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DUH I TIJELO
Zrinka Steti¢ Grubisic:
Nikada ne smijemo

zaboraviti prvo biti
dobre prema sebi!

Endometrioza — bolest danasnjice koja
pogadavise od 176 milijuna zena diljem
svijeta.

Od Petra Begovi¢
Objavljeno 30.09.2022.

f y 6’ (11}

Nema zdravlja bez mentalnog
zdravlja! Cesto imamo priliku
procitati ovu reCenicu u medijima,
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Cuti je u razgovorima s obitelji i
prijateljima, no kad spomenemo da
bismo za svoj problem trebali
potraziti strucnu pomo¢, odjednom
se sve zaustavi. Unatoc Cinjenici da
se o mentalnom zdravlju sve vise
govori i da postoji niz radionica,
edukativnih materijala i strucnjaka
koji govore o toj temi, jos uvijek je
tabu traziti stru¢nu pomoc¢. Tako ne
bi trebalo biti jer problemi i strahovi s
kojima se suo¢avamo ne nestaju ako
ih stavljamo pod tepih.

O ovim temama razgovaramo u
serijalu ¢lanaka Mentalno zdravlje
Zena, trudnica i majki — pricajmo

glasnije i pruzajmo podrsku jasnije. Popularno
Go$¢a intervjua je Zrinka Steti¢
Grubisi¢, magistra psihologije,
vlasnica i voditeljica ZAMisli,
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Zrinka, koliko se u svom radu
susreces sa Zenama Koje su
nesigurne, pate, osjecaju
tjeskobu? Koji su njihovi
najveci problemi i koliko éesto
Zene uopce potraZze pomoc?
Tko ti se najviSe obraca za
pomoc?

Mislim da se svaka Zena u nekoj fazi
Zivota susretne sa svojom
nesigurnosc¢u, odredenom patnjomiili
osjeCajem tjeskobe. Mislim da nitko
od nas ne moze reci da nikada to nije
osjetio. To je uobicajeni ciklus Zivota,
posebno kada su u pitanju vece
promijene ili zivotne neizvjesnosti.

Svakodnevno se u radu susrecem s
takvim osjecajima kod svojih
klijenata, a ti su osjecaji Cesto
povezani s razliCitim poljima zivota,
nekome uz posao, nekome uz
zdravlje, drugima uz obitelj ili odnose
itd. Ipak ¢ini mi se kako zene cesce
traze pomoc¢ u obliku razgovora u
situacijama kada smatraju da im
treba. Najvise mi se za pomo¢
obracaju mlade Zzene od 22 do 35
godina. Cini mi se kako je ta
populacija fleksibilnija u
razumijevanju toga Sto znaci traziti
pomoc¢, dok je kod starijih generacija
jos uvijek prisutna predrasuda o
tome.
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Moram naglasiti kako je nemoguce
generalizirati probleme. Dvije Zene
koje dodu zbog tjeskobe i osjecaja

anksioznosti mogu imati sasvim

razliCite uzroke tih osjecaja, jedna
mozda ima problema s partnerom

dok druga dozivljava mobing na

poslu. Ali najceséi osjecaj zbog

kojeg ljudi traze pomo¢ je upravo

tjeskoba i anksioznost s kojom im se
postane pretesko boriti, a posebno
kad uz to dodu i pani¢ni napadaji.

Mozemo li uvijek povezati
tugu, nesigurnost i tjeskobu s
narusenim mentalnim
zdravljem, odnosno koji su
simptomi kada Zena treba
potraZiti pomo¢ zbog svog
raspolozenja, osjecaja,

stanja?

Definitivno ne mozemo povezati
tugu, nesigurnost i tjeskobu s

narusenim mentalnim zdravljem.

Kada bismo to napravili, to bi znacilo

da nase osnovne emocije nisu

prirodne. | tuga i tjeskoba i

nesigurnost su sasvim prirodni
osjecaji u nasem tijelu, kada nikada

to ne bismo osjecali onda bi to

definitivno bilo naruseno mentalno

zdravlje, ali bi se radilo o poremecaju
licnosti. Tuga, ljutnja, strah, tjeskoba,
sreca, Sok su sve nacini na koje tijelo

s nama komunicira i moramo samo
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nauciti Citati te znakove kako bismo
mogli dati sebi ono Sto nam je
potrebno.

Pomo¢ je potrebno potraziti u
trenucima kada ti osjecaji toliko
okupiraju zivot osobe da joj to ometa
svakodnevno funkcioniranje. Dakle,
ako mi je pretesko ustati iz kreveta,
ako mi je pretesko komunicirati s
ljudima, ako zbog prevelikog
osjecaja tjeskobe dozivljavam
panicne napadaje. U tom kontekstu,
glavni kriterij u prepoznavanju toga
kada trebam potraziti pomoc¢ je
pitanje: Otezavaju li mi moji osjecaji
svakodnevno funkcioniranje?

U nastavku govorimo o problemima
s kojima se susrece Zena, a koji
mogu utjecati na njezino mentalno
reproduktivno zdravlje. Endometrioza
danas pogada vise od 176 milijuna
Zena diljem svijeta. Rijec je o bolesti
Cija se ucestalost povecala unazad
nekoliko desetljeca, ali i bolest Cija
se dijagnoza tesko postavlja Zeni.
Kako endometrioza utjeCe na zivot
Zene, dalje nam objasnjava Zrinka.
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U jednom trenutku sa svojom
zajednicom podijelila si da ti
je nakon nekog vremena

dijagnosticirana

endometrioza. O cemu je rije¢
i sto te potaknulo da to
podijelis s drugima?

Endometrioza je kroni¢na bolest u
kojoj se stanice endometrija
nekontrolirano Sire po abdomenu i

znaju se nastaniti i na drugim

organima tako da stvaraju ciste i

slicne tvorbe. Takoder, to je stanje
usko povezano s bolnim

menstruacijamakaoi s
neplodnoséu.

Neka istrazivanja govore kako svaka
deseta zZena boluje od te bolesti.
Upravo jer sam primijetila kako nema
previse ljudi koji otvoreno pric¢aju o

svojim stanjima, pogotovo onima

povezanima s reproduktivnim

https://she.hr/zrinka-stetic-grubisic-nikada-ne-smijemo-zaboraviti-prvo-biti-dobre-prema-sebi/

6/12


https://she.hr/wp-content/uploads/2022/09/zrinka-scaled.jpg

30.12. 2022. 12:18

zdravljem, imala sam potrebu to
podijeliti sa svojom zajednicom.
Mislim kako je ova dijagnoza, kao i
neke druge povezane s
reproduktivnim zdravljem Zena, usko
povezana s mentalnim zdravljem.
Mnoge mlade Zene se bore s
neplodnoséu, a da ljudi toga nisu ni
svjesni i u toj borbi zeljela sam da
vide da nisu jedine i da nisu same.

S kojim problemima si se
morala nositi kada si se
suocila s ovom dijagnozom?
Jesi li dobila adekvatnu
podrsku struénjaka, drugih
Zena koje imaju istu dijagnozu
te na kraju, obitelji, prijatelja i
poznanika?

Najveci problemi ove bolesti kao i
ostalih bolesti povezanih sa Zenskim
reproduktivnim zdravljem je
zanemarivanje mentalnog stanja
Zena u nosenju s tim bolestima.
Najcesce se lijecnici pobrinu za tebe
fizicki, ali ne i mentalno. Meni nitko u
bolnici nije ponudio nikakvo
savjetovanje, razgovor ili neki drugi
oblik pomodi koji bi olaksao
prihvacanje takve dijagnoze i da se
od sada lijeCi$ od neplodnosti.

To me izuzetno rastuzuje.
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Smatram da bi bilo nuzno da
strucnjaci koji se bave fizickim
zdravlje upucuju dalje na struCnjake
koji se bave mentalnim zdravljem.
Drugi je veliki problem, prema mojem
iskustvu, Sto nitko ne ukljucuje
partnera u cijelu pri¢u, nego on
samostalno obavlja odredene
pretrage. To je velika promjena, veliki
Sok za muskarca i Zenu i mislim da
bi trebala postojati moguénost
pruzanja mentalne podrske u bilo
kojem obliku, osobito na pocetku
kada se suocis s dijagnozom.

Podrsku od prijatelja, obitelji i
poznanika sam naravno dobila. Ali
niti oni nisu uceni kako reagirati i
kako pomoci osobi koja se suoCava
s nec¢im takvim.

Danas je zena suocena s
brojnim izazovima - trudi se
biti dobra supruga/majka/
zaposlenica, a s druge strane
mozZzda je nesigurna koliko
dobro radi svoj posao,
nesretna jer se ne moze
ostvariti kao majka,
rastresena jer mora odgovoriti
na sve izazove koje joj drustvo
namece?

A nikad ne mozemo znati jesmo liili
nismo dobre, ali znamo da uvijek
mozemo biti bolje! No takvo
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razmisljanje nam nikako nece
pomoci da zaista i budemo bolje,
samo ¢e nas odvesti u propitivanja i
tjeskobu. Ono Sto nam moze pomodi
je razmisljanje na nacin “idem danas
dati sve od sebe”. To ¢e jedan dan
biti manje, drugi dan vise, treci dan
mozda nista, ali najvaznije je da smo
dale sve od sebe.

| na kraju, Zrinkina poruka moze biti
poticaj svakoj zeni:

Ljubav i mentalna njeznost prema
sebi od velike su vaznosti za nase
funkcioniranje, tako da nikada ne
smijemo zaboraviti prvo biti dobre
prema sebi, a tek onda mozemo biti
dobre i prema svima ostalima.

Serijalom ¢lanaka koje ¢emo
objavljivati na she.hr zelimo kroz
razgovore s primarnom skupinom -
Zenama progovoriti o problemima,
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strahovima te ih potaknuti da
podijele svoje iskustvo s drugim
Zenama koje se osjecaju usamljeno
u svom problemu. Sadrzajem zelimo
povecati svijest 0 mentalnom
zdravlju, prvenstveno Zena, trudnica i
majki. Utjecati na zene koje su
ranjive, a ne znaju kome se obratiti
za pomoc.

Zelimo potaknuti onu malu promjenu
da Zena prihvati sebe, osvijesti
probleme te da na kraju donese
odluku da Zeli ostvariti svoj
potencijal, hrabro se boriti i pobijediti
sve izazove na putu do onoga Sto
ona sama zeli. Ako zelite podijeliti
svoje iskustvo i osnaziti zene, javite
nam se na: info@mmes.hr.

Tekst je objavljen u
sklopu projekta
»Mentalno zdravlje
Zena, trudnica 1 majki
- pricajmo glasnije 1
pruzajmo podrsku
jasnije” koji je
financijski podrzala
Agencija za
elektronicke medije
kroz projekt Poticanja
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U ovoj objavi: endometrioza, istaknuto,
mentalno zdravlje, neplodnost, zdravlje,
Zrinka Stetié Grubisi¢
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