76.) J. McCord je sa svojim timom provela evaluaciju
ovog programa. Ona je uspjela pronaci ¢ak 488 od izvorno 506 sudionika u
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Cabotovom programu. Evaluacija se sastojala u usporedbi tretmanske i kontrolne
skupine. Pri tome su koristeni razli¢iti, uglavnom objektivni izvori informacija:
sluZbene statistike i podaci dobiveni iz arhiva policije, sudova, duevnih bolnica i
centara za lijeCenje alkoholizma. Prireden je i, kao postanska anketa, primijenjen

upitnik koji je ispunilo i vratilo 113 ispitanika iz tretmanske i 122 iz kontrolne
skupine.

Rezultati evaluacije su bili iznenadujuéi i kontroverzai. Prvo, prema veéem
broju pokazatelja nisu pronadene nikakve razlike izmedu tih dviju skupina. Drugo,
tamo gdje jesu pronadene razlike, one redovito pokazuju lodiju situaciju u
tretmanskoj skupini. Npr., Zeleéi istraZiti diferencijalne efekte programa McCord
je ispitanike podijelila na one koji su na pocetku bili oznadeni kao “te3ki” i one
koji su bili ocijenjeni kao manje riziéna skupina (“laki”). Usporedba je pokazala

da je 34% “te3kih” u tretmanskoj prema 30% “teskih” u kontrolnoj skupini imalo
delinkventnu karijeru.

Razlika u kriminalnom pona3anju skupina u odrasloj dobi nije pronadena.

Ipak, i ovdje se na odreden nagin pokazuje “Stetnost” tretmana: medu onima s

kriminalnom karijerom u tretmanskoj skupini registrirano je 78% povratnika, a u
kontroinoj skupini 67% povratnika.

I u usporedbi s drugim socijalno-patologkim i zdravstvenim pokazateljima
tretmanska skupina izgleda logije. U njoj je pronaden vedi broj alkoholigara (17%
prema 7%). Tako su iz obje skupine umrla po 24 ispitanika, oni iz tretmanske grupe
umirali su mladi. Kona¢no, podaci o psihosomatskim tegobama (&ir na Zelucu,
astma, visoki tlak) takoder sy ¢edce registrirani u tretmanskoj skupini.

Sli¢ni nalazi dobiveni su i s obzirom na obiteljske varijable 1 profesionalnu
karijeru: razlika uglavnom nema, a tamo gdje su pronadene, one su na Stetu
tretmanske skupine. Skupine su pribliZno jednake prema broju brakova, razvoda,
ponovnih brakova i samaca, kao i nekvalificiranih radnika. Ipak, u kontrolnoj skupini
registrirano je 43% “bijelih ovratnika” i kvalificiranih, §to je znatno vide od 29% u

tretmanskoj. Pokazalo se takoder da kontrolna skupina €egée radi u prestiZnijim
zanimanjima,

Jedina mjera u kojoj je tretmanska skupina bila “uspjenija” je njihova
subjektivna procjena programa: 66% ispitanika imalo je pozitivno misijenje u
programu koji im je pomogao da “steknu povjerenje u druge ljude”, “ostvare bolji
uvid u Zivot uopée” i sl.

I'bez podrobnije rasprave opisanog programa i evaluacije (8to je izvan okvira
ovogteksta) moguce je izvesti barem tri zakljucka. Prvo, oigledno je da programom
nije ostvaren postavljeni cilj (prevencija delinkventnog ponasanja), ni kratkoro&no
ni dugoroéno (prevencija kriminalnog pona3anja). Drugo, popratne posljedice
tretmana, tamo gdje su opaZene, beziznimno ukazuju na njegovu “Stetnost”.
Konatno, uotljiv je nesklad izmedu visoke pozitivne subjektivne ocjene programa
injegove (ne)ucinkovitosti. Vidljivo je, dakle, da i programi koji u svakom pogledu
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““dobro izgledaju” i kod kojih je na prvi pogled razumno o&ekivati pozitivne uginke
po svojim konacnim posljedicama mogu biti pravo razo&arenje.

Posebno velike rizike sa sobom nosi nedovoljno utemeljena masovna primjena
intervencija koje su teorijski sporne i empirijski nedovoljno dokumentirane, To se
narodito odnosi na one tretmane koje klijenti visoko ocjenjuju na subjektivnim
skalama (skale zadovoljstva, koliko ¢e im pomo¢i i sl.). Tako u nekim situacijama
{npr. individualno orijentirani klini¢ki tretmani) takve mjere mogu biti tretirane
kao glavni cilj tretmana, vaZno je imati na umu da one mogu maskirati stvarnu,
objektivnu neuinkovitost pa i, kako to pokazuje Cambridge-Somerville program,
njihovu 3tetnost. Tako je npr. jo§ Eysenck (1952.) pokazao da je broj spontanih
oporavaka jednak broju oporavaka uz primjenu psihoanaliticke terapije. Nadalje,
brojne druge studije i evaluacije uglavnom sustavno pokazuju odsustvo specifiénih
u¢inaka bilo koje od nekoliko stotina psiholoskih terapija: ¢ini se sasvim opravdanim
zakljudak prema kojem se gotovo svi pronadeni efekti terapijskih procesa mogu
pripisati opéim, nespecifiénim faktorima, &esto jednakim placebo efektima (dobru
raspravu o tom problemu vidi u Rosekrans, 1990.). Redovite sustavne evaluacije
provedenih intervencija predstavijaju jedini klju¢ za bravu ovih zagonetki.

Osim navedenih opéih razloga, potreba za evaluacijom se na razlicite naline
pokazuje i u praksi planiranja i provodenja psihosocijalnih intervencija. Neke od
tih “pritisaka” Pietrzak i sur. (1990.) navode na sljedeci nain: Evaluacijski podaci
su osnova za donoSenje mnogih odluka vezanih za planiranje i provodenje programa.
Oni omoguéavaju uolavanje programskih prednosti kao i njegovih slabosti koje
treba otkloniti. Financijeri ili njihovi predstavnici gotovo redovito zahtijevaju neku
mjeru kvalitete provodenja i uéinkovitosti programa. Nadalje, evaluacijski podaci
pobolj$avaju uvid u prirodu djelovanja programa, te na posredan nacin pridonose
u teorijskom pretidéavanju odredene problematike, $to moZe povratno djelovati
na unapredivanje intervencija. Konaéno, jasni evaluacijski pokazatelji u€inkovitosti
su najbolja obrana pred prigovorima protivnika programa koji ih katkada smatraju
“bacanjem novca”.

Tri vrste evaluacije

Evaluacija sustava, model koji je Siroko zastupljen u evaluacijskoj teoriji 1
praksi, nudi mogucénost ocjene tri aspekta psihosocijalnih intervencija. Prvi od
njih odnosi se na procjenu provedivosti programa, a pofiva na razmatranju
sveukupnih potencijala organizacije ili tima koji treba planirati i provesti
intervenciju. Drugi tip evaluacije je vrednovanje provodenja programa, dok se treci
odnosi na ishode - mjere utjecaja programa na ciljnu populaciju. Iako kompletna
evaluacija programa obuhvaéa sve tri spomenute vrste, nisu rijetke okolnosti u
kojima je prikladnija procjena ili naglasak na jednoj od njih. Na primjer, mjere
ishoda se ne mogu prikupljati na samom pocetku programa, tamo gdje je klijente
teSko ili nemoguce pronaci (npr. kod programa telefonskog savjetovanja), kada



274 IIl. dio: Planiranje i evaluacija programa

klijenti zbog bilo kojeg razloga odbijaju pruziti preciznije podatke ili kada se ishodi
mogu odmjeriti tek nakon viSe godina (Pietrzak i dr. 1990.).

Drugi elementi evaluacije mogu imati svoju funkciju neovisno o njihovoj
povezanosti sa udinkovito$¢u programa i predstavljati poseban interes organizacije
koja provodi program, narucitelja i financijera, pa i samih klijenata. Iako je opcu
ocjenu udinkovitosti programa nemoguce dati na temelju fragmentarnih evaluacija,
svaka od njih moZe predstavijati dobitak i na neki nagin pridonijeti njegovom
unapredenju i pobolj$anju,

Evaluacija potencijala

Evaluacija potencijala za provodenje nekog programa treba pruZiti odgovor
na sljedece opce pitanje: moZe li se i u kojem stupnju program ostvariti s postojecim
sredstvima i u zadanim uvjetima? Glavni elementi u toj ocjeni su zahtjevi programa,
osoblje, klijenti i drugi sudionici, raspoloziva materijalna sredstva, pomocne sluzbe
(administracija, transport i sl.). Varijable koje su ukljuene u ocjenu osoblja obi¢no
se odnose na njegovu brojnost, vrstu i razinu potrebne struénosti, koli¢inu
specifitnog treninga i iskustvo. Ocjena klijenata zasniva se na njihovim potrebama
1 varijablama kao 3to su dob, spol, socijalni i ekonomski status, obiteljske
karakteristike, raniji tretmani, itd. Od programskih elemenata u ovom kontekstu
zanimljivi su sadrZaj, vrsta i vremenski raspored aktivnosti, njihova Zestina,
dostupnost klijenata i sl.

U ovoj vrsti evaluacije potencijali se ocjenjuju u odnosu na kriterije drustvenih
potreba, najboljih standarda u odgovarajuéem podrugju i njihove cijene. Analiza
spomenutih parametara treba ponuditi jednozna&ne odgovore na konkretna pitanja
kao 3to su: koliko su osobine klijenata uskladene sa ciljevima programa (jesu li
odabrani klijenti prava populacija za program)? U kojem je stupnju operativno
osoblje kvalificirano za provodenje specificiranih intervencija? Je li organizacija
smjestena prikladno za jednostavan, siguran i jeftin pristup klijentima i sl.

Evaluacija provedbe programa

Ovaj tip evaluacije odnosi se na kvalitetu provedbe programa. ch ena procesa
provedbe programa treba odgovoriti na sljedeéa i slidna opéa pitanja: Sto je uradeno?
Koliko dobro je to u¢injeno? Je li to to uopée i u kom stupnju ono 5to je i trebalo
biti provedeno (koliko je ostvarenje uskladeno s planom intervencije}, itd.

Evaluacija procesa provedbe programa usmjerena je na one programske
aktivnosti koje se ti¢u interakcije klijenata i operativnog osoblja, a ‘_"ai“e su za
ostvarenje tretmanskih ciljeva. Ona pocinje analizom tijeka provodenja programa
i utvrdivanjem njegovih glavnih sastavnih dijelova i parametara - serija d()‘gat.iaja u
kojima dolazi do interakcije operativnog osoblja s klijentima i drugim sudionicima
u procesu.

U terapeutskom programu takve su komponente npr. primanje klij enta_, njegO_Va
procjena, planiranje terapije, provodenje terapije i njezino zavrsavanje. Osim
identifikacije takvih glavnih dijelova programa, evaluator treba odrediti i konkretne
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postupke, aktivnosti i rutine, njihovo trajanje, ukupno trajanje programa i trajanje
medufaza. U tom poslu se katkada koriste i “dijagrami toka” kojima se shematski,
u grafi¢koj formi, detaljno prikazuje i prati provodenje programa.

Proces primjene programa prati se i ocjenjuje u odnosu na kriterije za provedbu

programa, praksu, postupke i standarde organizacije ili/i standarde najbolje prakse
u tom podrudju koji su definirani ciljevima programa.

Evaluacija ishoda

Evaluacija intervencijskih ishoda ili uinkovitosti programa u uZem smislu
bavi se utjecajem programa na klijente (vidi npr. evaluaciju Cambridge-Somerville
programa opisanu u 1. dijelu teksta). Tipi¢na pitanja koja se postavljaju u tom
kontekstu su: Jesu li tretmanski ciljevi kod klijenata postignuti na predvidenoj
razini? Jesu li promjene kod klijenata posljedica djelovanja programa ili nekih
drugih okolnosti? PostiZe li primijenjena intervencija tretmanske ciljeve CesCe ili
u veéem stupnju nego neka druga, itd.

U analizi uéinkovitosti programa postoje dva pristupa koji se razlikuju po
prirodi evaluacijskih pitanja i vrsti prikupljanih podataka. Jedan je usmjeren na
klijente - pojedince i ocjenu u¢inaka tretmana na individualnoj osnovi, dok je drugi
usmjeren na skupine klijenata i ocjenu uginaka tretmana na grupnoj razini. Grupni
pristup podrazumijeva primjenu standardiziranih instrumenata, istih za sve klijente,
pa se evaluacija provodi preko sadrZajno istih kriterija za sve pojedince.
Individualizirana evaluacija pretpostavlja razvoj i upotrebu razli€itih kriterija za
razli¢ite klijente. Izbor pristupa ovisi o vrsti intervencije, njezinim ciljevima i
razlozima za evaluaciju. Ipak, opéenito se moZe re¢i da je grupni pristup u evaluaciji
udinkovitosti pogodniji kod onih programa za koje se moZe ustvrditi da su uspjesni
ako veéina klijenata zavrdi program s postignutim istim, ranije definiranim
tretmanskim ciljem (npr., polaznici nekog obrazovnog programa koji su usvojili
predvidenu koli¢inu novih znanja i vjedtina i unaprijedili svoju praksu). Zbog
identi¢nih kriterija za sve ispitanike ovaj pristup omogucava i kvantitativne
usporedbe na kojima se moZe utemeljiti procjena uvjetovanosti promjena
djelovanjem tretmana.

Individualizirana evaluacija pogodnija je u situacijama u kojima se tretman
provodi s klijentima ukljuéenim u njega zbog razliitih razloga i potreba (npr.
projekt Dru3tva za psiholoku pomo¢ “Kako da u€enje ne bude mu&enje” u koji se
prijavljuju srednjoskolci sa raznorodnim poteSko¢ama u u€enju). Iako se i u ovom
sluéaju mogu razviti suvisli zajedni¢ki kvantitativni kriteriji (npr. promjene u
samopo&tovanju, $kolskim ocjenama i sl.), individualno orijentirana evaluacija u prvom
redu treba pokazati da je program umanjio izvore specifi¢nih poteSkoca klijenata.

Tako opéi principi istaknuti u ovom poglavlju vrijede za oba pristupa, tehnic¢ki
detalji su ipak viSe posveceni postupcima grupno orijentirane evaluacije. Dobar
pregled i konkretne upute (i) o provodenju individualno orijentiranih evaluacija
mogu se pronadi u Pietrzak i dr. (1990.), Freeman i dr. (1989.), a opsezna teorijska
osnovica evaluacije programa u Shadish i dr. (1991.).
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Evaluacija psihosocijalnih intervencija kao
primijenjeno istraZivanje

Fundamentalna, primijenjena i evaluacijska istraZivanja

Opée karakteristike i ciljevi evaluacijskih postupaka (objektivnost, empirijski
karakter, ponovljivost, moguénost poopcavanja, temelj za donoSenje odluka)
zahtijevaju primjenu postupaka i nacela tipi¢nih za znanstveno-istraZivacki rad. U
podrudju znanstveno-istrazivackih aktivnosti uobiajena je podjela na
fundamentalna ili baziéna s jedne i primijenjena istraZivanja s druge strane.
Fundamentalnim istraZivanjima se redovito poku3avaju provjeravati u pravilu
unaprijed postavljene teorije, pretpostavke ili modeli. Takva istraZivanja tragaju
za op¢im zakonitostima kojima je moguce objasniti 3to je moguce veci broj pojava.
Ne ocekuje se da nalazi te vrste nuzno imaju neposrednu prakti¢nu primjenu ili
prakti¢nu vrijednost. Primijenjena istraZivanja uvijek tragaju za odgovorima na
konkretna prakti¢na pitanja. Iako i u ovom procesu eksplicitno ili implicitno mogu
biti provjeravane i teorijske koncepcije, primijenjena istraZivanja su redovito €vrsto
povezana sa stvarno$¢u, a naglasak je na pitanjima i problemima sa prakti¢nim
implikacijama. Kad je rije¢ o primijenjenim dru3tvenim ili humanisti€¢kim
istraZivanjima, njihovi voditelji su u prvom redu zainteresirani za podatke na kojima
mogu utemeljiti primjenu ili promjenu neke psihosocijalne intervencije. Za razliku
od fundamentalnih istraZivanja &iji se rezultati predstavljaju uglavnom uzZem krugu
stru¢njaka, “publiku” kojoj su upuceni rezultati primijenjenih istraZivanja Cine
preteZno strucnjaci praktiari neprofesionalci - politi¢ari, zakonodavci, uprava i
katkad pojedinci ili skupine potencijalnih korisnika - oni koji donose odluke o
psihosocijalnim programima i intervencijama.

Evaluacijska istraZivanja su podvrsta primijenjenih istraZivanja orijentirana
u prvom redu na ispitivanje praktiénih problema vezanih za provedbu i uéinkovitost
intervencija. Dok primijenjena istraZivanja slue ili potpomaZu oblikovanje razlicitih
novih programa i ispitivanje relativne vrijednosti alternativnih rjefenja, evaluacijska
su uZa u smislu da im je prvotni cilj vrednovanje postojeéeg programa.

Razlika izmedu evaluacijskih i fundamentalnih istraZivanja je praktine a ne
metodoloske prirode. I u evaluacijskim postupcima koriste se eksperimentalni,
kvazieksperimentalni i neeksperimentalni pristupi. Metode prikupljanja podataka
su identi¢ne: razliCite vrste opaZanja, testovi, intervjui, upitnici, pretraZivanje,
postojecih podataka, itd. 1kod jednih i kod drugih pojavljuju se poteskoce i problemi
u vezi sa konstruktnom, internalnom i eksternalnom valjano3éu. Postoje, medutim,
i barem tri bitne razlike. Prvo, za razliku od fundamentalnih evaluacijska istraZivanja
se redovito provode u prirodnim uvjetima u kojima mnogobrojni nepredvidivi
faktori mogu djelovati ne samo na dobivene rezultate ve¢ i dovesti do nuznih



Evaluacija psihosocijalnih intervencija 277

promjena u planovima i postupcima. Npr., zbog brojnih razloga katkad je otezano
ili ¢ak onemoguceno prikupljanje podataka. Ispitanici ponekad nisu dostupni u
ocekivano vrijeme ina predvidenom mjestu. Evaluirani tretman se moZe promijeniti
odlukom na koju nije moguce utjecati. Dakle, prakti¢ni problemi mogu uveliko
interferirati u ostvarenje nacrta istraZivanja, prikupljanje podataka, pa i njihovu
analizu. Drugo, “publiku” evaluacijskih istraZivanja &esto &ine pojedinci koji su
profesionalno a katkada i interesno bitno razliiti od istraZivaga, §to moZe znatno
otezati komunikaciju i dovesti do razli¢itih poteskoéa. Konagno, rezultati
evaluacijskih istraZivanja trebaju imati neposredne posljedice (primjena programa,
nastavak njegovog provodenja, promjena, prekid). Ovaj poZeljni cilj se tegko postize
zbog (@) nejasnih i nejednoznaénih rezultata i (b) &injenica da rezultati nisu vidljivi
u kratkom vremenu (npr. rezultati programa predskolske edukacije na prekidanje
“ciklusa bijede” bit ¢e vidljivi tek za dvadesetak i vise godina).

Navedeni kratki pregled karakteristika i uvjeta u kojima se provode
evaluacijska istraZivanja pokazuje da su ona, uz opée poteikoée kojima su
opterecena sva istraZivanja pona3anja, povezana i s problemima koji nisu redovit
pratilac fundamentalnih istraZivanja. Ogigledno je da veéina tih specifiénih problema
proizilazi iz sljede¢ih okolnosti:

a) Programi koji su predmet evaluacije provode se u visestruko promjenjivoj
okolini u kojoj promjene uglavnom nisu predvidive niti se njihove posljedice mogu
lako kontrolirati.

b) Na ishod tretmana u takvim okolnostima posredno ili neposredno djeluje i
velik broj faktora izvan samog programa koje je vrlo tesko uravnoteZiti ili na neki
drugi na¢in kontrolirati.

Valjanost evaluacijskih istraZzivanja

Opcéa ideja ocjene ucinkovitosti nekog tretmana sastoji se u tome da se
odmjeravanjem nekog poéetnog stanja i stanja nakon primjene tretmana utvrdi
smjer i veli¢ina djelovanja poduzete intervencije. Nazalost, dok je otkrivanje
promjena i njihovo dokazivanje uglavnom jednostavno rjefiv statisticki problem,
s interpretacijom tih promjena ili njihovog odsustva to niposto nije slucaj. Prob-
lem tumacenja 1 vrednovanja istraZivackih rezultata moZe se opisati u terminima
valjanosti. Opcenito uzevdi, istraZivanje je valjano ako omogucava jasnu i
nedvosmislenu interpretaciju dobivenih rezultata, te njihovu pouzdanu
generalizaciju. U teoriji istraZivackih nacrta (vie o tome vidi u Campbell i Stanley,
1966., ili u Cook i Cambbell, 1979.), globalna valjanost istraZivanja funkcija je
ostvarenja tri uza vida valjanosti istraZivatkog postupka, a to su konstruktna,
internalna i eksternalna valjanost.

Prvi od njih, konstruktna valjanest, odnosi se na stupanj u kojem su teorijski
konstrukti pojmovi uspje$no operacionalizirani; predstavljena je odgovorom na
pitanje: mjerimo li naSim instrumentima ba$ Zeljene konstrukte (ili moZda neke
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druge) 1 u kojem stupnju to dobro &inimo? Npr. psihosocijalna pomo¢ izbjeglicama
ili prognanicima usmjerena je barem posredno i na uveavanje njihovog
samopoStovanja. Jesu li za svrhu kvantifikacije ovoga konstrukta bolje dobro
poznate skale i upitnici samopostovanja ili je moZda bolje upotrijebiti neke
bihevioralne? Dakako, u natelu je bolja ona mjera koja je bolje povezana sa
ispitivanim konstruktom, a to se utvrduje posebnim istraZivanjima i analizama. U
uskoj vezi s pojmom konstruktne valjanosti su i sistematske i nesistematske pogreske
myjerenja (o problemima valjanosti i pouzdanosti vidi u Nunnally, 1994.). Instrumenti
koji imaju dobru konstruktnu valjanost su nuzan, ali ne i dovoljan uvjet valjanosti
istraZivanja.

U sklopu internalne valjanosti problematizira se priroda uo¢enih promjena:
jesu li opaZene promjene doista posljedica djelovanja tretmana na ciljane funkcije
ili stanja klijenata, ili su te promjene posljedica nekih drugih okolnosti? Npr., je li
poboljdanje udinka u $koli posljedica savjetodavnog ili terapeutskog rada ili naprosto
povecanog angazmana udenika pri kraju 3kolske godine? Nije li neuspjeh
dokazivanja u€inaka programa za ugenje Zivota u miru posljedica ¢injenice da su
mjerenja agresivnih ponaganja djece provedena u dvije vremenske todke §kolske
godine Karakteristi¢ne po razli¢itoj koli¢ini izraZzenog agresivnog ponaSanja? U
istraZivanjima s visokom internalnom valjano¥éu s veéim stupnjem sigurnosti
mozemo utvrdivati uzro&no-posljedine veze nezavisnih i zavisnih varijabli.
Internalna valjanost se osigurava razliitim mjerama istraZivacke kontrole o kojima
¢e biti rije¢i kasnije.

Eksternalna valjanost odnosi se na moguénost poopavanja rezultata
dobivenih na ispitivanim uzorcima ispitanika i uvjetima na ukupnu populaciju i na
okolnosti predvidene hipotezom. IstraZivanja u kojima je hipoteza potvrdena na
vecem broju okolnosti imaju veéu eksternalnu valjanost od onih u kojima to nije
dokazano ili naprosto nije uéinjeno.

Navedena tri tipa valjanosti su glavni kriteriji za prosudbu vrijednosti svakog
pa tako i evaluacijskog istrazivanja. Medutim, stvari nisu ba§ sasvim jednostavne.
Relativna vaznost pojedinih aspekata valjanosti ovisi u odre enom stupnju i o cilju
istraZivanja. Na primjer, ako je cilj istraZivanja otkrivanje uzroka nekog pona3anja,
na pocetku od presudnog znagaja moZe biti konstruktna valjanost razli¢itih mjera
mogucih uzroka, a relativno manje vazno &ak i to je li povezanost pona3anja i
konstrukata uzroéno-posljedi¢na ili nije. Kona&no, u odredenim uvjetima internalna
i eksternalna valjanost &ak mogu i interferirati i to tako da povecanje internalne
valjanosti umanjuje eksternalnu valjanost i sl. (vi$e o tome u Cook i Campbell, 1979.).

Vrijednost evaluacijskog istraZivanja ovisi o ostvarenosti tri navedena tipa
valjanosti. Brojne su okolnosti koje mogu dovesti do poremetnje svih ili samo
nekih od njih. Neke od tih okolnosti spadaju u vanjske (nisu u direktnoj vezi sa

samim istrazivanjem), dok su druge posljedica pogre3aka ili propusta u provodenju
istraZivanja.
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Vazniji faktori poremetnje internalne valjanosti

) Inter‘natllna V?ljanost se,.dakle,' odnosi na stupanj sigurnosti uzroéno-posljedi-
tnog zak.ljum}/an‘]a‘ na temelju dobivenih podataka. Cilj evaluacijskih istrazivanja
je utvrdivanje “Cistih” efekata tretmana. Preduvjet takvog zaklju&ivanja je
§1edvosmisleno utvrdena uzroéno-posljedi¢na veza izmedu intervencije s jedne i
1Shodia.s druge strane. Jeda.n od Fazloga zbog kojih Cesto nije moguée sasvim jasno
utvrditi takv.u povezanost je u €injenici da osim primijenjenog tretmana postoje ili
mogu postojati i drugi uzroci promjena ili utvrdenog kona¢nog stanja. Oni nude
mogucnost alternativnih objasnjenja dobivenih rezultata. Zbog toga dobiveni
rezultati mogu se objasniti i drugacije. Iskljucimo li te uzorke, povecat ¢emo
internalnu valjanost istrazivanja jer ¢emo biti sigurniji da su rezultati stvarno
posljedica primijenjenog tretmana. U vaZnije vanjske faktore poremetnje internalne
valjanosti spadaju:

4 Sistematske promjene ispitanika do kojih dolazi tijekom provodenja
istraZivanja, a koje mogu djelovati na u¢inak ili kriterijske mjere; u takve faktore
ubrajaju se utnor, dosada, razvojne promjene, fizi¢ko, intelektualno i emocionalno
sazrijevanje ili starenje, uenje i sl. Povecan rezultat u ispitivanju nakon
primijenjenog tretmana u odnosu na rezultat u pretestiranju moze, na primjer biti
i posljedica uvjeZbavanja ispitanika u testovima odredenog tipa ili pak rezultat
specifiénog pamcenja tognih odgovora.

& Svakodnevni dogadaji koji se vremenski podudaraju s tretmanom i mogu
imati sli¢ne uginke; to mogu biti drustvene, politi¢ke ili kulturne promjene §irokog
opsega ili pak promjene uZeg opsega kao $to su zamjena voditelja aktivnosti ili
ispitivata, promjena postupka u provodenju programa zbog vanjskog zahtjeva, i
sl. Tako npr. i manji oruZani ili sli¢an incident medu pripadnicima razli¢itih etnickih
skupina moZe potpuno maskirati (pa i ponistiti) djelovanje programa usmjerenog
na razvijanje etni¢ke tolerancije.

+ Promjena mjernog postupka; promjene u mjerenju i prikupljanju podataka
zbog primjene boljih postupaka, nepazljivost i {ne)iskustvo ispitanika naro¢ito kod
dugotrajnih ispitivanja i sl. mogu imati djelovanje koje se preklapa s djelovanjem
tretmana. Rjedenje ovog problema sastoji se u primjeni istih instrumenata i
ujednadavanju uvjeta njihove primjene.

+ Osipanje ispitanika; smanjivanja broja ispitanika u istraZivanju zbog
izostajanja ili zbog nekompletnih odgovora gotovo nikada nije ravnomjerno i
slugajno. Gotovo uvijek je moguce pokazati da se radi o slabije motiviranim
sudionicima €ije izostajanje u konacnim rezultatima dovodi do razlikovanja koje
se “mijeSa” s efektima tretmana.

= Raspored ispitanika; kod svakog rasporedivanje ispitanika u tretmansku i
kontroinu skupinu koje nije slu¢ajno postoji opasnost da se skupine prije primjene
tretmana razlikuju na neki na¢in koji maskira ili umjetno povecava djelovanje
intervencije. Ispitujemo li djelovanje kranijalnih povreda na paméenje, razlika u
odnosu na kontrolnu grupu izabranu medu zdravim ljudima (¢ak i ako su savr§eno



280 III. dio: Planiranje i evaluacija programa

izjednacene po svim relevantnim obiljezjima) moZe biti posljedica €injenice da su
povrijedeni bili u bolnici, a kontrolni u uvjetima svakodnevnog Zivota u trenutku
ispitivanja.

Cak i kada je djelovanje navedenih i drugih vanjskih faktora (detaljniju
raspravu vidi u Cook 1 Campbell, 1979.) u cijelosti eliminirano ili na neki drugi
nacin kontrolirano, tumacenje rezultata moZze biti otezano zbog djelovanja tzv.
nutarnjih faktora koji mogu proizvesti “lazne rezultate” ili ono §to se obi¢no naziva
eksperimentalni artefakt. Osim problema s nepouzdano$éu mjerenja i njegovom
konstruktnom valjano$cu, uvjetovanih uglavnom nepaZnjom, odstupanjem od
standardiziranog postupka i nepovoljnim uvjetima primjene instrumenata, najveéi
dio poteskoca ove vrste proizlazi iz &injenice da je svako istrazivanje i socijalni
proces u kojem dolazi do viSestrukih odnosa ispitivaca i ispitanika.

Socijaini kontekst gotovo neizbjezno dovodi do motivacijskih promjena koje
Cesto imaju efekte na mjere zavisnih varijabli. Bogata metodoloska literatura u
ovom podrugju prepuna je ilustracija znaajnih posljedica nenamjernih utjecaja
polaznih pretpostavki istrazivata, ispitanikove interpretacije tih pretpostavki,
doZivljenog socijalnog pritiska (socijalna poZeljnost odgovora), percepcije verbalnih
i neverbalnih znakova kao i niza drugih interakcija, Opéa je ocjena da su efekti
takvih faktora veci u “pravim” laboratorijskim eksperimentima. Medutim, njihov
znacaj se ne smije potcijeniti ni kad se radi o istraZivanjima u “prirodnim uvjetima”.

Stoga se i u evaluacijskim istraZivanjima preporuduje prihvacanje barem
standardnih mjera predostroznosti koje ukljuduju odstranjivanje evaluatora i
voditelja provodenja programa iz procesa prikupljanja evaluacijskih podataka
(koriStenje “naivnih” ispitiva&a, smanjivanje komunikacije s ispitanicima i striktno
pridrzavanje proceduralnih uputa o tijeku i vremenskom rasporedu).

Postupci istraZivaéke kontrole

Otklanjanje djelovanja ili stabilizacija ometajuéih faktora (pobolj3avanje
internalne valjanosti) se, osim na spomenute, provodi na dva glavna na¢ina. To su
slugajni izbor i raspored ispitanika, te odabir prikladnog nacrta istraZivanja. Iako
je to u praksi (zbog eti€kih ili prakti¢nih razloga) rijetko moguée uéiniti, ispitivana
skupina bi trebala biti sluajni uzorak iz neke definirane populacije, slu¢ajnim
postupkom rasporedena u tretmansky i kontrolny grupu ili grupe. Pod slu€ajnim
postupkom ovdje se podrazumijeva svaki postupak izbora koji osigurava podjednaku
vjerojatnost svakog pripadnika populacije ili uzorka da bude izabran. Na taj se
nacin najefikasnije otklanjaju opaZene ili neopazene potetne razlike koje, kako
smo vidjeli, mogu imati znadajne prepoznatljive ali i neprepoznatljive posijedice
na kona¢ni ishod istraZivanja.

Odabirom prikladnog nacrta istrazivanja moguée je kontrolirati djelovanje
drugih faktora koji dovode do poremetnje internalne valjanosti.
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Nacrti istraZivanja

Nacrt istraZivanja je plan postupaka predvidenih za dobivanje odgovora na
postavljena pitanja. Svako istraZivanje barata varijablama, veli¢inama koje mogu
poprimiti barem dvije razli¢ite vrijednosti. S obzirom na njihov logicki status
varijable u istraZivanjima dijele se na nezavisne i zavisne. Nezavisne varijable
pokazuju uzrok, a zavisne posljedicu. U evaluacijskim istraZivanjima nezavisne
varijable pripadaju intervenciji ili tretmanu, dok broj zavisnih varijabli moZe biti
razli¢it ovisno o prirodi tretmana, cilju evaluacije i zahtjevima narugitelja. Cilj
evaluacijskog istraZivanja je utvrdivanje utjecaja tretmana (uzrok, nezavisna
varijabla) na specificirane karakteristike tretmanske skupine (posljedica, zavisne
varijable).

Spoznajna teorija poznaje vrlo velik broj razli¢itih istraZivackih nacrta. Oni
se obi¢éno mogu klasificirati u jednu od tri sljedece kategorije: to su
neeksperimentalni, kvazieksperimentalni i tzv. pravi eksperimentalni postupci. Ova
klasifikacija je ujedno i svojevrsna hijerarhija: neeksperimentalni planovi
istra?ivanja su “najslabiji” u smislu otpornosti na faktore poremetnje internalne
valjanosti, ali su zato najée$ce radno, vremenski i financijski najjefliniji. Obrnuta
ocjena vrijedi za prava eksperimentalna istraZivanja. Izbor istraZivatkog nacrta
nije ovisan samo o potrebnoj “snazi” istraZivanja i njegovim ekonomskim aspektima
veé i o nekim situacijskim ograni¢enjima.

U nastavku ¢emo prikazati neke tipove istraZivackih nacrta koji se najcesce
pojavljuju kao rjedenja u evaluacijskim istraZivanjima. U shematskom prikazivanju
bit ¢e koristena sljedeca simbolika:

I - intervencija, tretman

M - mjerenje: prikupljanje podataka o zavisnim varijablama

TS - tretmanska skupina: skupina na kojoj je primijenjena intervencija

KS - kontrolna skupina: skupina na kojoj nije primijenjena intervencija

STS - sludajno odabrana tretmanska skupina

SKS - sludajno odabrana kontrolna skupina

(S)TS1(S)KS - tretmanske i kontrolne skupine dobivene slu¢ajnom razdiobom
prvotne tretmanske i kontrolne skupine

Neeksperimentalni istrazivacki nacrti

Ovi istrazivacki nacrti su najslabiji kada se radi o uzro&no-posljedi¢nom
zakljugivanju. Najée$ée podrazumijevaju rad samo sa tretmanskom skupinom 1,
ako je uopée koriste, s jednom kontrolnom skupinom. Podvrste neeksperimentainih
postupaka su:

a) Jednokratno ispitivanje tretmanske skupine: TS: I/'M

Nacrt podrazumijeva ispitivanje tretmanske skupine nakon provodenja
intervencije. Tim nacrtom ne moZe se kontrolirati nijedan vanjski faktor poremetnje
internalne valjanosti. Upotrebljiv je u nekim situacijama ogranienih o¢ekivanja,
npr. ako smo zainteresirani je li i u kojem stupnju ciljna populacija primila
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intervenciju ili da li se ispitanici nakon primljenog tretmana ponasaju prema nekom
standardu. Ponekad predstavlja jedinu moguénost, npr. kada je sa tretmanskom
skupinom prvi put uspostavljen kontakt bez realne mogucnosti da se on obnovi.

b) Dvokratno (pretest - posttest) ispitivanje tretmanske skupine:
TS: M/I/'M
Ovaj plan ukljuguje ispitivanje samo tretmanske skupine u dva navrata: prije
i poslije primjene intervencije. Bolji je u odnosu na prethodni utoliko 3to uspostavlja
pocetnu vrijednost i omogucava dokazivanje promjene iako ne i njezinog porijekla.
Pogodan je u situacijama u kojima je i sam podatak o promjeni dovoljna informacija.
Npr., na taj na¢in utvrdeno poboljsanje uspjeha u koli nakon primjene nekog
tretmana ukazuje (ali ne dokazuje) na moguénost njegovog pozitivnog djelovanja.
Izostanak razlike predstavlja upozorenje da program treba promijeniti i pobolj3ati.
Takav postupak upotrebljiv je i u evaluaciji procesa provodenja intervencije.

¢) Usporedba sa prigodnom kontrelnom skupinom: TS: /M
KS: /M
Zavr3no stanje tretmanske skupine (utvrdeno nakon intervencije) usporeduje
se sa stanjem prigodne kontrolne skupine u kojoj nije intervenirano. lako je neto
“snazniji” od prethodnih, ima vrlo slabu internalnu valjanost. Rezultati dobiveni
na taj na¢in mogu ukazati na djelovanje tretmana, ali ga ne mogu dokazati. MoZe
se upotrijebiti u nekim slutajevima evaluacije.

Kvazieksperimentalni nacrti

Glavna razlika ovih planova istraZivanja u odnosu na prethodne je primjena
nekih mjera eksperimentalne kontrole, u prvom redu dodatnih skupina ispitanika
(kontrolne skupine) i dodatnih mjerenja. Oni predstavljaju svojevrstan kompromis
izmedu “stabih” neeksperimentalnih nacrta u kojima je kontrola djelovanja vanjskih
faktora izostavljena i “snaZnih”, pravih eksperimentalnih nacrta kojima se
makstmalnom kontrolom pokuSava otkriti jasna uzro¢no-posljediéna veza tretmana
i njegovih posljedica. U evaluacijskim istraZivanjima &e§ce se koriste ovi
kvazieksperimentalni nacrti:

a) Pretest - posttest sa usporedivom skupinom: TS: M/I/M

KS: M/ /M
U sklopu ovog nacrta predvideno je ispitivanje tretmanske i kontrolne skupine
udva navrata: prije i poslije primjene intervencije u tretmanskoj grupi i istovremeno,
sa istim instrumentima, u kontrolnoj skupini koja ne prima intervenciju. Plan podiva
na ideji da skupine trebaju biti izjednaene po svim faktorima osim po djelovanju
intervencije. Internalna valjanost nacrta proizilazi iz &injenice da je omoguéena
kontrola djelovanja vecine vanjskih faktora osim onih koji se odnose na poéetno
razlikovanje tretmanske i kontrolne grupe. Taj problem se nastoji rijesiti
izjedna¢avanjem skupina po nekim relevantnim obiljezjima (kao §to su npr. dob,
spol, zanimanje, socioekonomski status, naobrazba i sl.). Iako to izjedna&avanje u
nacelu povecava internalnu valjanost, valja uo€iti da kontrola nekih obilje¥ja ne
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jamci i kontrolu preostalih potencijalno relevantnih karakteristika koje mogu biti
izvor pocetnih a time i zavr3nih raziika.

b) Nacrt sa raspolovljenim skupinama: ($)TS1: 1M

(S)TS2: M/I/
(SKS1:/ /M
(S)KS2: M/ /
Nacrt sa raspolovljenom tretmanskom i kontrolnom skupinom ostvaruje se
tako da se svaka od novih skupina ispituje samo u pretestu ili samo u posttestu. Na
ta) se nalin otklanja potencijalna pristranost uvjetovana iskustvom pretestiranja.
Ispitanici mogu dati poZeljne odgovore u posttestu narodito kod instrumenata za
odmjeravanje stavova i osobnih ponasanja (reakcije na stres i sl.). Neutraliziranje
djelovanja ranijeg testovnog iskustva moZe se posti¢i usporedbom razlike prosje¢nih
vrijednosti u pretestu i posttestu tretmanskih skupina s razlikom prosje¢nih
vrijednosti u pretestu i posttestu kontrolnih skupina.
Navedeni kvazieksperimentalni nacrti mogu se “ojacavati” ili usavriavati
kombiniranjem i ponavljanjem ispitivanja u odredenim vremenskim razmacima.
Klasiéni eksperimentalni nacrt
Osnovni oblik klasi¢nog eksperimentalnog nacrta shematski se mozZe prikazati
na sljededi nadin:
STS: M/IM
SKS: M/ /M
U svom standardnom obliku ovaj plan podrazumijeva pretest - posttest
postupak sa slu¢ajno odabranom eksperimentalnom i kontrolnom skupinom.
Slugajni izbor ispitanika trebao bi dovesti do izjednadavanja skupina po svim
karakteristikama osim po tome jesu li ili nisu primile intervenciju. Logicki gledano,
ovaj nacrt je “najjadi” u odnosu na moguénosti kontroliranja vanjskih faktora
poremetnje internalne valjanosti i iskljudivanja drugih, mogucih obja3njenja
dobivenih rezultata.

Planiranje evaluacijskog istrazivanja

Unatoé& velike raznolikosti sadrZaja, opsega, metoda rada, ciljeva i mnogih
drugih obiljeZja, svako evaluacijsko istraZivanje podrazumijeva promisljanje i
provodenje odredenog broja manje ili viSe jednakih aktivnosti. One se pojavljuju
kao neophodan dio plana i provodenja svih vrsta evaltuacije, dakle u evaluaciji
ulaznih faktora, kod vrednovanja procesa provedbe programa, kao i pri ocjeni
udinkovitosti intervencija. Radi se zapravo o dono$enju veéeg broja odluka kojima
se odreduju i konkretiziraju svi aspekti istraZivanja kao $to su npr. nacrt,
metodologija, vremenski raspored prikupljanja podataka, kriteriji za ocjenu u¢inaka
intervencije, a takoder i nadin upotrebe dobivenih rezultata, odredivanje kruga
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korisnika, te nadini prikazivanja podataka.Te aktivnosti se u praksi ne moraju
pojaviti u otro izdvojenom obliku niti u redosljedu u kojem su ovdje opisane; one
mogu biti “prikrivene” i uklopljene u neki srodan sadrzaj, ali nijedna od njih gotovo
nikada nije izostavljena. U nastavku ovog teksta navedene su, uz kratko odredenje

1 opis potrebnih odluka, tipi¢éne etape plana i provedbe evaluacije psihosocijalnih
intervencija.

Planiranje evaluacije

Kvaliteta i1 uspjeh evaluacijskog postupka proporcionalni su s naporima
uloZenim u njezino planiranje. PaZljivo i detaljno planiranje osigurava uspjesnu
provedbu i efikasno koridtenje prikupljenih podataka. Planiranje evaluacije obi¢no
ima dva glavna elementa. Prvi se odnosi na analizu moguénosti evaluacijskog tima
ili organizacije i detaljno planiranje njihovog koriitenja (tko, 3to, kada i s kim
treba uraditi). U ovom kontekstu ocjenjuje se uskladenost opéeg kapaciteta
evaluacijskog tima i evaluacijskih ciljeva, opéa atmosfera u vezi s predstojecom
evaluacijom (stavovi kreatora programa, potencijalni protivnici evaluacije) i
razmatraju mehanizmi motiviranja i nagradivanja sudionika. Drugi element
planiranja evaluacije je koristenje dobivenih rezultata i izvedenih zakljuaka. Ti
zakljugci i odluke ovise o odgovorima na nekoliko pitanja vezanih za vrstu
narutitelja (jesu li to planeri i provoditelji intervencije, uprave fondova, politi¢ari
ili netko drugi), javne i eventualno prikrivene planove koristenja rezultata,
uskladenost planova koristenja i dobivenih podataka, oblik priopéavanja rezultata,
konkretna evaluacijska pitanja koja namecu naruéitelji, itd. Uskladivanje
evaluacijskih zahtjeva i raspoloZivih sredstava svodi opseg istraZivanja u realne
okvire. Razmatranje svih spomenutih elemenata treba dovesti do preciznog plana
provedbe sa strogo utvrdenom vremenskom dinamikom i rasporedom,

Postavljanje evaluacijskih pitanja

Precizna formulacija evaluacijskih pitanja ima dvije svrhe. Jedna je ostro
ogranitavanje podrudja istraZivanja, a druga postizanje “prave mjere” s obzirom
na kapacitet evaluacijskog tima (osoblje i njihove kvalifikacije, sredstva i oprema)
i zahtjeve narugitelja (vrijeme, koli&ina i kvaliteta podataka, oblik izvjestaja). Dobro
formulirana evaluacijska pitanja predstavliaju polovicu rjesenja problema. Da bi
S¢ u tom smistu postigao optimum, poZeljno se savjetovati s veéim brojem
zainteresiranih i ukljugenih u planiranje ili provedbu intervencije.

Operacionalizacija evaluacijskih pitanja

Evaluacijska pitanja obi¢no su iskazana u terminima konstrukata ili §irih
kategorija ponasanja i doZivljavanja. Da bi se na njih dobio odgovor, te kategorije
ponasanja moraju biti operacionalizirane - prevedene u konkretna mjerna sredstva
pogodna za dobivanje valjanih podataka, Kod evaluacije Cambridge-Somerville
programa jedno od pitanja odnosilo se na djelovanje intervencije na zdravstveno
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stanje tretmanske grupe. Konstrukt “zdravstveno stanje” operacionaliziran je kao
broj razli¢itih poremetnji zdravlja zabiljeZen u medicinskim arhivama.

Pri operacionalizaciji evaluacijskih pitanja posebnu paZnju treba obratiti na
omjer tzv. subjektivnih i objektivnih podataka. Zbog mnogo razloga, &ije je
razmatranje izvan okvira ovog teksta, evaluacija se, gdje god je to mogude ne bi
smjela oslanjati samo na subjektivne procjene i dojmove. Subjektivne procjene,
iako u mnogim slu¢ajevima neizbjezne, izuzetno su osjetljive na djelovanje velikog
broja sistematskih i nesistematskih faktora irelevantnih sa stanovista programa i
njegove evaluacije. U prilog ovoj konstataciji govori ¢esto pronalaZeni nesklad i
slaba povezanost subjektivnih i objektivnih kriterija. Jedna od takvih “neobi¢nosti”
dobivena je u evaluaciji Cabotovog programa, a mozZe se ilustrirati u obliku pitanja:
$to znaéi pozitivno miljenje 66% ispitanika o programu koji ne samo da nije imao
pozitivne ve¢ su registrirani i neki njegovi nedvosmisleno 3tetni efekti. Ili, neka
istrazivanja pokazuju da je €ak 92% supruZnika zadovoljno svojim brakom, §to je
vrlo tesko usporedivo sa statistikom razvedenih brakova. O problemima upotrebe
subjektivnih procjena u evaluacijskim istrazivanjima dobar pregled moZe se naci

kod Gutek (1978.).

Izbor nacrta istraZivanja

Izbor nacrta istraZivanja ovisi opéenito o stupnju kontrole vanjskih faktora
koja je potrebna da bi se udovoljilo postavljenim standardima evaluacije. Ti se
standardi uspostavljaju na temelju vrste programa, njegovog cilja, evaluacijskih
ciljeva, te objektivnih uvjeta i okolnosti. Osim vanjskih, nacrt bi trebao omoguciti
i kontrolu promjena do kojih dolazi unutar samog programa. Buduci da se programi
i njihove evaluacije razlikuju po velikom broju obiljeZja, te ¢e razlike biti vidljive.
Razmatranje istraZiva¢kih planova dovodi ne samo do usvajanja opce strategije
veé i do sasvim konkretnih rjesenja kao $to su odredenje grupa i vremenski raspored
ispitivanja.

Izbor ispitanika

U nekim sluéajevima je moguée u evaluaciju ukljuciti sve klijente (kompletnu
tretmansku grupu). Kad to nije moguce, pojavljuje se problem odredivanja veli¢ine
uzorka i nagina izbora ispitanika za tretmansku i kontrolnu grupu.PoZeljno je da i
kontrolna i tretmanska grupa potjecu iz iste populacije, te da jedina razlika izimedu
njih bude u primanju, odnosno neprimanju intervencije. Reprezentativnost uzoraka
osigurava se odgovarajucim procedurama uzorkovanja, a njihova veli¢ina se moze
to&no odrediti s obzirom na Zeljeni stupanj preciznosti podataka. Za detalje o vrstama
uzoraka, njthovom biranju i veli€ini dobar izvor je svaki bolji statisti¢ki prirucnik
za istraZivade u drudtvenim i humanisti¢kim znanostima (vidi npr. Petz, 1985.).

Tzvori i nadini prikupljanja evaluacijskih podataka

U prikupljanju evaluacijskih podataka koriste se razli¢iti izvori i sredstva.
Medu najedée spadaju pregled dokumentacije (koriStenje arhivskih podataka),
anketiranje, intervjui, razli¢ite varijante direktnog opazanja i primjena
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psihometrijski uredenih testova. Njihov izbor najve¢im dijelom ovisi o vrsti
programa, te vrsti i ciljevima evaluacije. Instrumenti za prikupljanje podataka mogu
biti standardizirani i objavljeni (priredeni za upotrebu), modifikacije postojecih
instrumenata, te novi mjerni postupci priredeni za provodenje aktualne evaluacije.
Glavne prednosti upotrebe standardiziranih instrumenata sastoje se u znadajnoj
udtedi rada, vremena i financijskih sredstava koje trazi modifikacija ili izrada novog
testa i postojanje normativnih podataka koji pruzaju priliku za preciznije
vrednovanje evaluacijskih rezultata. Ipak, modifikacije postojeéih pa i izrada
namjenskih instrumenata je i pored navedenih komplikacija ponekad neizbjeZna,
narocito kada se radi o specijaliziranim programima provedenim na specifiénim
kategorijama klijenata za ¢ije karakteristike naprosto ne postoje odgovarajuéi mjerni
postupci.

Prikupljanje evaluacijskih podataka

Prikupljanje evaluacijskih podataka, narogito onaj njegov dio koji ukljuéuje
interakciju sa klijentima i njihove subjektivne sudove, predstavlja vjerojatno
“najosjetljiviji” dio evaluacijskog procesa. Zbog toga ono mora pocivati na vrlo
detaljnom planu kojim su predvideni rokovi, dinamika, todan vremenski raspored
i konkretna zaduZenja tipa: tko, ito, gdje, kada i s kim radi u procesu prikupljanju
podataka. Taj posao bi trebao imati osigurano operativno osoblje, odgovarajuéa

.f;redstva 1 prikladnu nadzomu sluZbu koja e pratiti izvrienje i kontrolirati kvalitet
1 kvantitet podataka.

U procesu izbora i pripreme osoblja koje ¢e biti angaZirano na prikupljanju
podataka voditelj evaluacije mora odlugiti je li priroda ispitivanja takva da trazi
angazman profesionalaca ili se te zadade mogu uspjesno obaviti koriitenjem
priucenog i u odredenom stupnju uvjezbanog osoblja. Sljedeéa njegova odluka
odnosi se na identifikaciju osoba koje su eventualno nepogodne za prikupljanje
podataka u interakeiji s ispitanicima. Opéenito, u tu kategoriju spadaju svi oni koji
su zainleresirani za uspjesno provodenje programa i koji znaju ciljeve evaluacije.
Sasvim naivni i dobro pripremljeni ispitiva&i umanjuju moguénosti da svojim
o&ekivanjima i stavovima u vezi s programom i evaluacijom motiviraju ispitanike
na davanje neke vrste socijalno poZeljnih ili na neki drugi nac¢in iskrivljenih,
“neto¢nih” odgovora.

Svaka opseZnija ili dugotrajnija evaluacija bi morala imati nadzorni tim koji
bi pratio prikupljanje podataka, organizirao povremene provjere njihovog kvaliteta,
te uo€avao i na vrijeme ispravljao pogreske. U zahtjevnijim i opseZnijim poslovima
ove vrste, narocito kada je u njih ukljugen velik broj ljudi, uvijek postoji mogucnost
nesporazuma koji ima za posljedicu sistematske pogreske u prikupljanju podataka.
Nepravovremeno otkrivanje takvih pogredaka moze dovesti do velike kolidine
neupotrebljivih podataka, a u ekstremnim sluéajevima u cijelosti poni3titi vrijednost
cijelog evaluacijskog istraZivanja. Navedeni kriteriji i zahtjevi vrijede za opseZne
1 dugotrajne evaluacije “velikih” psihosocijatnih programa. Kod manjih evaluacija
(evaluacija jednog individualnog k!ini¢kog tretmana) proces prikupljanja podataka
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katkad se mora provoditi prema drugacijim, “Zivotnijim” kriterijima od onih koji
su ovdje navedeni.

Utvrdivanje standarda za ocjenu ucinkovitosti psihosocijalnih intervencija

Je li evaluirani program uspjesan ili neuspje3an? Uzeti sami za sebe, rezultati
evaluacije rijetko mogu ponuditi odgovor na to pitanje. Kao i u svim drugim
situacijama vrednovanja, rezultati dobivaju svoj smisao tek nakon usporedbe s
nekim, u pravilu a priori postavljenim standardom ili kriterijem. Ocjena ulaznih
faktora, procesa provodenja programa i njegove ucinkovitosti uvijek zahtijevaju
barem dvije stvari: definiranje kriterija ocjene 1 utvrdivanje prihvatljive razine ili
standarda uspjeSnosti.

Izbor evaluacijskog kriterija ovisi o vrsti evaluacije i upotrijebljenoj
metodologiji istraZivanja. Evaluacija moguénosti se temelji na usporedbi mogu
nosti koje su nam na raspolaganju sa standardima najbolje prakse, dru$tvenim
potrebama, ciljevima i cijeni programa. Karakteristike procesa provodenja
intervencije usporeduju se sa standardima najbolje prakse, standardima i
uobiéajenim postupcima organizacije koja provodi intervenciju, zadovoljstva
klijenata i sl. Uéinkovitost se odmjerava prema testovnim i normativnim podacima,
minimalnim standardima organizacije koja provodi intervenciju, minimalnim
standardima financijera programa, standardima najbolje prakse u odgovaraju¢em
podrudju, itd. IzloZena lista kriterija nije iscrpna, a ocjena tretmana moZe se temeljiti
na upotrebi veéeg broja evaluacijskih kriterija i standarda.

Utvrdivanje standarda uspje$nosti znadi u pravilu odredenje i prihvacanje
neke razine efekta kao grani¢ne vrijednosti uspjeha i neuspjeha. Ako je npr.
populacijska vrijednost uratka ugenika 8. razreda iz matematike 50% to&no rijedenih
zadataka u standardiziranom matemati¢kom testu, tada se ta vrijednost moze
postaviti kao standard za ocjenu uspjesnosti posebnog edukacijskog programa za
uenike sa poteSkofama u matematici. Op¢i standardi uspje3nosti moraju biti
postavljeni dovoljno precizno da omoguée jednostavau i jednoznacnu primjenu

koja ée dovesti do nepristrane ocjene vrijednosti programa ili nekog njegovog
aspekta.

Analiza dobivenih podataka

Podaci koji se prikupljaju u evaluacijskim istraZivanjima mogu biti kvalitativne
i kvantitativne prirode. Kvalitativne informacije omogucavaju razlikovanje osobina
i pogodne su za opis procesa. Kvantitativni podaci su obiéno brojéani izrazi koli¢ine
i pogodniji su za finija razlikovanja i primjenu sloZenijih analitickih postupaka.
Namjenski identi¢ni podaci mogu imati i jedan i drugi oblik. Npr., ocjena procesa
implementacije programa moZe se zasnivati na verbalno-opisnom izvje3taju koji
sadrZi usporedbu opaZenog sa standardima najbolje prakse. Ta se ocjena moze
dopuniti ili potpuno temeljiti i na kvantitativnim samoprocjenama klijenata
dobivenih pomoéu skale zadovoljstva ili procjena nekih drugih aspekata provedbe
programa. [ako se kvantitativni i kvalitativni podaci analiziraju razliitim metodama,



288 IIT. dio: Planiranje i evaluacija programa

" u kona¢nom izvjedtaju oni trebaju i mogu biti integrirani u cjelinu koja pruza
kompletniju sliku o predmetu evaluacije.

Izvjestavanje o rezultatima evaluacijskog istraZivanja

Evaluacijski postupci imaju u prvom redu prakti¢ne ciljeve. Demonstracija
uspjeha nekog programa je argument za njegovu ponovnu implementaciju ili
nastavak njegove prinfiene. Uolene slabosti su temelj za uvodenje promjena u
tekuéim intervencijama. Zbog toga, ma kako dobro bila provedena, evaluacija ne
moZe biti uspjedna ako njezini rezultati u pravom obliku na odgovarajuci nacin ne
dospiju na “pravu adresu”. IzvjeStavanje o rezultatima evaluacije sastoji se od tri
vrste aktivnosti. Prva je odredivanje kruga korisnika (koga informirati?). Krug
korisnika je izuzetno varijabilna kategorija €iji sadrZaj ovisi o velikom broju faktora
medu kojima su sadrZaj i opseg programa, nadin njegovog provedenja, nacin
financiranja, potencijalni i aktualni druStveni interes, interes planera i provoditelja,
interes korisnika ili njihovih grupa, itd. Na primjer, rezultati evaluacije programa
profesionalnog osposobljavanja osudenih osoba usmjerenog na smanjenje
krirninalnog ponasanja trebali bi se ponuditi nekim drzavnim ustanovama (npr.
Ministarstvima uprave te rada i socijalne skrbi i njima pridruZenim ustanovama),
zakonodavcima, javnosti; osoblju u kaznenim zavodima kao i pojedincima i
ustanovama koje su u podru&ju svog struénog i znanstvenog rada imaju
zainteresirane za devijantna i kriminalna ponaganja.

Druga aktivnost vezana za informiranje o rezultatima evaluacije je
diseminacija (raspaavanje) nalaza i izvedenih zakljucaka. Temeljito napisani
evaluacijski izvjestaji (o tome viSe u 4. dijelu ovog teksta) su neophodan, ali ne i
jedini oblik “objavljivanja” rezultata. Zbog razliditosti unutar kruga korisnika
moraju se predvidjeti i razli¢ite vrste predstavljanja kao i raznolike forme pisanih
materijala. To mogu biti usmena izlaganja obogacene odgovarajuim ilustracijama
pripremljena za posebne prigode, saopéenja za medije i konferencije za tisak, pisma
sa saZecima rezultata, priopéenja na struénim i drugim konferencijama i seminarima,
radovi objavljeni u struénoj i znanstvenoj periodici, neformalne obavijesti, itd.

Oblik, sadrzaj i stil obavijesti ovisi o korisnicima i prirodi nalaza. Opéa
preporuka za obavijesti te vrste je jednostavnost, jasnoca i prikladnost prezentacije,
te posten odnos prema korisnicima i dobivenim rezultatima.

Izvjeitaj o rezultatima
evaluacijskog istraZivanja

Tako pisano izvjedtavanje o evaluaciji psihosocijalnih intervencija moZe, zbog
razli¢itih tipova evaluacije, sadrZaja i nadina provodenja programa, ciljeva
izvjeStavanija, te korisnika informacija, poprimiti vrlo razli¢ite oblike, korisno je
da svaki izvjestaj uvijek sadrZi nekoliko osnovnih elemenata. Nadalje, ¢injenica
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da je glavni cilj evaluacije ocjena nekog konkretnog programa uvjetuje i neke
specifi¢nosti u izradi izvjeStaja. Jedna od opéih preporuka je da sadrzaj, stil i opseg
trebaju biti prilagodeni karakteristikama korisnika. Nadalje, sadrZaj bi trebao biti
kompletan, a njegov opseg treba utvrditi na temelju konzultacija sa sudionicima
provedbe programa, evaluacije i drugim zainteresiranim pojedincima.

U daljem tekstu navedeni su glavni op¢i elementi evaluacijskog izvje3taja uz
kratak opis sadrZaja i neke preporuke.

Uveod

U uvodnom dijelu izvjeStaja opisuju se dvije stvari. Prvo, ovdje treba izloZiti
psihosocijalnu intervenciju, njezinu teorijsku osnovicu ili barem racionalu, opisati
provodenje i navesti glavne ciljeve u $to je moguce konkretnijem obliku. Drugi
dio uvoda mora sadrzavati evaluacijska pitanja uz obrazloZenje njihove vaznosti i
relevantnosti te procjenu korisnosti evaluacijskog istrazivanja. PoZeljno je razmotriti
i iskustva drugih sli¢nih programa i evaluacija, ocijeniti specifiénosti (prednosti i
nedostatke evaluiranog programa i svog evaluacijskog plana) te, ukoliko je to
moguce, iskazati pretpostavke o ofekivanim rezultatima provedene evaluacije.

Metoda

Poglavlje o metodologiji istraZivanja treba sadrzavati sedam osnovnih
elemenata. To su detaljan opis i obrazloZenje odabranog nacrta istraZivanja uz
informacije o njegovoj realizaciji. Drugi dio su informacije o metodama za
prikupljanje podataka i sudionicima u tom procesu. U trecem dijelu treba opisati
upotrijebljene mjerne instrumente s naznakama o njihovom porijeklu (publicirani,
modificirani, novi) i informacijama o njihovim relevantnim karakteristikama.
Odjeljak o ispitanicima treba sadrzavati podatke o njihovom broju, naé'inu
formiranja uzoraka, na¢inu formiranja tretmanskih i kontrolnih grupa te mjere
osipanja ispitanika u toku provodenja programa i evaluacije. Slijedi poPis §v1h
varijabli uz jasne upute o njihovom formiranju. Sesti odjeljak treba sadrzavati ocjenu
moguénosti generalizacije dobivenih rezultata, te odredenje populacije ispitanika,
okolnosti i intervencija. Konaéno, poglavlje o metodama zavrsava detaljnim planom
analize prikupljenih podataka.

Rezultati

Ovaj dio izvjestaja posveden je u prvom redu izlaganju rezultata u tabli¢nom,
grafitkom ili nekom drugom prikladnom obliku. Najéesée pogreske se €ine upravo
u tom dijelu izvjestaja. One se odnose na pretjerivanja u op§irnosti prikazivanja
najéesée brojeanih podataka koji se &esto preklapaju i ponavljaju ili su pak opcenito
neinformativni i nebitni. U tom dijelu izvjestaja trebaju biti prikazani samo oni
rezultati koji se neposredno odnose na evaluacijska pitanja. Pomo¢ni podac? i
rezultati njihovih analiza trebaju imati svoje mjesto u posebnim prilozima izvjestaju.
Druga komplikacija odnosi se na najées¢e nepotrebno koristenje kompliciranih
metoda za analizu podataka ¢iji rezultati ne pridonose poboljdavanju odgovora na
postavljena evaluacijska pitanja. Kod evaluacijskih postupaka uvijek treba imati
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na umu da se radi o istraZivanjima sa izrazitim praktinim znacdenjem 1
implikacijama, te da se zbog toga treba usmjeriti na primjerene an?lize i ObI.‘EvldC
podataka. U sadrZaju ovog poglavlja trebaju dominirati rezultati uz tel}plcke
napomene o natinu njihovog dobivanja, uz istovremeno izbjegavanje njihove
rasprave koja je centralna tocka u sljedecem dijelu izvjestaja.

Rasprava

Pod ovim naslovom u izvjestaju bi se trebale smjestiti barem dvije stvari
integrirane u homogenu cjelinu. Jedna od njih je znacenje i ocjena dobivenih
rezultata, te njihovo jasno dovodenje u vezu sa evaluacijskim pitanjima, a druga je
razmatranje i izlaganje razli¢itih mogucih objadnjenja istraZivackih nalaza. To se
ne bi smjelo svesti na mehanicko nabrajanje i opisivanje setije drugih evaluacijskih
studija koje je na ovom mjestu prikladno jedino ako na neki nalin pridonosi
pojasnjenju rezultata aktualnog istraZivanja. Glavna svrha rasprave je da pokaZe
(ili demantira) uzro¢no-posljedi¢ne veze izmedu tretmanskih faktora s jedne i
zavisnih varijabli s druge strane, te da omoguéi ocjenu uspjesnosti intervencije.

Zaklju€ci i preporuke

U dijelu izvje¥taja posveéenom zakljuccima i preporukama najprije se navode
jasne i doslovne izjave o odnosu evaluacijskih pitanja i istraZivackih podataka. Iz
zakljutaka se izvode logicke i prakti¢ne implikacije koje se odnose na budu¢nost
programa. One se formuliraju kao serija praktiénih preporuka kojima se zagovara
nastavak programa, njegova modifikacija, ponovna implementacija na drugim
korisnicima i u drugim okolnostima, prekidanje i odbacivanje programa i sl.

Sazetak

Sazetak predstavlja efikasnu integraciju glavnih elemenata izvjeStaja uz
izbjegavanje detalja.

Zakljuéne napomene

Ovaj prilog poku3ali smo formalno i sadrZajno prilagoditi gitateljima koji
imaju malo ili nikakvo iskustvo u ovom podrugju. Zeljeli smo ukazati na vaznost
primjene evaluacijskih postupaka s jedne te upoznati ih sa elementarnim pojmovnim
i proceduralnim inventarom s druge strane. Sa stanoviita financijera evaluacija
psthosocijalnih intervencija moze pruziti dokaze o opravdanom ulaganju (ili
potvrditi sumnju da se radi o “bacanju novaca”). Evaluacijsko istraZivanje je
evaluatorima uvijek novi izazov i 3ansa za kreativno izrazavanje. Vrlo Sirokoj
kategoriji ljudi koje ¢emo opéenito nazvati provoditelji intervencija (suradnici u
primjeni psihosocijalnih intervencija, zatim nastavnici, socijalni radnici, psihijatri,
defektolozi i mnogi drugi na svojim redovitim poslovima) evaluativni postupci
nude objektivnu informaciju o uspje3nosti na poslu otklanjajuci tako neosnovana
preduvjerenja i pogre$na uvjerenja kojih je, kao §to se moze ilustrirati brojnim
primjerima, prepuna praksa. Valjda se nigdje kao u ovom podrugju ne pojavljuje u
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tako jasnom obliku potvrda one ¢uvene izreke o putu u pakao poplo¢anom dobrim
namjerama ili istinitost parafraze Murphyjevih zakona da se stvari obiéno odvijaju
najgore kada proces izgleda najbolje. Evaluacijski podaci su znagajna prilika za
promjenu i poboljSavanje viastite prakse i povecavanje profesionalnih kompetencija,
a time i ublaZavanje profesionalnog stresa i povecanje zadovoljstva poslom.

Nadamo se da ovaj prilog ne sugerira ideju kako evaluacijski postupak nuzno
mora biti istraZivacki poduhvat sa golemom operativom, velikim brojem suradnika
i ispitanika te te3ko ostvarivim ciljevima. Evaluacija je svaki postupak procjene
procesa rada 1 njegovih ulinaka. On podrazumijeva logi¢ki proces otkrivanja
uzroéno-posljediénih veza izmedu radnih postupaka (koje u specifi¢nom kontekstu
moZemo nazivati tretmanima, intervencijama ili na neki drugi nadin) i postignutih
u¢inaka. PridrZavajuci se ranije navedenih pravila, takav se proces moze provesti
u svakom poslu i na vrlo razli¢ite nacine koji, uz manji ili ve¢i stupanj sigurnosti,
moze dati zadovoljavajuce rezultate. Dobra evaluacija je ona koja u datim
okolnostima uz zadana ogranidenja daje najbolje rezultate. Cak i provjera u€injena
vrlo skromnim sredstvima, uz upotrebu “slabijeg” metodolodkog okvira moze imati
veliki znacaj ako to podrudje ili konkretni posao oskudijeva u odgovarajué¢im
pokazateljima kvalitete. Najgore rjedenje je sustavno izbjegavanje bilo kakve
evaluacije 1 nastavak rada uz varave “intuitivne” predodZbe i nade o njegovoj
u¢inkovitosti.
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Knjiga “Stres, trauma, oporavak” zasigurno ce
znacajno pomoci svim pomagacima koji se bave
pruzanjem psihosocijalne pomoci i potpore, a
mnogi ¢lanci znacajno ¢e pomodi i radu
stru¢njaka u tom podrudju.
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