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KAKO SAM IZASAO 1Z PAKLA PTSP-A?

tome sto me cega...

Moja prica je samo moja, jedinstvena, a
opet vrlo slicna tisucama drugih. Rat nije
djeCja igra. Tezak je, okrutan, nemilosrdan,
iscrpljujuéi... Covjek niti ne zna koje sve
shage ima dok se ne suoCi s nizom
situacija u kojima mora izdrzati, napraviti
korak vise, podnijeti, suocCiti se s
nepodnosljivim i nepojmljivim, diCi se kada
misli da viSe ne moze.

Po svrsetku rata i skidanja vojnicke odore
dijagnosticiran mi je Posttraumatski
stresni poremecaj (u nastavku PTSP). U
vrijeme kada je zapoceo Domovinski rat
PTSP je u medunarodnim strucnim
krugovima bio opceprihvacen i intenzivno
istrazivan poremecaj, te se odcekivalo da
¢ce pojava PTSP-a kod sudionika
Domovinskog rata naiCi na primjereno
razumuevanje strucne i Sire javnosti u
Hrvatskoj. No, prve reakcije upucivale su
na nedovoljno poznavanje

ovog fenomena. PTSP i nije postojao kao
zasebni poremecCaj u Medunarodnoj
klasifikaciji bolesti, sve do 1995. godine.

OsjeCao sam se uzasno, bio sam nervozan,
tjeskoban, patio od nesanice, dlanovi su mi
se znojili, opadala mi je kosa i u periodu od
sest mjeseci izgubio sam svu kosu, sanjao
sam mrtve suborce, bio sam ,opca
opasnost” za obitelj i za okolinu. Imao sam
osjeCaj da me netko prati, prisluskuje,
uhodi... Imao sam jaku potrebu izolirati se,
pobjeci od drustva, od ljudi, smetala mi je
buka, uzasavao sam se okupljanja puno
judi na jednom mjestu. Najbolje bih se
uspio opustiti u samoci, u prirodi, u sumi,
uz rijeke, na mjestima gdje nije bilo nikoga
osim mene.

Boravio sam u zdravstvenim ustanovama,
po Zagrebu i Splitu (KBC Split, Klinici za
psihijatriju VrapCe u Zagrebu, Klinici za
psihijatriju ,Sv. lvan” na Jankomiru u
Zagrebu). Za mene je to bilo mucenije.
Psiho testovi, upitnici, razgovori s
lijeCnicima raznih specijalnosti, bezbroj
pitanja, promatranja, ocekivanja i potrage
za odgovorima, propitivanja samog sebe.

ZELJKO TOMAS, HRVATSKI BRANITELJ

U rat sam otisao u dobi od 22 godine, kao dragovoljac Domovinskog rata i pripadnik 4.
gardiske brigade. Nisam dugo razmisljao o odlasku, osjetio sam poziv i zajedno s
ostalim mladi¢ima iz mog okruzenja krenuo u obranu domovine. Nisam razmisljao o

Gledao sam svoje kolege koji prolaze kroz
slicne situacije poput mene, zbunjeni, nesret-
ni, nezadovoljni, cesto ocajni.

Cesto smo razgovarali o ovoj temi i dijelili medu sobom nasa
razmisljanja, ocekivanja, strahove, bojazni, umore, osjecaje koji
su za nas bili tezi nego onda kada smo bili na ratistu. Tamo sam
znao da su osjecaji straha, neizvjesnosti, bol i patnja izgledni,
nisam ih ocekivao nakon rata. Lijekovi su donekle pomagali,
barem sam odspavao koji sat bez kosmara u glavi. No, lijekovi
su me i zatupljivali, odsijecali od sebe samog, od osjecCaja i
dozivljaja stvarnosti.

Gledao sam sve to oko sebe i polako u svojoj glavi poslagivao
svoj put. Vidio sam da mi lijecnici pomazu, ali da to nije dovolj-
no. Uz mene je bila i moja obitelj i njihova podrska bila mi je
neizmjerno vazna, mozda najvaznija podrska izvan mene
samoga.

LL Zasukao sam rukave
I primiti se posla.
Odlucio sam pomo¢i sebi
pomazuci drugima, biti tu za
svoju obitelj i zajednicu.
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-- Zeljko Tomas



Nasa nastojanja, postignu€a i nhapore nastojao sam progurati u javnost
(novine, TV) kako bi uginio vidljivim napore branitelja da radom izadu iz
pakla Posttraumatski stresni poremeéaj ( u nastavku PTSP-a ) i potaknuo
druge branitelje u zemlji na osnivanje braniteljskih zadruga i udruga. Moji
kolege i ja kroz taj smo rad vratili povjerenje u sebe, povjerenje obitelji i
drustva.

Nasa nastojanja, postignuca i napore nastojao sam Kao $to sam veé naveo
progurati u javnost (novine, TV) kako bi ucCinio \i2 ’

izlaz iz tog zacarano
vidljivim napore branitelja da radom izadu iz pakla AVAVA 9 9

PTSP-a i potaknuo druge branitelje u zemlji na "’ krugq .VIdIO . .S(']m ¥ u
osnivanje braniteljskih zadruga i udruga. Moji l‘\ okretqnju sebi | Svojim
kolege i ja kroz taj smo rad vratili povjerenje u sebe, vavav Shagama. Svojoj obitelji,

povjerenje obitelji i drustva. e vjeri u Bogaq, zajednici.

Zajedno sa svojim suborcima pokrenuo
sam osnivanje braniteljske udruge, poceli
smo se okupljati kroz Udrugu, postao sam
predsjednik Udruge hrvatskih branitelja
oboljelih od  posttraumatski  stresni
poremecaj Splitsko-dalmatinske zupanije.
Pomagali smo svojim suborcima, radili za
Danas mogu recCi da se ponosim sa sobom, a znam opée dobro, od &iséenje okolisa do raznih

da se i moja obitelj ponosi mnome. Ponekad humanitarnih  akcijo u  pomaganju
osjetim sram kad se sjetim sebe u prvim danima i potrebitima.

Na svoj izlazak iz pakla Posttraumatski stresni
poremecaj (u nastavku PTSP-a) i rad gledam kao
na veliki uspjeh. Volio bi da moj primjer bude poticaj
| drugima. Kada je bilo najteze vracao bi se svom
cilju i ponavljao u sebi: ,Ja zelim, ja ho¢u, ja mogu...
, Bio sam uporan i izdrzao sve napore, bol i muku.

mjesecima nakon rata. A znam da se nemam zasto

sramiti — Posttraumatski stresni poremeca;. Uz podrsku Ministarstva hrvatskih branitelja
osnovali smo i braniteljsku socijalno-radnu

r zadrugu ,Pauk-Ceka” ( koja se bavi

poljoprivredom ). U rad smo ukljucili mnoge



PTSP JE TEZAK PROTIVNIK.

Godinama sam se prikupljao i izgradio u svojoj glavi temelj za izlazak iz teske situacije, ucio sam od
pametnih i pozitivnih ljudi, nastojao ne ¢initi loe. Zivotna je $kola najskuplja.

Moja je supruga cijelo vrijeme bila uz mene. Samo ona zna koliko joj je bilo tesko svih ovih godina.
Nazalost, suprugama branitelja nije pruzane podrska kakvu su trebale i zasluzile. Borile su se s
nepoznatim kako su znale i umjele, pomazuci jedna drugoj. Neke nisu uspjele ustrajati jer je bilo
pretesko i previse bolno. PTSP nosi sve pred sobom i oko sebe.

Moja djeca danas su odrasli ljudi. Nadam se da ih moja borba s bolesti nije ostetila, vjerujem da ih je
na neki nacin i osnazila. Nadam se da su i oni, poput mene, naucili da se kroz zivot mora i¢i uzdignute

glave i zasukanih rukava i boriti se za ono sto ti je vazno.

Najvaznije poruke iz mog iskustva s borbom s PTSP-om su:

@ Tvoje zdravlje je O
- prvenstveno tvoja -
Informiraj se, briga i odgovornost

upoznaj svoju Imaj povjerenja u

.. @ struénjake
dijagnozu

Okreni se svojim
@ najblizima P
(prvenstveno obitelji i v
Trazi podrsku i prijateljima) Budi aktivan u

pomoc¢ % borbi za zdravlje

N s

Kada padnes &
@ (a pasti ées), nauéi |
<7 nesto iz tog iskustva, Pronadiuraduiu
digni se i bori dalje pomaganju drugima svoj

Imaj strpljenja sa smisaoisvrhu jer

@) S ;
sobomis drugima pomazuci drugima
pomazes i sebi



POSLJEDICE PTSP-A VIDLJIVE NA
DISKRIMINIRANOSTI | SOCIJALNOJ
ISKLJUCENOSTI U DRUSTVU

LUCIJA BANOVIC, MAG.EDUC.SOC.

Branitelji oboljeli od posttraumatskog stresnog poremecaja izazvanog ratnim traumama bivaju
stigmatizirani u segmentu psihickih bolesti. Predrasude stvorene o psihickim bolesnicima utemeljene su
na neznanju o psihickim poremecajima i bolestima koje vode do diskriminacije i marginalizacije. Posljedice
stigme vidljive su u privathom i poslovhom zivotu stigmatizirane osobe. Goffmanov koncept stigme
naglasava vaznost procjenjivanja ponasanja pojedinaca od strane drugih koji odreduju postojanje ili
nepostojanje drustveno nepozeljnog ponasanja zbog kojeg su pojedinci stigmatizirani.

Stigmatizacija se Cesto reflektira u samostigmatizaciju gdje stigmatizirani prihvaca stereotipna videnja
drugih i projicira ih na sebe i svoje ponasanje. Samostigmatizaciju prate osjecaiji:

X izgubljenosti, X srama, X bespomodi,
X nedostatka samopostovanja i samopouzdanja,
X neodlucnosti po pitanju lijecenja.

oboljelih od posttraumatskog stresnog poremecaja (PTSP-a) zapocinje na individualnoj razini poistovjeéivanjem
s drugom osobom gdje pokusavamo bolje razumjeti kako se druga osoba osjeCa zbog dogadaja kroz koji je
prosla. Umjesto razmisljanja o razlicitostima od druge osobe mozemo se fokusirati na slichosti koje imamo s tom
osobom te razvijati komunikaciju u tom smijeru. Pripadanje pojedinca grupi hrvatskih branitelja s
posttraumatskim stresnim poremecéajem (PTSP-om) generalizira osobu i gleda je jednodimenzionalno.

Svaki pojedinac je prije toga sto je drustveno bicCe i pripada odredenoj skupini ljudi individua i ima vlastitu
osobnost i karakter. Direktne posljedice poremecaja snose prvenstveno hrvatski branitelji, ali su indirektno u taj
lanac ukljucene obitelji i uzi krug bliskih ljudi. Obitelji ukljuCujuci supruznike i djecu pate od sekundarnog
posttraumatskog stresnog poremecaja (PTSP-a) trebaju svojim znanjem prilagoditi ponasanje odredenim
svakodnevnim situacijama s ciljem pruzanja podrske, ali i zastite sebe. Kreiranje pozitivhog stava uvjetovano je
edukacijom sire javnosti i provodenjem veceg broja znanstvenih istrazivanja.



SAMOPOMOC
TRPIMIR JURIC, DIPL.PSIH.

Kroz ovaj relativno kratki struéni tekst, nastojati €u sistematizirati sva vasa iskustva
i moja znanja u jedan mali podsjetnik o samopomoci oboljelima od PTSP-a.

PTSP je star onoliko koliko je staro éovjecanstvoi povijest ratovanja

Generacije lijecnika i psihologa koje su se ukljucile u Domovinski rat, 0 ovoj dusevnoj bolesti nisu imali gotovo
nikakvih spoznaja. Sad mozete dobiti odgovor koliko smo mogli biti spremni za suocCavanje i pomo¢ branitel-
jima za ovu slojevitu i tesku dusevnu bolest na pocetku Domovinskog rata. To bi usporedio otprilike s ko-
licinom naoruzanja i iskustva ratovanja kojeg smo imali 1990. godine.

Gotovo nicega nismo imali osim slobodno mogu reci nadnaravne motivacije i odlucnosti za obranom Domov-
ine. Svi zajedno smo se u hodu opremali i obucavali.

Cimbenici rizika kod veterana Domovinskog rata

Ne znamo zasto neki vojnici razviju PTSP, a drugi ne, ali znamo da ucestalost raste s duzinom sudjelovanja u
borbenom sektoru u Domovinskom ratu (DR), brojem odlazaka na teren i kolicinom borbi u vasem iskustvu.
To nije iznenadujuce, s obzirom na to da su vam mnogi simptomi PTSP-a poput hipervigilacije, hipersvjesnos-
ti i adrenalinskih refleksa - pomogli da prezivite kada ste bili na duznosti. Sada kada je rat poodavno zavrsio,
ti odgovori su neadekvatni. Ne zivite vise u okolnostima rata.

Mnogima nije uspjelo niti nakon ovoliko godina od rata ,odlijepiti” se od tog oblika zivljenja.



KORACI| KOJI SU POD VASOM KONTROLOM
| DOPRINOSE VASOJ SAMOPOMOCI. (1/2)

Losa prehrana rezultira gubitkom energije, slabljenjem imuniteta te neravnotezom
metabolizma (poviseni Seéer i masnoce u krvi, poviseni tlak, loSa probava, nakupljanje
masnog tkiva...), a sve navedeno moze biti izvorom stresa i tako utjecati na razinu
nase funkcionalnosti.

Potrebno je maksimalno izbjegavati suhu, brzu, i industrijski preradenu hranu koja je
zasicenu mastima i secerima, a osiromasena vrijednim nutrijentima. Mozda se izbor
hrane nezaposlenih i onima s malim primanjima cesce bazira na cijeni, no jeftinija
hrana ne mora biti nezdrava hrana.

Spavanje je jedini period kad se mozak odmara i regeneriraju sve stanice u tijelu. Kvalitetan
san je dobra preventiva za pojavu mentalnih oboljenja i demencije. On poboljsava sve
misaone funkcije (razmisljanje, odlucivanje, paznja, koncentracija, ucenje, percepcija...) i
osjecajna stanja. Problemi sa spavanjem stvaraju osjecaj umora, uzrokuju razdrazljivost |
losija raspolozenja.

Dugotrajno lose spavanje smanjuje kvalitetu zivota i veliki je izvor stresa. Vazno je poduzeti
sve kako bi sacuvali dobar san. Stil zivota moze znacajno utjecati na bioloske ritmove.
Tako neki ljudi zamjene dan za noc¢ jer se do kasnih sati prepustaju razlicitim aktivnosti koje
djeluju pobudujuce na mozak nakon cega se dugo ne mogu smiriti i zaspati.

Danas se nudi vrlo sirok spektar mogucnosti za tjelovjezbu. Ljudi razlicitih dobnih
skupina, preferencija, tjelesnih kapaciteta, ciljeva i motivacija, mogu na tom ,trzistu” lako
pronaci program vjezbanja koji im odgovara. Tjelovjezba je vazan aspekt stila zivota
pojedinca, a neke od dobrobiti vjezbanja su: UcvrsCivanje misi¢a i ligamenata te
smanjenje mogucnosti ozljedivanja.

Bolja oksidacija cijelog tijela Cime se ubrzava i poboljsava izmjena tvari u organizmu. Bolji
izgled, manje masnog tkiva, zbog cega se osjeCamo bolje i samopouzdanije. Bolje
raspolozenje zbog lucenja endorfina — ,hormona srece”. Bolja op¢a funkcionalnost.
Predstavlja prevenciju za pojavu anksioznih i depresivnih stanja.




KORACI| KOJI SU POD VASOM KONTROLOM
| DOPRINOSE VASOJ SAMOPOMOCI. (2/2)

Rizicha ponasanja drustveno su neprihvatljivi oblici ponasanja kojima pojedinac krsi opce
prinvacene norme drustva. Takvim ponasanjima osoba ugrozava svoje psihicko i tjelesno
zdravlje dovodedi sebe i druge (suprugu/supruga, djecy, roditelje...) u vrlo nepovoljan polozai.

Kockanje/kladenje, opijanje, konzumiranje droga, neki su od cestih oblika rizicnih ponasanja.
Ovakva ponasanja cesto rezultiraju dugotrajnim lijecenjima od ovisnosti, smanjenom radnom
sposobnoscu, otezanim pronalazenjem, ali i zadrzavanja posla.

Isto tako moguci su veliki financijski gubici zbog potrebe za nabavom sredstva ovisnosti, ali |
problemi sa zakonom zbog izricanja prekrsajnih i kaznenih mjera od strane nadleznih institucija.

Dosada je neugodno psiholosko stanje. Neki se ljudi bez veCih poteskoc¢a ukljucuju u
razlicite slobodne aktivnosti u kojima se zadrzavaju duzi ili kraci vremenski period. Takvi ljudi
se lako motiviraju za akciju, pozorno promatraju svijet i sadrzaje koje im on nudi, a iz jasne
svijesti o sebi lako pronalaze one sadrzaje za koje misle da bi im mogli odgovarati. Oni
zapravo znaju kako kvalitetno ispuniti svoje slobodno vrijeme.

Drugi ljudi iz svojih unutrasnjih stanja, (nemira, neraspolozenja...), teze zadrzavaju pozornost
na sve ono sto se dogada oko nijih, losije procjenjuju svoje zelje, sposobnosti, teze se
motiviraju na poduzimanje akcija te se tako cesce i lakse dovode u stanja dosade. Ovo moze
biti i jedan od razloga za ukljucivanje razlicitih oblika rizicnih ponasanja u svoj stil zivota.

Zivimo u materijalnim svijetom, svojim osjetilima ga prepoznajemo, dozivljavamo i
rado konzumiramo. On u nama potice zelje, htjenja, posjedovanja pa smo zbog
njega ponekad puni nemira. Nemiri se javljaju jer ne mozemo uvijek posjedovati sve
sto pozelimo. O materljalnom se cesto govori kao prolaznom i manje vaznom, cime
se naglasava da je covjek vise od materijalnog.

Nereligiozna duhovnost moze ukljucCivati razlicite vidove kreativnih aktivhosti,
duboka promisljanja, vizualizaciju, zamisljanje, meditaciju, opcenito bavljenje
nematerijalnim. Duhovnost nas potice na plemenita dijela. Ona isporucuje kvalitetu
koja traje u vremenu. Kroz duhovnost jacamo ljudske vrlina i nastojim zivjeti moralan
zivota — birati dobro, a izbjegavati zlo.




RADNA TERAPIJA
LORENA BOSNAR, DR.MED.

r

Pronadite sebe kroz rad, zaokupite se njime,
pronadite u njemu uzitak. Uvijek je lijep osjecaj
znati da smo korisni i da svojim radom
doprinosimo zajednici. Kroz rad Cete mozda
steCi nova poznanstva i neka lijepa iskustva i
uspomene.

U svom sam radu primjecujem da bi ordinacije
obiteljskih lijecnika trebale biti jedan od kljucnih
cimbenika u procesu oporavka. Ordinacija bi
trebala biti mjesto gdje bi se pacijent trebao
osjecCati ugodno, slobodno govoriti 0 svojim
tegobama, bez srama i predrasuda.

PTSP je poremecaj Koji zahtijeva
multidisciplinaran pristup — sto znaci da je u
lijecenje ukljuceno vise strucninh osoba. Idite
redovito na kontrole kod svog psihijatra. Uzimajte
redovito terapiju po njegovoj preporuci.

Na njegovu indikaciju pohadajte dnevnu bolnicu -
tamo Cete upoznati mnoge ljude sa slicnim
tegobama, povezati se i mozda razviti neke nove
odnose s drugima. Razgovarajte i sa psihologom u
timu, jer se njegov pristup bazira na razgovoru i
terapiji rijeCima, a upravo to je cesto najpotrebnije.

Obiteljski lijecnik trebao bi najbolje poznati svog
pacijenta, gledati ga kao cjelinu i vidjeti Siru sliku
oroblema. Ukoliko ne moze pomoci lijecnik bi
trebao pacijenta uputiti na sljedeci logican korak:
Kolegi specijalisti, na odredene pretrage ili drugo.
Vazno je ne ustrucavati se obratiti za pomoc i ne
cekati da simptomi postanu tezi i ozbiljniji jer je
tada i proces lijeCenja puno zahtjevniji, za
pacijenta i za lijecnika.

Patronazna sestra vazan je dio tima. Javite joj se,
posavjetujte se s njom. Otidite kod nje povremeno
izmjeriti secCer i tlak, ili jednostavno na razgovor.

Nemojte zanemarivati svoje fizicko zdravlje! Po
preporuci obiteljskog lijecnika kontrolirajte krvnu
sliku (masnoce, Secer, rad stitnjace). U slucaju
pojave fizickih tegoba, javite se u ordinaciju na
pregled.

Naime, primije¢eno je da su uz pojavu PTSP-a
cesti i mnogi drugi komorbiditeti (kardiovaskularne
bolesti, dijabetes i sl.). Otkrijmo ih zajedno na
vrijeme! suradnji s obiteljskim lijecnikom obratite
pozornost na mogucnost postojanja simptoma
nekih drugih mentalnih poremecaja.




OBAVIJESTITE STANJA KOJA
ZAHJEVAJU HITNO ZBRINJAVANJE!

Simptomi i tegobe koji zahtijevaju hitno djelovanje su:

(©) @

Bol u prsistu i/ili teskocCe u Iznimno povisen tlak ( visi od Nesvjestica Lupanje srca praceno
disaniju, 180/110), neugodnim simptomima

] N
Dezorijentiranost u prostoru, Halucinacije, iluzije, Poremecen (nerazumljiv, Suicidalne misli, nekontrolirani
vremenu i prema osobama dezorijentirane misli, ekstremno spor ili brz govor), bijes, pokusaji samoubojstva i
,2napadaji panike” slicno

Dragi branitelji 1 njihovi bliznji, niste
sami!  Nemojte se ustrucavati
potraziti pomocC kada ju zatrebate.

Ne sramite se svojih osjeCaja |
strahova. Razgovarajte o svojim
tegobama, potrazite podrsku jer ju
zasluzujete.

Drustvo ima zelju 1 moralnu obavezu
oomocCi vam. To mozemo posticC
samo zajedno, trudom 1 timskim
radom.




VJEZBA DUBOKOG DISANJA

Duboko disanje dobar je nacin opustanja. Rijetko se spontano sjetimo
dubokog disanjq, jer disanje je dio nase ,automatike”. VeCina odraslih
dise iz prsq, Sto je poznato kao plitko disanje. Kada duboko disete, vase
tijelo uzima vise kisika. Izdisete vise ugljichog dioksida. Vase se tijelo
prirodno ‘resetira’ u opustenije i smirenije stanje.

EVO KAKO TO UCINITI

Ova vjezba traje samo nekoliko minuta i moze se izvoditi
bilo gdje. Nitko ne mora znati da radite tu vjezbu.

Ovu vjezbu mozete raditi s otvorenim ili zatvorenim ocCima.
Ako ste prosli kroz traumatski stres, mozda Cete otkriti da
vam drzanje otvorenih ocCiju pomaze da ostanete "prizeml-
jeni" u "ovdje i sada". Radite ono sto vam je ugodnije.

Udobno se smjestite ili lezite.

Stavite jednu ruku na trbuh, a drugu na prsa.

Polako udahnite kroz nos.

Osjetite kako vam se zeludac siri dok udisete. Ako disete iz trbuha, ruka na prsima ne
smije se micati.

Polako izdahnite, ispustajuci sav zrak kroz usta.

Rukom osjetite kako vam trbuh pada dok izdisete.

Vjezbajte disanje Cetiri do Sest udisaja u minuti (oko jedan puni udah i izdah svakih 10-15
sekundi).

Ponovite ovo do 10 puta. Ako pocnete dobivati vrtoglavicu, vratite se normalnom disaniju.
Pokusajte sada duboko disati i primijetite razliku koju to moze napraviti.

|
2.
3.
4.
5' Usredotocite se na punjenje donjeg dijela pluca zrakom.
6.
7.
8.
9.
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Europska unija
VLADA REPUBLIKE HRVATSKE “Zajedno do fondova EU”
Ured za udruge -

F | POTENCIJALI

Projekt sufinancira Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

Projekt sufinancira Ured za udruge Vlade Republike Hrvatske.
Sadrzaj prirucnika iskljuciva je odgovornost Udruge hrvatskih branitelja oboljelih od PTSP-a Splitsko-dalmatinske zupanije.
Za vise informacija o EU fondovima www.stukturnifondovi.hr, www.esf.hr
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