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Broj sali sna: 1 3 4 5 (6)7 &9
Starast: 18-15 16-35 @6-30 55+
BMI: 20-15 15-30730+) A0+

EMPATIJA KOJA LIJECI:

Bio sam u peer grupi osoba s teSkocama
mentalnog zdravlja ‘Ludruge’; odusevila me
njihova snaga (https://promise.hr/bio-sam-u-peer-
grupi-osoba-s-teskocama-mentalnog-zdravlja-
ludruge-odusevila-me-njihova-snaga/)

OBITELJ (HTTPS://PROMISE.HR/CATEGORY/OBITELJ/)  ZDRAVLJE (HTTPS://PROMISE.HR/CATEGORY/OBITELJ/ZDRAVLIE/)

IZDVOJENO (HTTPS:/PROMISE HR/CATEGORY/IZDVOJENO/) - 30.srpnja 2024.  Damir Kramari¢ (http://www.promise.hr)

36 people like this. Be the first of your friends.
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U peer grupi otvoreno sam progovorio o svojim psihi¢kim poteskocama - koje
sam imao kada sam bio izloZen mobbingu na poslu, kada sam izgubio posao te
ostao bez prihoda. €lanovi grupe pazljivo su me slusali (tamo uée slusati jedni
druge) te mi iskazali iskrenu podrsku. Voditeljica grupe poticala me da
nastavim s ‘izbacivanjem’ onoga $to sam eventualno potisnuo duboko u sebi.
Nakon svega, osjecao sam se posve rastereceno i dobro

(https://promise.hr/wp-content/uploads/2024/07/slozne-ruke-ilustracija-.png)’Sada vidim
zasto ljudi u Hrvatskoj rijetko idu na psihoterapiju, za razliku od nas u Kanadi: ovdje se
¢lanovi obitelji i prijatelji povjeravaju jedni drugima, otvoreno govore o problemimaii
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NAS SVOJOM DONACLIOM
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Pokreni svoju mBanking aplikaciju, otvori opciju

skeniraji plati, zatim skeniraj ovaj barkod.
Preostaje samo izmijeniti Zeljeni iznos donacije.
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>>>  Ispunite test!

NAJNOVLE

Simlesa: ‘Potiskivanje ljutnje ili
. tuge opasnije je za zdravlje od
pusenja. | sam nerijetko
zaplacem’

(hﬁﬁ//ﬂm@mymgéaﬁotiskivanje-
BGfﬂﬂglﬂ?—@l%'e-opasnije-je-za-zd ravlje-od-
EHE@I‘E&”I-'sam-nerijetko-zaplacem/)

uge-

opasnije-

‘Djeca ne bi smjela zavrsitiu
psihijatrijskoj bolnici, a kod nas
su odjeli puni. Znaéi da sustav

e nije dobar’
ﬁ“ﬁ&g/ﬂr&mg@mV%aﬁe-bi-smjela-
¢iRitikg=psihijatrijskoj-bolnici-a-kod-nas-
félimyni-znaci-da-sustav-nije-dobar/)
zavrsiti-u-

psihijatrijskoj-
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e osjecajima,
"‘, Stojeu
Kanadi
gotovo pa

nezamislivo”, rekla mi je Susan B., doktorica psihologije i psihoterapeutkinja iz Vancouvera,
prilikom posjeta Hrvatskoj po¢etkom devedestih godina proslog stoljeca.

Objasnila je da medusobno povjeravanje, otvoreno opisivanje vlastitih problema i osje¢ajau
krugu bliskih osoba itekako moze pomodi kod ublazavanja posljedica stresa i anksioznosti te
kod drugih psihi¢kih poteskoca, tegoba zbog kakvih u Kanadi gradani u pravilu odlaze
psihoterapeutu.

Enormno porasla potreba za psihoterapijom

No, da ugledna kanadska psihoterapetukinja Susan B. danas dode u Hrvatsku, itekako bi se
iznenadila jer je i ovdje, u meduvremenu, uslijed dehumanizacije drustva, nametanja
materijalnih vrijednosti i egoizma, zbog posljedica stresa nakon potresa i pandemije, zbog
sve prisutnijeg osjec¢aja usamljenosti kod mnogih ljudi..., enormno porasla potraznja za
psihoterapijom, odnosno za struénom psiholoskom i psihijatrijskom pomoci.

Uslijed svega navedenog, a na tragu odli¢nih rezultata u pomaganju osobama s psihi¢kim
teSkocama kroz ‘peer grupe’ u zemljama razvijenog Zapada, ¢lanovi udruge “Ludruga - 100
posto ljudi’ i u Zagrebu su jos 2012. godine uveli sustav ‘peer podrske’ za osobe s mentalnim
teskocama te za ¢lanove njihovih obitelji i bliznje.

OlaksSanje za bolovesg=a=

Rijesite se bolova u ledima i vratite uc

nas pojas za struk.

harmonyflowhealth.org

Koliko su emocije vazne za nase
zdravlje? O tome u Domu
kulture Precko govori Bruno
Simlesa
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pokrenulo; mnogi bi se odmah
vratili’
"/ﬂr&m%meseljenika-nas-
K3u-culi-da-se-nesto-dobro-
BekreA(fo-mnogi-bi-se-odmah-vratili/)
el '
Pobuna urodila plodom: Skole
¢e dobiti dodatne pomocnike u
nastavi - ako ih zatraze
(https://promise.hr/pobuna-
RIS RE(@RUAGbiti-dodatne-

bpRétidAiike-u-nastavi-ako-ih-zatraze/)
plodom-

NAJCITANLJE

‘Puno iseljenika nas zove jer
su ¢uli da se nesto dobro
pokrenulo; mnogi bi se
odmah vratili’

Simlesa: ‘Potiskivanje ljutnje
ili tuge opasnije je za zdravlje
| od pusenja. | sam nerijetko
zaplacem’

Pobuna urodila plodom: Skole
¢e dobiti dodatne pomocnike
u nastavi - ako ih zatraze

‘Djeca ne bi smjela zavrsitiu
psihijatrijskoj bolnici, a kod
nas su odjeli puni. Znaci da
sustav nije dobar’

Koliko su emocije vazne za
nase zdravlje? O tome u
Domu kulture Precko govori
Bruno Simlesa

Olaksanje za bolove u

RijesSite se bolova u ledima i vratite uc

nas pojas za struk.

harmonyflowhealth.org

| taj sustav, pokazalo se, itekako je djelotvoran.
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Struénjaci po vlastitom iskustvu

Potvrduju to iskazi brojnih osoba s teSko¢ama mentalnog zdravlja koje prisustvuju
sastancima ‘peer grupe.

Valja naglasiti da grupe peer podrske nisu psihoterapeutske sekcije, nego grupe gdje se ljudi
koji dijele sliéna Zivotna iskustva mogu povezati i pruzati si medusobnu podrsku. Svatko od
¢lanova je ‘struénjak po vlastitom iskustvu’, jedni s drugima dijele nacine brige o sebi, Sto im
pomaze u procesu oporavka. Prisustvo u grupi ne iskljuéuje psihoterapiju (koja je nekima i
dalje potrebna), ve¢ ju nadopunjuje.

Grupa funkcionira po principu da svatko sam za sebe bira Sto mu od tudih iskustava moze
koristiti u vlastitom Zivotu. Neki od ¢lanova grupe su u sustavu lijeenja, a neki nisu...

Uz odobrenje Vlatke Roéi¢-Petak, stru¢no osposobljene voditeljice peer grupe te
predsjednice udruge ‘Ludruga - sto posto ljudi’ potpisnik ovih redaka je u nekoliko navrata
aktivno sudjelovao u radu peer grupe udruge ‘Ludruga’ (svatko moze doéi na sastanke, uz
uvjet da i sam podijeli svoja iskustva s psihickim teSko¢ama; i voditeljica peer grupe redovito
govori o svojim tegobama).

Otvarajuci ‘bolne rane’ pomazu sebi i drugima

| osobno sam se tako uvjerio da razgovori u peer grupi mogu biti itekako iscjeljujudi. Vidio
sam, primjerice, da ¢lanovi grupe pomazu jedni drugima jer su imali sli¢ne probleme, da
otvarajuci unutarnje ‘bolne rane’ - u prijateljskom ozracju, u drustvu osoba sa slicnim
patnjama, pomazu sami sebi, ali i drugima - pod vodstvom i uz nadzor osposobljenog
moderatora peer grupe.

Saznao sam da su kroz prethodne razgovore s psihoterapeutima pojedinci naucili neke
metode psiholoske pomoci, koje onda dijele s ostalima u grupi.

Tijekom nekoliko sastanaka primijetio sam da osobe u ‘peer’ grupama pokazuju puno vise
empatije od prosje¢nog ovjeka danasnjice, onoga koji je sve ¢escée okrenut materijalnim
vrijednostima, otuden od bliznjih, sklon ‘pokazivanju’ vanjstine, a skrivanju nutrine - zbog
Cega, izmedu ostaloga, i imamo porast broja osoba s teskocama mentalnog zdravlja.

Ujedinilo ih zajedni€ko iskustvo patnje

U peer grupi sam otvoreno progovorio o svojim psihi¢kim potesko¢ama, koje sam imao
kada sam bio izloZen dugotrajnom mobbingu na poslu (https://promise.hr/tjerali-su-me-
da-lazem-protiv-mavrovica-odbio-sam-urednik-je-lagao-pod-mojim-imenom-prijetio-mi-
otkazom/), kada sam izgubio posao te ostao bez prihoda. Clanovi grupe pazljivo su me slugali
(tamo uce slusati jedni druge) te su mi iskazali iskrenu podrsku. Voditeljica grupe poticala me
da nastavim s ‘izbacivanjem’ onoga $to sam eventualno potisnuo duboko u sebi. Nakon svega,
osjecao sam se posve rastereceno i dobro. Bio sam ugodno iznenaden pozitivnom energijom
te enormnim bodrenjem od strane drugih ¢lanova.

Bilo je i dana kada smo slusali pojedine teske i tmurne price, ali i sastanaka kada su
prevladavali vedriju tonovi, kada su osobe koje su ranije opisale svoje poteskoce,
posvjedodile da se sada osjecaju puno bolje.

Valja napomenuti da je ‘peer grupa’ osoba s teSko¢ama mentalnog zdravlja udruge Ludruga
vrlo heterogena: unutra su i mladi i stariji, Zene i muskarci, zaposleni i nezaposleni,
visokoobrazovani te oni sa srednjom struénom spremom, u grupu dolaze pripadnici razli¢itih
nacionalnosti i vieroispovjesti, pa i pripadnici razli¢itih seksualnih orijentacija. No, te razlike
nikome, €ini se, ne smetaju jer ih sve na neki nacin ujedinjuje zajednicko iskustvo patnjei
mentalnih tegoba.

Otpustaju évorove koji nas stezu
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Zasto su razgovori u tim grupama toliko ozdravljujuci?
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(https://promise.hr/wp-content/uploads/2024/07/tjedni-raspored-ludruge.jpg)Vjerojatno
zato jer ‘otpustaju ¢vorove koji nas stezu’, jer voditelji ohrabruju ¢lanove da otvoreno
progovore o traumama, podiZu im samopouzdanje, poti¢u hrabrost, poti¢u ih da se zauzmu
za sebe, u€e ih vjestinama rjeSavanja problema, mehanizme suo€avanja...

| osobno sam jedno iskustvo - koje sam ¢uo na grupi - kasnije iskoristio da bih mirno rijesio
pomalo konfliktnu situaciju koju sam imao na poslu. Na sljedec¢em sastanku o tome sam
govorio pred svim ¢lanovima grupe.

Na taj nacin se ¢lanovi bodre i pomaZzu, tako se kod mnogih budi nada da je oporavak moguc,
amnogi se i oporave od bolesti i teSkoca koje su imali.

Destigmatizacija mentalnih tegoba

Tijekom sudjelovanja u razgovorima u peer grupi udruge ‘Ludruga - 100 posto ljudi’ uo sam
da se velik broj ¢lanova izjasnjava da im se, kroz sudjelovanje u grupi znatno poboljsala
kvaliteta Zivota. Osim toga, uz ovakvu podrsku bitno se smanjuje i potreba za
institucionalnim lijeGenjem.

Valja napomenuti da se Udruga ‘Ludruga - 100 posto ljudi’ zalaZe za otvaranje dijaloga o
psihi¢koj raznolikosti, za toleranciju i destigmatizaciju mentalnih poremecaja, za kulturu
empatije te za nove modele brige o psihosocijalnom zdravlju unutar zajednice.

Mislim da je vazno daii Sira javnost dozna za sve navedeno.

S tim ciljem te u Zelji da zajednicki doprinesemo destigmatizaciji osoba s psihi¢kim
poteskocama, odlucio sam ‘iznutra’ ispri¢ati ovu humanu i iznimno pozitivnu pricu.

FOTO: llustracija Pixabay, arhiva Promise.hr, preslika s Ludruga.hr

Tekst je objavljen uz financijsku potporu Agencije za elektroni¢ke medije iz Programa poticanja
novinarske izvrsnosti.

Velika guZva na ‘Priéama koje lijeée’: psihologinja tumaéila zasto je vazno
upitati se - tko sam ja? (https://promise.hr/velika-guzva-na-pricama-koje-
lijece-psihologinja-tumacila-zasto-je-vazno-upitati-se-tko-sam-ja/)
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