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Briga 0 Sepi
dolazl 1iznutra

Vedina se osoba osjeca lijepima kada se srede, stave svoj
omilieni ruz ili onaj parfem za posebne prilike. Medutim, istin-
ska liepota dolazi tek onda kada je osoba u svojoj nutrini mirna,
sretna i zadovoljna. Vazno je shvatiti kako prava briga o sebi
dolazi upravo iznutra.

Zato je BIPA Hrvatska u suradnji s udrugom kako si? pokrenu-
la kampanju #Prekrasnalznutra kojom te poziva da se foku-
siraS na vaznost svog psihickog zdravlja. Uslijed koronakrize,
potresa i drugih nedaca koje su obiliezile cijelu proSiu godinu,
doslo je do otvaranja brojnin egzistencijalnin pitanja. Briga za
radno mjesto, za zdravlje i dobrobit nasih najdrazinh tek su neka
od pitanja koja muce sve veci broj ljudi. Nepripremlienost na
takve izvanredne situacije i manjak odgovora na pitanja dovelo
je do javijianja psihickih smetnji kod mnogih ljudi,

Posliednje procjene pokazuju kako se jedna od Sest osoba bori
s nekim psihickim poremecajem. Mnogo ljudi dozivljava neu-
godne emocije poput tjieskobe, straha ili usamlienosti koje su
prirodna pratilia ovakvih izvanrednin okolnosti. Isto tako, mno-
gi ljudi ignoriraju pojavu simptoma vjerujuci kako ¢e oni sami
proci. Nazalost to ¢esto nije slucaj. Kako ne bi doSlo do ,izga-
ranja“, vazno je na vrijeme potraziti struénu pomac.
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Njegovane ¢i1oCije
su najbolji Iool(’.

Tt
Dva metra
razZmagd od briga.
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kako si? BIPA

Cill kampanie je osvijestiti ljude da je vaz-
no brinuti 0 sebi iznutra. Jednako tako
je vazno znati kako je posve u redu ako
netko u tom procesu treba podrsku. 1z
tog razloga, BIPA se udruzila sa struc-
njacima iz udruge kako si? koji pruzaju
ucinkovite i korisne alate za suoCavanje
s teSkocama.

Trenutak U kojem osoba odluci potrazit
pomoc strucnjaka niposto nije znak sla-
bosti ili neuspjeha. Naprotiv, pravovre-
meno trazenje strucne pomodi znak je
samosvijesti, hrabrosti i zrelosti te volje za
time da se izborimo za nesto bolje i ljiepse.
To je znak da osoba zeli rasti i bolje funk-

Maska ne moze
2as(i(i(i od tuge.

e i,
kako si? BIPA

cionirati u razliCitim podrucjima svog Zivo-
ta. Tijekom kampanje #Prekrasnalznutra,
BIPA ¢e se truditi smanijiti stigmatizaciju
teSkoca psihickog zdravija uz pomoc
strucnog vodstva psihologa.

Vodeci strucnjaci rado ¢e pruziti pomoc
i podréku. Stoga, zastani na trenutak,
odluci da ces biti #Prekrasnalznutra i po-
trazi psiholosku pomoc.

Vise informacija 0 kampanji moze$ pronaci
na www.bipa.hr.



Tko je kako si?
i kako ti mogu pomoc¢i

Tijekom pandemije, dodatno otezane potresima, studenti i apsolventi psihologije s Filo-
zofskog fakulteta u Zagrebu odlucili su osnovati udrugu kako si?. Primijetili su da uz to
Sto koronakriza i prirodne katastrofe na razliCite nacine utjecu na psihicko zdravlje brojnih
gradana postoji i manjak dostupne psiholoske podrske. Tada su odlucili da ¢e ba$ oni
svojim znanjem, vjeStinama, entuzijazmom i dobrom voljom ljudima koji im se obrate
pokusati pruziti podrsSku i ponuditi korisne smjernice za noSenje s teSkocama.

Udruga kako si? pruza usluge psihoedukacile i psinologkog e-mail savietovanja. Clanovi
udruge, osim §to svojim radom nastoje unaprijediti psinicko zdravlje svojih korisnika, kroz
popularizaciju psihologije nastoje i destigmatizirati doZivljavanje psihickih smetnji.

Cilj je udruge, koju vode (buduci) psinolozi volonteri sa svojom profesoricom i mento-
ricom prof. dr. sc. NataSom Joki¢-Begi¢, educirati i osnaziti $to veci broj ljudi te im pruziti
alate pomocu kojih ¢e se samostalno nositi sa svakodnevnim izazovima - i to ne samo
za vrieme pandemije, nego i nakon nje.




kako si?

Zajedno do odgovora.

Na svojim mreznim stranicama udruga kako si? Citateljima nudi kvalitetne ¢lanke i tekstove
iz razli¢itih podrucja psihologije, kao i iz svakodnevnog zivota. Tako na njihovom webu
mozes$ pronaci korisne saviete na temu cyberbullyinga, manjka motivacije uslijed rada od
kuce, sukoba u intimnim vezama, tjeskobe koja se povecala tijekom prosle godine i sl.

Osim toga, za lakSe razumijevanje sebe, ali i za lakSe prepoznavanje viastitih teskoca,
udruga kako si? nudi opciju ispunjavanja digitalnog upitnika. On po rieSavanju prikazuje
opisne rezultate koji ukazuju na razine potistenost, tieskobe i stresa potencijalino dozivijene
u posliednje vrijeme. Upitnik nije dijagnosticko sredstvo, no moze i pruziti koristan i infor-
mativan uvid u tvoje frenutno psihicko stanje. Njega takoder moze$ pronaci na mreznim
stranicama udruge, i to pod kategorijom DASS-21.

Svi koji osjecaju potrebu s nekim porazgovarati
i traziti pomo¢ mogu se javiti u sanducic koji je
v uviiek otvoren na kakosi@ffzg.hr. Za vise

informacija posjeti www.kakosi.hr ili pro-
file udruge na drustvenim mrezama na kojima
su poprilicno aktivni,



—

Mnogima se moze ciniti da im se
neocekivano javijaju brojni neugodni
dozivljaji s kojima se cesto ne znaju
nositi. Umjesto toga ih potiskuju dok
im funkcioniranje ne postane zna¢ajno
naruseno. Tjeskobha, usamljenost, bez-
voljnost i napadaji panike mogu biti
dio nase svakodnevice i nije neobiéno
osjecati se hespomocéno protiv njih.
Kako se to ne hi dogodilo, upoznaj ih.

-



TJESKOBA

emocija koja iscrpljuje

Tjeskoba je kompleksno emocionalno stanje koje karakterizira briga i nelagoda oko
buducnosti. Simptomi fieskobe vidljivi su na emocionalnom, tjelesnom i misaonom pla-
nu. Cestl su osjecaji neizviesnosti, napetosti i razdrazljvosti te mucnina, vrtoglavica i
pojacano znojenje, kao i smetnje koncentracije te teSkoce pri odvajanju od viastitih briga.

Dugotrajna tjeskoba ,umara“ nase tijelo i um te moze dovesti do psihosomatskih smetnji
i depresije. Zato je bitno na vrijeme potraziti pomoc.

Kako si (aMeé‘?

Tjeskoba se najcesce lijeci kombinacijom psi-
hoterapije | psinofarmaka. Buduci da se radi o
jednom od stanja koje iz 0sobe ,siSe" energiju
i dieluje iscrpliujuce, vazno je samostaino ili
Uz pomoc strucnjaka pronaci aktivnost koja te
najviSe opusta. Vazno je shvatiti da svijet nece
propasti ako uzmes vrijeme samo za sebe. Na
kraju krajeva, zasluzujes ga!




USAMLJENOST

covjek ipak nije otok

Cini se kao da u sviletu dugo nije bilo tolika usamljenost T —
kao u posliednje vrijeme. Koronakriza, izolacije i restrikcije 1 o '

preko noci su nas udaljle od onih koje volimo i trebamo. ‘

Da, postoje brojni moderni oblici komunikacije, ali nemo-

gucnost vidanja drugih osoba (posebice bliskin) i ostvare-
nja interakcije s njima uzivo stresno je iskustvo za svakoga.

Kada je rijeC o usamljenosti, radi se o neugodnom
iskustvu koje je popraceno osjecajem nesigurnost,
nemira, uplasenosti, bespomocnosti, ranjivosti, tuge |
praznine. Dugotrajna usamljenost nije bezopasna jer,
osim Sto moZe dovesti do razvoja bolesti poput dijabe-
tesa ili pretilosti, moze biti povezana i s depresivnom
simptomatikom. Ako se usamlienosti ne mozes rijesii
¢ak ni povezivanjem i druzenjem s volienim fjudima,
svakako potrazi pomoc kod struénjaka.

Kako si (oMac’e‘?

Vrijeme otudenosti i usamljenosti pretvori u tzv. aktivno samovanje. Pronadi hobi,
posveti se sebi. Ne brini ako ne izlazi$ izvan svog doma. Skuhaj svoj omiljeni
obrok i sredi se kao da ideS na fancy veGeru. Ako usamljenost i dalie ostane
prisutna, nemoj je potiskivati ili ignorirati. Ukljuci se u aktivnosti gdje moze$ upo-
znati nove ljude slicne sebi. Organiziraj virtualno druzenje. Svaki dan ucini sve Sto
pozelis da se osjecas lijepo — jer ti to i jesil U sluCaju da ipak nista ne pomaze,
ne oCajavaj. Uvijek postoji mjesto na kojem ¢e$ dobiti potrebnu dozu ohrabrenja.



BEZVOLJNOST

je li,niSta mi se ne da" opasno”?

Dobar san je vazan i doprinosi opcoj dobrobiti osobe, a u njemu se moze i uzivati. Ne
zove se bez razloga dobar i kvalitetan san — beauty sleep. On je, naime, nuzan za pravil-
no funkcioniranje i za cjelokupno dobro zdravlie, a samim tim i za liepotu. Medutim, kon-
stantna zelja za dobrim i dugim snom koja zajedno s osjec¢ajem neprestanog umora ¢ini
zaCarani krug, moze biti znak za uzbunu. Bezvoljnost, iscrpljenost, osjecaj dosade,
smanjena motivacija, apatija, kao i osjec¢aj tupila mogu biti pokazatelji ozbiljnijin
problema, medu kojima je najozbilinija svakako depresija.

Kako si (mﬂ'wéa‘.?

Najveci neprijatelj bezvolinosti je — motivaci-
ja. Dolazak do osjecaja poleta, motiviranosti
i energicnosti poprilicno je individualan, no
postoje obrasci koji ¢e u vecoj il manjoj mjeri
svakome pomodi. To su svakako raznovrsna
prehrana i vise fizicke aktivnosti. 1ako je bez-
voljnost frustrirajuce stanje koje iscrpljuje i tijelo
i duh, naj¢esce se moze pobijediti promjenom
zivotnin navika. Medutim, ako ipak dode do te
situacije da bezvoljnost uzme maha i pocne ti
se mijesati u sva podrucja Zivota, uvijek mozes
potraziti pomoc strucnjaka psihickog zdravlja.




PANIKA

kao grom iz vedra nebal

Panicni napad ba$ tako dolazi. Rije¢ je, zapravo, o pre-
komijernoj tieskobi koja je popracena i snaznim tielesnim
simptomima poput hiperventiliranja i teSkoca disanja,
drhtavice, znojenja il boli u prsima. Snazne su to reakcije
gdje se osobi koja prozivljava panicni napadaj ¢ini kao da
¢e izgubiti svijest ili da ¢e poludjeti. No, bitno je napome-
nuti da se to nikada zapravo ne ostvari. Panicni napadi
obicno traju desetak minuta, ali kada produ osoba se
osjeca iscrplieno i umorno te Cesto nastavija zivieti u strahu od njihova ponavijanja. Ta-
koder, pokazalo se da su panicni napadi dvostruko ¢escéi kod zena nego kod muskaraca.

Kako si (’0%06’57

Panicni su se napadi poceli javijati kod sve veceg broja ljudi, Sto je ocekivano s
obzirom na povecanu tjeskobu uslijed koronakrize. U panicnom napadu osoba
ima doZivijaj gubitka kontrole, ali zapamti da je to samo doZzivljaj. Stoga se
treba$ usmieriti na sve ono Sto mozes kontrolirati u situaciji panicnog napada.
Primjerice, moze$ smiriti disanje i paznju skrenuti s onoga Sto osjecas u tijelu
na ono Sto vidiS. Osjetit ¢es smirenje tjeskobe, Sto ¢e dovesti do smirenja tijela
i prestanka panicnog napada. Ali, ako se panicni napadaji i dalje javijaju, uviiek
je korisno potraziti podrsku strucnjaka koji ¢e te opremiti tehnikama ucinkovitog
noSenja s napadajima panike i time smaniiti njihovu ucestalost. Ne treba dopus-

titi panicnim napadima da naruse kvalitetu Zivota kada je pomo¢ nadohvat ruke.



PSIHICKO ZDRAVLJE

VeZa

Sto Je potrebno za srecu? lako je to jedno od naj-

osobnijih pitanja koje se moze postaviti, postoji

nekoliko zajednickin nazivnika svim odgovorima.

Osim unutarnjeg mira, jedan od izvora srece je i pri-

hvacenost od strane drustva. Koliko god netko bio

,odmetnik" koji ne mari za drustvene konvencije, u

sreéa je u judskoj je prirodi ukorijenjena potreba za pripada-

= - = njem. Stoga, kako bismo bili prihvaceni, vecina se
prihvacanju

ljudi zeli svidjeti drugima u svojoj okolini. No, u mo-

samih sebe dermom su sviletu i drustvene mreZe nasa okolina.



Osjecaj prihvacanja usko je vezan i za 0s-
jecaj svidanja te je u ljudskoj prirodi da se
zelimo svidjeti nekome. Koliko god kod
pojedinca bilo izgradeno samopouzdanje
i samopoStovanje, i dalje tezimo tome da
nekome budemo ba$ posebno dragi. Tada
se osjecamo ugodno i veselo. To je post-
alo posebno ocito s razvojem druStvenin
mreza kada brojem i sadrzajem interakcija
mozemo vidjeti kako nas okolina dozivijava.
To pak katkad moze dovesti do neugodnin
dozivljaja. Ne samo da brojanje ,reakcija"
na isjecke iz naseg zivota stvara iskrivijenu
sliku 0 tome da je svidanje stvar matem-
atike, nego vrlo lako stvara i opterecenost
drutvenim mrezama.

Zudnja za likeovimai shareovima uvelike moze
utjecati na svakodnevni Zivot jer iz tih srdaca

Ljepota je daleko
od likea i sharea

i smajlica isCitavamo kolko smo prihvacen.
Time mozemo uci u zaGarani krug u kojem
Ceznemo za virtualnim prihvacanjem kojeg
nam treba sve vise, a ako izostane, stvara
nam nemir. Zbog toga je vazno pazjivo dozrati
drustvene mreze. Osim toga, Cak i onda kada
se koriste dozirano, treba ih koristiti kriticki i
sa znanjem kako im se ne smije dopustiti da
oblikuju vrijednosti u stvamom Zivotu.

Ljepota zbilla dolazi iznutra i ne postoje ti
likeovi i shareovi koji bi je mogli vrednovati,
Vrednovati se moze jedino iskrom u ocima,
osmijehom i energijom koja se ne moze
prenijeti na druStvenim mrezama.  Zato,
stavi svoj omilieni ruz, rasplesi se na omilj-
enu pjesmu i vidiet ¢e$ da se prava liepota
Krije upravo u opustenosti, veselju i uzivanju
u liepim stvarima koje nam Zivot pruza.



0sim nerealnih standarda ljepote,
opasnost je i cyberbullying

lako su cyberbullyingu, odnosno nasilju na internetu uglavnom izloZeni tinejdzeri i miadi,
sve ¢esce se javlja i kod osoba koje su davno izaSle iz puberteta i koje su uglavnom
vec izgradene licnosti. Ono 0 Cemu mozda ne razmisljamo na prvu jest da su nasilju na
internetu ¢esce izloZzene javne osobe. Netko tko je influencer ima status osobe koja kroji
frendove, koju ljudi prate i Giji se savjeti slusaju. Potrebno je imati hrabrost, vrijednost |
kvalitetan materijal koji je ponuden publici. Medutim, doslo je do toga da ¢ak i oni Koji
zadovoljavaju sve kriterije uspjeha na drustvenim mrezama postaju Zrtve hejtanja. To nam
govori da nije vazno Sto i kako radimo jer uvijek postoji netko kome se nece svidjeti to

Sto predstavijamo.

Nasilie na internetu je bilo kakav oblik govora mrznje, neugodni komentari, stalkanje...
Tim je gore Sto je velik dio ljudi na internetu gotovo 24/7 i zbog toga imaju osjecaj da
negativni komentari jednostavno nikad ne prestaju pljustati. Stalna izlozenost negativnosti,
a posebice virtualnoj, moze nepovolino utjecati na mentalno zdravije. Zato je od iznimne
vaznosti znati kako se izboriti s hejterima, kojih ¢e — i o je bitno sebi osvijestiti — uvijek biti.



Protiv nasilja se treba boriti,
i to pomocu svijesti
o unutarnjoj ljepoti

Protiv nasiljia na internetu treba se boriti na
viSe fronta. Prva je da pripazimo na to kako
Se upravo mi ponasamo prema drugima.
Vazno je osvijestiti sebi svoju liepotu, do-
brotu, snagu i sve druge pozitivne osobine.
To osobi pomaze da izgradi viastito samo-
poStovanje na zdravim temeljima i da tretira
druge s njeznosti i uvazavanjem,

Naravno, svaka je osoba posebna i netko
se lakSe nosi s negativnim komentarima,
a netko ipak malo teze. Oba slucaja su
sasvim u redu. U potonjem slucaju je ri-
je¢ 0 nesto senzibilnijim osobama kojima
je u prirodi uzimati stvari previse k srcu.
Ipak, sve nas nekada preplave neugodne
emocije. U tom slucaju je vazno raditi na
sebi, svojoj snazi i budenju one iskrice koja
¢e nas usmijeriti na sebe te osvijestiti ko-
liko smo prekrasni iznutra. U cijelom tom
procesu svakako je vazno ne zaboraviti da
osoba ni u jednom trenutku ne treba biti
sama. Zacjeljivanje rana koje narusava-
ju psihicko zdraviie mnogi lakSe podnose
kada imaju podrsku strucnjaka i bas zato
nitko ne bi trebao oklijevati potraziti pomoc.




e Savjeta kako
¢ se prihvatiti.

:(za)l/'ege{ei [

Osoba treba prihvatiti samu sebe sa svim svojim vrlinama i nedo-
stacima kako bi shvatila gdje postoji mjesto za napredak u 0sob-
nom rastu. Sve to itekako povoljno utjece na psihicko zdravije |

zato je vazno Sto prije nauditi kako se prihvatiti i — zavoljeti.

? PRIHVATI SVOJE
« NESAVRSENOSTI

Savréen izgled, posao, partner... Kada malo
bolie razmislis, takvo Sto zbilja ne postoji.
Umjesto da pokuSava$ teziti savréenstvu,
prihvati da su tvoje nesavrSenosti upravo
ono $to te ¢ini lijiepom i posebnom osobom.

> PROBUDI
~. ZAHVALNOST

Zahvalnost je osjecaj koji te moze prati-
ti svakog dana. Zato svaki dan pronadi
barem jednu stvar koja u tebi budi zahval-
nost. Vrlo brzo ¢es shvatiti da su to naj-
¢eSce sitnice koje nepravedno uzimamo
zdravo za gotovo.

NEMAS UVIJEK
¢ KONTROLU - I TO JE OK

Do frustracija Cesto dolazi kada se dogada-
ju neplanirane stvari. Da bi se 1o izbjeglo,
vazno je spoznati da su jedine stvari nad
kojima moze$ imati kontrolu — reakcije na
odredene dogadaje.

, PRIGRLI (SVE)
. 0SJECAJE

Kada tvojim hicem dominiraju neugodni
osjecaji poput tuge, boli ili ljutnje, prihvati
ih. Ne treba bjezati od neugodnih emoci-
ja. Kao i sreca, i tuga je dio tebe. Kada
shvati§ to tako, bolje ¢es se upoznati, ali
i viSe zavoljeti.



STALNO
o UGl

Da Govjek uci dok je Ziv, sigurmo vec dobro
znaS. PokuSaj Zivieti tu recenicu. Istrazuj
nove stvari, hobije, sport, tecajeve jer ¢es
tako otkriti i viSe 0 sebi. Shvatit ¢eS da
postoje mnoge stvari u kojima briljiras, a to
pozitivno utjece na sliku koju imas o sebi.

NE PROGNOZIRAJ
6. NAJGORE

Sjeti se da nema$ kristalnu kuglu i ne
ocekuj najgori moguci ishod. Recimo, dok
Cekas razgovor za posao i vidis puno dru-
gih kandidata, nemoj pomisliti da nemas
Sanse pored njih. Fokusiraj se samo na
sebe | potrudi se da das maksimum. Pesi-
mizam te vrlo lako moze usisati u sebe pa
je najbolie da mu na vrijeme pokazes zube.

?( SITNE NESAVRSENOSTI
¢ SUDIVNE

Kvrga na nosu, ,Slaufic’ na trbuhu, raz-
mak medu zubima... Sve Sto mislis da se
ne uklapa u ,standardna pravila liepote"
zapravo je divno. | to zato Sto je realno,
stvarmo i zato Sto je — tvoje. Pokusa)
pronaci prednosti u svakom tom nedo-
statku jer svaka medalja ima dvije strane.
Ako zelis da te drugi prihvate, najprije
mora$ prihvatiti sebe.

g NAGRADI SE
* NEKAD

Kada ucini§ nesto dobro ili ostvaris zacr-
tane cilieve, nagradi se. Ne trebas Cekati
nekog drugog da te nagradi kad imas
sebe. To moze biti odlazak u make-up
studio, parfem Kkoji tako dugo zelis ili bilo
koja druga sitnica koja ¢e te usreciti.

OTKRIJ
7. LUCKASTOST

Dopusti si da ucini§ neSto novo, nesto
neoCekivano. Izadi iz zone komfora. Doz-
voli si nesto Sto prije nisi, pobjegni nenada-
no nekamo na vikend, skrati kosu, pocni
kampirati, bilo Sto... Na taj ¢e$ se nacin
suociti sa stranom koji te kocCi, a kad ga
pobijedis, ne samo da ¢es vidjeti da nije bilo
tako stradno, nego ceS i narasti kao osoba.

10.

Mnogima je veliki problem to $to puno
razmiSljaju i svaku sitnicu analizirju. Dok se
udi bave analiziranjem, zivot prolazi pored
njih. Psiholozi vole reci ,previse analize dovo-
di do paralize”. Vieruj im. Cim se ulovi§ u
pretieranom  razmiSljanju, okreni se prema
onom $to u ovom frenutku mozes uciniti za
sebe. Osjecat ¢es se opusteniie, manje ces
se stresirati, a ujedno ¢e$ lakSe prihvatiti sebe.

MANJE
ANALIZIRAJ



1 ne zahoravi...

Ti si dobra.
Ti si M’W‘

Ti si Shazpa.
Ti si mjeém.
Ti si gwlmzm
Ti si mgjdagm
Tisi zwmémge‘m.
Ti si posehra.

Ti si # Prekrasnalznu(ra.



