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Tjelesni dismorfni poremecaj




Tko smo mi?

kako si? je udruga nastala u razdoblju pandemije i nakon potresa u
Hrvatskoj s ciljem pruZanja potpore Siroj populaciji. Prepoznali smo da
¢e pandemija i prirodne katastrofe na razliCite nacine utjecati na
psihicko zdravlje gradana te smo odlucili Siroj populaciji ponuditi
psiholoSku pomo¢ i podrSku dostupnu u okrilju vlastitog doma.
PruZaju¢i usluge psiholoSkog savjetovanja i  psihoedukacije
unaprjedujemo psihicko zdravlje i kvalitetu Zivota svojih Citatelja i
korisnika, = smanjujemo  stigmatizaciju = psihickih  smetnji te
populariziramo psihologiju u drustvu.

Svojim entuzijazmom, optimizmom, znanjem i vjeStinama zajednicki
stvaramo pristupacno i sigurno okruzZenje za sve one koji osjec¢aju da im
je potrebna podrSka. Cilj nam je educirati i osnaziti javnost te joj
povecati kompetencije za noSenje sa svakodnevnim izazovima, kako za
vrijeme pandemije, tako i nakon nje.
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U danasnjem svijetu u kojem je videnje sebe pod velikim utjecajem
okoline, mnogi se podvrgavaju razli¢itim drustvenim standardima koji su
precCesto nerealni. Zbog toga nije rijetkost da osjecamo razlicite
neugodne emocije kada pogledamo vlastito tijelo. Kako bismo pokusSali
skrenuti pozornost na psihicki poremecaj koji se veze za takve osjecaje,
odludili smo pokrenuti projekt Slika o sebi - njeznost i umjetnost.

Projekt je financiran od strane Zaklade SOLIDARNA i Fonda za druge
kroz program KRIK - kriza i kreativa, a bavi se senzibilizacijom opce i
stru¢ne javnosti za tjelesni dismorfni poremecaj (engl. body dysmorphic
disorder, BDD). Ovaj se poremecaj oCituje kroz pretjeranu zaokupljenost
percipiranom manjkavosti odredenog dijela tijela koja uzrokuje znacajnu
uznemirenost te negativno utjeCe na svakodnevni Zivot. Pokazuje se
kako je BDD ces¢i kod mladih ljudi te da Cesto prode i do 15 godina prije
no $to se osoba javi stru¢njaku psihickog zdravlja za pomo¢ - a S$to
osoba kasnije potraZi pomo¢, to je lijeCenje zahtjevnije.

Umjetnost postoji prakticki od kada postoji i ljudska vrsta te sluZi za
izrazavanje vlastitih misli i emocionalnih stanja. Znanstvena istrazivanja
pokazuju kako umjetnicko izrazavanje doprinosi boljitku u psiholoskom i
drustvenom funkcioniranju osobe, pogotovo u podrucjima
samootkrivanja i samoprihvacanja, te razvoju boljih odnosa i vlastitog
identiteta unutar dru$tva. Bavljenje umjetnosti nije rezervirano isklju¢ivo
za umjetnike, ve¢ svakome moZe koristiti bez potrebe za stru¢nim
procjenjivanjem i vrednovanjem uradaka. Zbog toga smo odlucili
povezati umjetnost i BDD jer je svacije tijelo malo umjetnicko djelo
kojemu nije potrebno procjenjivanje niti vrednovanje!

Nadamo se da ¢e vam ova knjiZica pruZiti vrijedne informacije i
smjernice. Na njenom se kraju nalazi bojanka s radovima koje su nam
poslali nas8i Ccitatelji, a koja vam mozZe posluziti kao prvi korak u
otkrivanju blagotvornog ucinka kreativnosti na psihicko zdravlje.

L]



Sadrzaj

o Tijelesni diSmorfni pOremecaj........cocvvevereeereeerereeereeerirerinieenanns 1

« Sto BDD je, §to nije i zasto nevolja rijetko dolazi sama?...5

» Tjelesni dismorfni poremecaj kod muskaraca.................. 8
o Kako Si POMOCI?....c.coieiieieieieieieieieieiceieieeieeieieieeieeeeeeneneaes 12
 Tijelesni dismorfni poremecaj i mediji.......c.ccoveeeererrrecnnens 17
o Umjetnost i psihiCke Smetnje........ccceceeeeeeeeeceeeeenenes 21
o Kreativnost i psihiCko zdravlje..........cccoevvvevieennnicncnnn. 24
o Umjetnost kao terapija?......cecveeeeeeeeeeeeeeeeeneeenes 27
 Trijazni upitnik* - jesam li u riziku za BDD?...................... 31
® RARO $1? DOJANKA. ....covrireeeririririririeirieeeeteeee e 33

*Autori upitnika: Phillips, K. A., Atala, K. D., Pope, H. G. i Americka psihijatrijska
udruga. (1995). New research program and abstracts. U American Psychiatric
Association 148th annual meeting (str. 157). American Psychiatric Press.

Za popis literature pojedinih tekstova posjetite kakosi.hr.



Tjelesni dismorfni poremecaj

Zamislite kako bi vam bilo da se nadete u situaciji u kojoj doZivljavate
osjecaj neposredne opasnosti ili prijetnje. MoZda biste osjecali paniku,
beznade, ljutnju ili gadenje prema objektu koji predstavlja prijetnju, a
mozda i kombinaciju svih navedenih emocija. Sada zamislite da vam se
takav osjecaj javlja samo zbog toga Sto ste ulovili svoj odraz u zrcalu. Pri
tome ste uvjereni da u zrcalu vidite deformiranu osobu, a ¢itava okolina
govori vam suprotno - da ste lijepi, privlacni i da ne vide to Sto vi vidite.
Upravo to dozivljavaju brojni ljudi koji se nose s tjelesnim dismorfnim
poremecajem (engl. body dysmorphic disorder, BDD).

Prema svojoj definiciji tjelesni dismorfni poremecaj predstavlja
pretjeranu preokupaciju zamisljenom manjkavosti u tjelesnom izgledu, a
ako osoba i ima neku blagu fizicku manu, briga je oko nje pretjerana, a
sama mana preuveli¢cana. Ovaj poremecaj karakteriziraju brige o izgledu
koje se javljaju Cesto (viSe sati dnevno) i teSko ih je kontrolirati te
ponaSanja s ciljem prikrivanja percipiranih mana koja naruSavaju
svakodnevno funkcioniranje i kvalitetu Zivota (primjerice, kasnjenje na
posao zbog pretjeranog uredivanja, izbjegavanje druStvenih aktivnosti,
odlazaka na spojeve i sli¢no). Ono $to osobe s tjelesnim dismorfnim
poremecajem vide kao manu, drugim je ljudima nevidljivo ili jedva
zamjetno - njihova unutarnja slika o sebi iskrivljena je i ne odrazava stv-
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arnost. Zbog toga su Cesto zbunjeni ¢emu vjerovati, onome $to smatraju
da vide vlastitim ocima ili onome S$to im opetovano govori njihova
okolina. To mozete usporediti s time da na ekranu mobitela vidite sliku
lava i uvjereni ste da je lav zaista veli¢ine tog ekrana, bez obzira na to
koliko vas ljudi uvjerava u suprotno.

Brige oko izgleda najc¢esc¢e su vezane za lice i glavu (koZa, kosa i nos), ali
podrucje brige moze biti bilo koji dio tijela te se moze i mijenjati s
vremenom. Osim briga, za tjelesni dismorfni poremecaj karakteristi¢na
su i izbjegavaju¢a ponaSanja koja sprjeCavaju dolazak u situaciju koja
izaziva strah i suocavanje s vlastitim izgledom te pretjerana ponasanja
(rituali) koja troSe puno vremena. Neka najceS¢a takva ponaSanja
ukljucuju prikrivanje percipirane mane (odje¢com, Sminkom, drZanjem),
usporedivanje s drugima ili osudivanje tudeg izgleda, provjeravanje
percipirane mane u ogledalu ili pak pokuSaji potpunog izbjegavanja
ogledala i drugih reflektiraju¢ih povrSina te Zelja za ili podvrgavanje
estetskim zahvatima. Osoba koja pati od BDD-a moze uvjeravati druge
da je neprivlacna ili pak traZiti umirivanje i razuvjeravanje od njih.

Sada si uzmite minutu vremena i u sebi ili na glas neprestano ponavljajte
rije¢ ,jabuka”. Vjerojatno vam je ve¢ nakon nekoliko ponavljanja rijec
pocela zvucati neobiCno, izobli¢eno i kao da je izgubila svoje znacenje.
Upravo se to dogada osobama s tjelesnim dismorfnim poremecajem
vezano za njihov izgled zbog toga §to su i po nekoliko sati dnevno
opterecene i usmjerene na dio tijela koji smatraju deformiranim. Jo§
jedan nacin kako si moZete pokuSati pribliziti kako pretjerana
usmjerenost na jedan dio tijela moZe utjecati na njegovu percepciju jest
taj da pronadete sliku neke slavne osobe za koju smatrate da je iznimno
privlacna i na kojoj ne vidite manu. Zatim na ekranu mobitela ili racunala
povecajte njezin nos tako da se samo on vidi na zaslonu i pokuSajte dvije
minute gledati i biti koncentrirani na njega. Vrlo ¢e vam brzo taj nos
poceti izgledati neobi¢no, na neki nacin pretjerano, a mozda cak i
potpuno neprivlacno. Kada ponovno udaljite sliku te osobe i usmjerite
se na cijelo lice, a ne samo na jedan dio, osoba ¢e vam se vjerojatno i
dalje Ciniti privlacna i necete se pretjerano usmjeriti na njezin nos. Ovo

2 s
L ]


https://link.kakosi.hr/strah
https://link.kakosi.hr/znacajrituala

je izrazito teSko osobama s tjelesnom dismorfijom - njihov mozak kod
procesiranja slike vlastitog lica nije usmjeren na cjelinu, kao kod vec¢ine
ljudi, nego se usmjerava na jedan detalj koji se onda dodatno
preuvelic¢ava i prenaglaSava.

Tjelesni dismorfni poremecaj najces¢e zapocinje u ranoj adolescenciji, a
vazno je naglasiti da on jednako pogada i Zene i muskarce te da ne ovisi
o dobi, kulturi ili etnickoj pripadnostil. Uzroci poremecaja nisu do kraja
razjaSnjeni, ali je u njegov nastanak najvjerojatnije ukljuceno viSe
c¢imbenika: bioloski (genetika, poremecena funkcija dijelova mozga
zaduZenih za procesiranje lica i slike o tijelu, neravnoteZa serotonina -
kemijskog prijenosnika informacija u mozgu), psiholoski (Cesto
zadirkivanje u djetinjstvu, naglasak na vaznosti izgleda pri odrastanju) i
drustveni (uloga tradicionalnih i modernih medija). Tjelesni dismorfni
poremecaj javlja se kod 1,7-2,4 % opce populacije, ali Cesto ostaje
nedijagnosticiran zbog izrazitog osjec¢aja krivnje i srama koji osobe s
ovim poremecajem doZivljavaju.

Kako pristupiti osobi s tjelesnim
dismorfnim poremecajem?

e sluSanjem njihovih briga i
podrskom pri trazenju stru¢ne
pomoci

¢ ne ohrabrivanjem njihovih

iskrivljenih uvjerenja
¢ ne nametanjem vlastitih uvjerenja
o njihovom fizi¢kom izgledu
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Nazalost, zbog neznanja o postojanju ovog poremecaja, osobe koje ga
imaju Cesto misle da su taste i tesko im je priznati u kojoj ih mjeri tjelesni
izgled pogada te zbog toga skrivaju svoje simptome i ne dobivaju
adekvatnu psiholosku podrsku koja im je potrebna.

Ako ste sebe ili nekoga drugoga prepoznali u opisu ovog poremecaja,
poticemo vas da potraZite podrsku. NelijeCen, ovaj poremecaj najces¢e
je kronican, ali ga je uz adekvatnu podrSku moguce kontrolirati i
ponovno kvalitetno Zivjeti svoj Zivot te nauciti kako voljeti cijeloga sebe.




Sto BDD je, $to nije i zasto nevolja
rijetko dolazi sama?

U modernom je drustvu velik naglasak stavljen na tjelesni izgled. Kreme
protiv bora, savjeti kako sakriti podo¢njake, savrS§eni miSicavi modeli na
naslovnicama i ¢lanci s naslovima Sokantno! Slavna glumica natukla
kilograme za vrijeme lockdowna! nasa su svakodnevica. Sigurno je i
svatko od nas barem katkad pomislio ili pak zna nekoga tko se pozalio
da ima c¢udan nos, neukrotivu kosu, predebele bokove ili neku tre¢u
»-anomaliju”. Ipak, iako mnoStvo ljudi povremeno ima ovakvu uobicajenu
zabrinutost oko izgleda, manji broj njih ima tjelesni dismorfni poremecaj.
Vazno je prepoznati Sto tjelesni dismorfni poremecaj jest, koje sve
probleme i druge poremecaje on ucestalo donosi sa sobom, ali i §to
tjelesni dismorfni poremecaj nije.

BDD je poremecaj s puno lica - kako se mozZe usmjeriti na bilo koji dio
tijela, njegovi se simptomi mogu izraziti na mnogo razli¢itih nacina.
Ipak, ono zajednicko svima koji ga imaju jest fiksiranost na jedan ili viSe
nedostataka (koje drugi najceS¢e ne primjecuju), zbog Cega se Cesto
provjeravaju u ogledalima ili drugim reflektiraju¢im povrSinama,
dodiruju ,zahvac¢eno” podrucje i na razne nacine pokuSavaju prikriti
manjkavost. Brige, provjeravanje i pokuSaji sakrivanja mana nerijetko
osobu vremenski, druStveno i psiholoski opterete; prikrivanje i provjera-
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vanje nedostataka moZe trajati i po nekoliko sati u danu, a naZalost, zbog
velike brige oko uocljivosti njihove mane u javnosti, nije rijetko da se
osobe potpuno drustveno izoliraju $to sa sobom vuce i neke druge
nezeljene posljedice.

Nevolja (skoro) nikad ne dolazi sama

Kao i kod vetine poremecaja, BDD se rijetko javlja sam. Njegov je
najces¢i pratilac depresija, ali nisu rijetki ni socijalna fobija, opsesivno-
kompulzivni poremecaj i ovisnosti. Zbog stalne usmjerenosti na
preuvelicanu (ili katkad ¢ak posve =zamiSljenu) manjkavost,
nezadovoljstva sobom, izbjegavanja izlazaka, prijatelja i ljudi opc¢enito
(kako bi bili sigurni da nitko ne vidi njihov nedostatak) te povlacenja u
sebe, postoji moguc¢nost da osoba, uz BDD, razvije i depresivni
poremecaj. Osobe s BDD-om lako zapadaju u vrtlog nezadovoljstva,
beznada, tuge i bezvrijednosti koji sa sobom vuce depresija. Isto tako,
strah da ¢e drugi ljudi vidjeti njihovu manjkavost slican je strahu od
negativne evaluacije koji se javlja kod socijalne fobije. Kada osoba koja
pati od BDD-a razvije i socijalnu fobiju, to moZe uvelike narusiti
funkcioniranje osobe; od strepnje i straha pri izlasku u javnost do
potpunog prestanka izlaZzenja i zatvaranja u kucu, Sto onda opet
pogoduje razvoju depresije.

Zbog toga Sto provode sate provjeravajuci svoj ,nedostatak”, osobe koje
pate od BDD-a imaju vecu vjerojatnost razviti i opsesivho-kompulzivni
poremecaj, koji karakteriziraju ponavljaju¢a kompulzivha ponaSanja
poput provjeravanja (zakljuanih vrata, ugasenog plina...), pranja (ruku,
stana...) ili ponavljaju¢ih mentalnih aktivnosti (brojanje, zbrajanje...). Tada
osoba uz primarnu fiksaciju na svoj izgled ima i nepozeljne misli i ideje
koje joj izazivaju tjeskobu. Ljudi koji pate od BDD-a Cesto imaju uvid u
svoje stanje, odnosno svjesni su da misli i ideje koje imaju ne
predstavljaju stvarnost, no svejedno si ne mogu pomoc¢i, a da ne
provjeravaju vlastiti nos ili kosu. Tako osoba koja pati od BDD-a moZe
biti svjesna da, primjerice, njezin nos nije nista vec¢i od prosjecnog nosa,
no njoj se ipak ¢ini ogromnim te je on i dalje smeta i muci, zbog ¢ega pr-
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etjerano brine. Ipak, neki ljudi koji pate od BDD-a nisu svjesni da njihova
percepcija sebe ne odgovara stvarnosti pa se Zele podvrgnuti raznim
(kirurSkim) postupcima kako bi postigli Zeljeni izgled. U takvim se
sluCajevima osoba moze okrenuti i koriStenju razlicitih tvari, primjerice
anaboli¢kih steroida. Ovo je ucestalo kod muskaraca koji, uslijed ideje da
izgledaju izobliceno mrSavo i nemaju dovoljno miSi¢ne mase, posegnu za
razli¢itim pojacivacima izvedbe cije koriStenje za sobom moZe povuci
cijeli niz psihickih i tjelesnih problema.

BDD ili ipak nesto drugo?

Kako se BDD mozZe pojaviti u kombinaciji s drugim poremecajima, tako i
neka druga stanja i poremecaji mogu nalikovati na BDD. Ve¢ spomenuta
uobicajena zabrinutost oko izgleda nesto je Sto doZivljava gotovo svaka
osoba. Dok ve¢inu nas povremena zabrinutost oko loSe frizure ili
iskrivljenog osmijeha popusti nakon nekog vremena te nas ne ometa u
svakodnevnom zivotu, osobe koje pate od BDD-a o svojim
nesavrsenostima razmisljaju dugo i ucestalo, $to im ometa svakodnevno
funkconiranje.

Nadalje, poremecaji hranjenja sadrZze komponentu pretjerane
usmjerenosti na tjelesni izgled koja uvelike nali¢i onoj kod BDD-a. Ako
uz zabrinutost izgledom osoba ima sklonost ekstremnom drzanju dijeta,
namjernom povracanju ili pretjeranom treniranju, vierojatnije je da se
radi o nekom od poremecaja hranjenja. Poremecaj se hranjenja, takoder,
moZe pojaviti zajedno s BDD-om.

Unato¢ tome §to osobe koje pate od BDD-a katkad uopce ne razlikuju
vlastitu percepciju svoga tijela od toga kako ono u stvarnosti izgleda,
BDD nije psihoti¢ni poremecaj. Za razliku od psihoti¢nog poremecaja
kojeg karakterizira odmak od stvarnosti i sumanuta uvjerenja o nekoj
temi, osobe koje pate od BDD-a imaju nerealisti¢na uvjerenja isklju¢ivo o
vlastitom izgledu te su njihova neuobicajena ponasanja vezana iskljucivo
uz percipiranu manjkavost. Psihoti¢ni poremecaji obuhvac¢aju i brojne
druge simptome koji nisu karakteristi¢ni za BDD.
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Tjelesni dismorfni poremecaj
kod muskaraca

U naSoj kulturi postoje odredena ocekivanja o tome kako bi ,pravi
muskarac” trebao izgledati i ponasati se - biti snazan, neovisan, hrabar i
asertivan. Zbog takvih ocekivanja muskarci Cesto zanemaruju razli¢ite
teSkoce koje im se u Zivotu javljaju, posebno teskoce psihicke prirode, i
pomo¢ traze rjede i kasnije od Zena. Unato¢ tome podloZni su svim
vrstama psihickih teSkoc¢a, uklju¢ujuéi one povezane sa slikom tijela. O
tjelesnom dismorfnom poremecaju malo se govori, a o0 muskarcima koji
se nose s njime jos manje.

BDD jednako pogada Zene i muskarce, no slika ovog poremecaja moze
se razlikovati ovisno o rodu. Dok Zene u prosjeku vise brinu o izgledu
svoje koZe i tezini, muSkarci su CeS¢e preokupirani brigama o svojoj
miSicavosti, visini, izgledu svojih genitalija i prorjedivanju kose. Muskarci
s BDD-om takoder su viSe od Zena skloni koriStenju psihoaktivnih tvari.
lIako su pripadnici oba spola podjednako skloni potraziti psihijatrijsku
pomo¢ vezanu za BDD, Zene je CeSc¢e uistinu i dobiju jer se u drustvu
muskarce Cesto shva¢a manje ozbiljno kada progovaraju o svojim
problemima, pogotovo kada se ti problemi odnose na izgled. Zbog ove
nejednakosti u dobivanju pomoc¢i vazno nam je naglasiti da se i muskarci
nose s ovim poremecajem te da zasluZzuju dobiti podrSku u noSenju s
njime.
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»Uopce nisam Zelio novu odjecu; jer, ako sam ionako
morao izgledati ruzno, Zelio sam da mi barem bude
udobno. Dopustio sam da odjeca utjece na moje
drzanje, hodao sam uokolo pognutih leda, spustenih
ramena, s rukama posvuda. Bojao sam se ogledala jer
su pokazivala neizbjeznu ruznocéu.” - Franz Kafka u
svojem dnevniku

Misiéna dismorfija

Izrazena preokupiranost izgledom i oblikom svojih miSi¢a naziva se
miSi¢na dismorfija - radi se o podtipu tjelesnog dismorfnog poremecaja
koji se u vecini slucajeva javlja kod muSkaraca. Neka istraZivanja
pokazuju da osobe s miSi¢cnom dismorfijom u prosjeku viSe od tri sata
dnevno razmiSljaju o svojoj miSicavosti i kako je povecati. Osim toga,
miSicnu dismorfiju karakteriziraju razna ograni¢enja u prehrani,
prekomjerno vjezbanje te koriStenje anabolickih steroida i sli¢nih
sredstava kojima se postiZze brzi miSi¢ni rast. Primjerice, intenzitet
preokupiranosti ovim brigama moze dovesti do toga da osoba unatoc
boli u ozlijedenom zglobu i dalje diZe utege jer je anksioznost koja bi se
javila u slu¢aju propusStanja treninga znatno veca.

Osoba moze osjecati potrebu izbjegavati situacije u kojima ¢e se njezina
miSicavost dovesti u pitanje te Cesto koristiti nacine kako se uciniti
vizualno vec¢om (npr. s vise slojeva odjece). Neko¢ je naziv za miSi¢nu di-

s 9


https://link.kakosi.hr/neizvjesnost
https://link.kakosi.hr/anksioznost1

smorfiju bio bigorexia upravo zbog slicnosti koje je imala s anoreksijom,
no glavna je razlika bila u tome da je krajnji cilj kod miSi¢ne dismorfije
miSi¢avost, a ne mrSavost.

ANOREXIA MISICNA
NERVOSA DISMORFIJA
cesce kod Zena cesce kod muskaraca

uporaba laksativa i uporaba steroida i drugih
stimulansa sredstava
kalorijski deficit kalorijski suficit
krajnji cilj: mrSavljenje krajnji cvﬂ‘l dt?blvar'l]e na
misi¢noj masi

&

ZaSto su muskarci ranjiva skupina za misiénu dismorfiju?

IstraZivanja su pokazala da je miSi¢na dismorfija znatno ceS¢a medu
korisnicima teretana, bodybuilderima i dizac¢ima utega. Iako jo$ nisu u
potpunosti utvrdeni razlozi zaSto dolazi do miSi¢ne dismorfije,
istraZivanja sugeriraju da mediji, kao i pritisak okoline, imaju veliku
ulogu u njezinu nastajanju. Medijski prikazi muskaraca s vremenom su
se promijenili u smjeru da su oni sve miSi¢aviji, a misi¢avost se povezuje
s muzevnoSc¢u. Drugim rijecima, mladi¢ koji nema izraZene miSice
percipira se manje muZevnim u o¢ima druStva, a to se sve viSe naglasava
u medijima.
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»Mislio sam da svi gledaju u liniju gdje mi kosa
pocinje na Celu. Prije dvije godine linija kose mi se
pocela sve vise povlaciti zbog Cega izgledam starije.
Svjestan sam da ne mogu nista uciniti, ali svaki put

kada se pogledam u ogledalo nadam se da Ce se nesto
promijeniti.“ - Luka, 22 god.

lIako otprilike svaka druga osoba koja se nosi s tjelesnim dismorfnim
poremecajem ima privid da njezini obrasci ponasanja nisu zdravi, ne zna
kako si pomodi. Stoga vas pozivamo da otvoreno razgovarate o svojim
smetnjama jer u svojim promisljanjima sigurno niste sami.
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Kako si pomoéi?

Vecina ljudi koja boluje od BDD-a ne trazi psiholosku pomo¢, vec¢ seze za
naoko lakSim ili brzim rjeSenjima problema poput kirurskih,
dermatoloskih ili stomatoloskih tretmana kako bi pokusSali popraviti
percipirane nedostatke u izgledu. Spomenuti tretmani najceS¢e ne
pomazu u rjeSavanju problema, ve¢ ga samo pogorsavaju jer nisu rijesili
sustinu problema - nije problem u tjelesnom izgledu, ve¢ u vlastitoj
percepciji toga tijela. S druge strane, kognitivho-bihevioralna terapija i
farmakoterapija u znanstvenim su se istrazivanjima pouzdano pokazale
ucinkovitima.

Koristenje lijekova u tretmanu BDD-a odreduje psihijatar. Ne postoje
lijekovi koji se koriste specificno i iskljuCivo za BDD, no jedan se tip
antidepresiva pokazao ucinkovitim. Njegovo koriStenje pomaze u
olakSavanju opsesivnih (prisilnih) misli i kompulzivnih (ucestalih,
ponavljaju¢ih) ponaSanja te u ublazavanju simptoma anksioznosti i
depresivnosti koji se Cesto javljaju uz BDD. Bitno je naglasiti vaznost
farmakoterapije, pogotovo u situacijama kada je BDD toliko izraZen da
znacajno ometa osobu u svakodnevnom funkcioniranju, odnosno kada
osoba zbog izrazenosti simptoma nije u stanju obavljati svakodnevne
zadatke. Kada je osoba opuStenija, s manje prisutnih ili slabije izrazenih
simptoma, lakSe ¢e sudjelovati u kognitivho-bihevioralnoj terapiji te ¢e
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biti u stanju pratiti zahtjeve koji se tijekom terapije pred nju stavljaju. No,
Sto je to kognitivno-bihevioralna terapija i kako se koristi u radu s
oboljelima od BDD-a?

Kognitivho-bihevioralna terapija, KBT, (engl. cognitive-behavioural
therapy, CBT) zasniva se na suradni¢kom trudu terapeuta i klijenta kako
bi klijent mogao nauciti promijeniti na¢in razmiSljanja i djelovanja u
smjeru doZivljavanja boljeg raspoloZenja. Dio naziva ,kognitivho” odnosi
se na ono Sto se dogada unutar uma pojedinca (misli, slike, sjecanja ili
procesi poput proZivljavanja negativnih misli ili briga). Dio naziva
,bihevioralna” odnosi se na ono Sto pojedinac ¢ini, njegove radnje (npr.
izbjegava, bjeZi od neceg ili pak impulzivno i bez razmiSljanja ulazi u
neke situacije). Pojedinci s BDD-om pokazuju pristranost prilikom
obracanja paznje pa se pretjerano fokusiraju na manje aspekte izgleda
umjesto da gledaju Siru sliku zbog ¢ega Cesto precjenjuju znacenje i
vaznost percipiranih tjelesnih nesavrSenosti. Ovdje je vazno naglasiti
kako je ta nesavrSenost jedino u ,oku” same osobe jer ljudi iz okoline
cesto niti ne primje¢uju tu istu nesavrSenost. Takoder, veca je
vjerojatnost da ti pojedinci interpretiraju manje nedostatke (npr.
percipiranu asimetriju nosa) kao velik osobni nedostatak (Ako je moj nos
iskrivljen, nitko me ne mozZe voljeti). Samoporazavajuce interpretacije
poticu neugodne osje¢aje (anksioznost, sram, tugu) koje pojedinci
pokuSavaju ublaZiti ritualima (prekomjerno provjeravanje u ogledalu,
traZzenje kirurskih zahvata i sl.). No, rituali i izbjegavanje mogu samo
privremeno smanjiti neugodne osjecaje dok izbjegavaju¢e ponaSanje
dugoro¢no dovodi do smanjenja funkcioniranja osobe zbog Cega se
Cesto javlja patnja i izoliranost.

Kognitivno-bihevioralni tretman za tjelesni dismorfni poremecaj obi¢no
pocne procjenom i psihoedukacijom tijekom koje terapeut objasnjava
nacela KBT-a i pojaSnjava kako ¢e tretman izgledati. Neke od tehnika
koje se koriste u tretmanu BDD-a jesu kognitivne strategije, izlaganje i
prevencija rituala, rad na percepciji (engl. perceptual retraining) i
prevencija ponovnog javljanja poremecaja.
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Kognitivne strategije ukljucuju prepoznavanje neprilagodenih misli,
njihovo procjenjivanje i stvaranje alternativnih misli koje su prilagodenije
situaciji. Terapeuti predstavljaju klijentima ¢este pogreske u razmisljanju
koje se javljaju u BDD-u poput ,sve ili niSta razmi$ljanja” (Ovaj ozZiljak
¢ini me potpuno odvratnom) ili ,,¢itanja misli” (Znam da moja djevojka Zeli
da imam bolju kozu). Takve se pogreske javljaju jer mi svijet percipiramo i
interpretiramo u skladu sa svojim prijasnjim iskustvima (ponajprije
iskustvima u djetinjstvu) tako da cesto tijekom Zivota usvajamo
negativne obrasce razmiSljanja i mislimo kako je to jedini i ispravni
nacin. To moZete zamisliti kao da nosite krivu dioptriju pa vam se sve
¢ini pomalo zakrivljeno i mutno. Ovdje je vazno re¢i da svi radimo
pogreske u razmisljanju, odnosno nitko nije cijepljen protiv njihova
javljanja. Nakon §to se klijentu pojasni §to su to pogreSke u razmisljanju,
potice ga se da prati svoje misli koje se osnivaju na izgledu te da
prepoznaju pogreske u razmisljanju koje im se javljaju. Nakon Sto osoba
postane dovoljno vjeSta u prepoznavanju tih misli, idu¢i je korak
procjenjivanje njihove valjanosti. Drugim rije¢ima, mogli bismo re¢i da
dovodimo te misli pred sud i trazimo dokaze koji im idu u prilog kao i
one koji im ne idu u prilog. To moZemo raditi jer naSe misli nisu
cinjenice, nego su podloZne preispitivanju zbog cega ih mozZemo
zamijeniti nekom drugom misli ako nam prva misao stvara nelagodu (i
temeljena je na manjku realnih dokaza!). Nakon §to je klijent postao vjest
u prepoznavanju i zamjeni tih negativnih uvjerenja vezanih za izgled,
razmatraju se dublja, bazi¢na uvjerenja. UcCestala baziCna uvjerenja u
BDD-u ukljucuju Ja sam nevoljen/a ili Ja sam neprikladan /na.

Izlaganje i prevencija rituala

Prvi korak u koriStenju ove tehnike jest identifikacija klijentovih rituala
(npr. pretjerano provjeravanje u ogledalu) i izbjegavaju¢ih ponaSanja
(npr. izbjegavanje voZnje tramvajem ili odlaska na druZenje) te bi zajedno
trebali razgovarati o ulozi rituala i izbjegavajuc¢ih ponasanja u odrZavanju
njegovih simptoma. Nakon toga terapeut i klijent zajedno rade popis
situacija koje izazivaju anksioznost zbog ¢ega ih klijent izbjegava, i to od
one koja izaziva najmanje anksioznosti do one koja izaziva najviSe anksi-
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oznosti i gotovo uvijek se izbjegava. Klijenti Cesto izbjegavaju dnevne
aktivnosti ili aktivnosti koje bi mogle otkriti njihove nedostatke. Izlaganja
takvim situacijama trebala bi biti najprije blago do srednje izazovna s
visokom vjerojatno$¢u uspjeha. Primjerice, ako nekome blagu
anksioznost izaziva odlazak u kupovinu jer tamo nema puno poznatih
ljudi koji bi mogli primijetiti nedostatak na nosu koji klijenta iznimno
muci, tada bi zadatak na terapijskom susretu bio oti¢i u duc¢an i izloZiti
se toj situaciji. Kroz takvo izlaganje osoba najces¢e ruSi vlastite
katastroficne pretpostavke oko toga $to ¢e se dogoditi ako otide u
kupovinu. Sjetite se da se situacije u nasim glavama gotovo uvijek Cine
puno straSnijima nego Sto one na kraju budu. Kako bi umanjili ¢estinu
koriStenja rituala, klijente se poti¢e da prate ucestalost i kontekst u
kojima se oni pojavljuju. Terapeut tada uci klijenta strategijama kako
ukloniti rituale, kako im se oduprijeti (npr. ¢ekanje prije nego se pogleda
u ogledalo) ili kako ih umanjiti (npr. noSenje manje Sminke u javnosti).
Cilj izlaganja i prevencije rituala jest pomoc¢i pacijentima da uvjezbaju
podnoSenje uznemirenosti i steknu nove informacije kako bi procijenili
svoja negativna vjerovanja i zamijenili ih korisnijim uvjerenjima.

Rad na percepciji (engl. perceptual retraining)

Pojedinci s BDD-om cesto imaju sloZzen odnos s ogledalima i
reflektiraju¢im povrSinama. Obic¢no se klijenti usredotoCuju samo na one
dijelove tijela koji ih brinu i priblize se ogledalu, Sto povecava
percipirane nedostatke i odrzava neprilagodena BDD uvjerenja i
ponaSanja. Rad na percepciji pomaZe osvijestiti izoblicenu percepciju
slike tijela i pomaze klijentima u razvijanju zdravijih ponasanja vezanih
uz ogledalo (da se previse ne pribliZzavaju ogledalu ili da ih ne izbjegavaju
u potpunosti). Umjesto kritiCkog samogovora (Moj nos je velik i
nepravilan), tijekom rada na percepciji klijenti uce sebe opisivati
objektivnije (Postoji mala kvrga na vrhu mog nosa). Klijente se ohrabruje
da uvjezbavaju obracanje paznje na ostale stvari u okolini (npr. na temu
razgovora ili kakvog je okusa jelo koje jedu), odnosno odvraca ih se od
pretjeranog usmjeravanja paznje na vlastiti izgled.
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Prevencija ponovnog javljanja poremecaja

Tretman zavrSava ojacavanjem klijenta i usmjeravanjem na rjeSavanje
problema s kojima ¢e se potencijalno susresti u buduc¢nosti, a sve u
svrhu prevencije ponovnog javljanja poremecaja. Terapeuti tako pomaZzu
klijentima da predvide i ucinkovito odgovore na nadolazece izazove
(npr. zapocinjanje fakulteta, intervju za posao). Preporuka je da osoba na
tjednoj bazi odvoji vrijeme za sebe kako bi napravila pregled vijeStina i
postavila nadolazece ciljeve vezane za noSenje s BDD-om.

Postoje zaista razne tehnike pomoc¢i za pojedince s BDD-om te svatko
moze pronaci nesto $to njemu odgovara. Stoga, prvi je korak potraziti
pomo¢ i suoCiti se s teSkocom kako biste mogli Zivjeti ugodniji i
ispunjeniji Zivot.

Sto moze olaksati noSenje s ovim

poremecajem?
kognitivno
bihevioralna psihofarmaci
terapija

podrska bliskih
osoba
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Tjelesni dismorfni poremeca;
i mediji

Vecina ljudi koji redovito koriste druStvene mreZe u nekom su trenutku
mogli nai¢i na prikaze tjelesnog izgleda, razli¢itih postignuca i
pozeljnoga Zivotnog stila drugih osoba koji su u njima izazvali gotovo
automatsku potrebu da usporede taj sadrZaj s vlastitim Zivotom.

Usporedivanje s drugima, a osobito s onima koje dozivljavamo sli¢nima
sebi, jedan je od prirodnih mehanizama ljudskog ponaSanja, a poznat je i
pod nazivom socijalna usporedba. Glavna je svrha socijalne usporedbe
prikupljanje informacija o tome gdje se nalazimo u odnosu na druge
kako bismo mogli napredovati prema Zeljenome cilju. Neka od podrucja
u kojima se ljudi usporeduju s drugima su uspjes$nost, socioekonomski
status, inteligencija i, naravno, tjelesni izgled.

Medutim, problem nastaje kada se osobe usporeduju s nerealnim i
nedostiznim prikazima drugih, umjetno uljepSanim pomocu razlicitih
filtera i efekata te pomno odabranim kadrovima koji prikazuju ono
»najbolje” iz Zivota osoba. U stvarnosti ne poznajemo kontekst situacije
sa slike ni $to je sve bilo potrebno ,namjestiti” kako bi ona to¢no tako
izgledala, no tijekom svakodnevnog scrollanja nismo uvijek svjesni da
gledamo u nerealne prikaze tudeg izgleda i Zivota.
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Drustvene mrezZe i slika o tijelu

Znanstvena istrazivanja sustavno pokazuju da druStvene mreze, kao
jedan od glavnih izvora informacija o standardima i o¢ekivanjima kulture
u kojoj zivimo vezanim za tjelesni izgled, imaju odreden utjecaj na sliku o
tijelu, odnosno nacin na koji vidimo svoje tijelo i Sto osjecamo kad ga
gledamo ili 0 njemu razmisljamo.

Pritom se vece koriStenje druStvenih mreza dovodi u vezu s negativnom,
odnosno naruSenom slikom o tijelu, a ta se veza objaSnjava upravo
¢injenicom da smo na dru$tvenim mrezama redovito izloZeni nerealnim
prikazima naizgled ,savrSenih” ljudskih Zivota s kojima se usporedujemo.
Posebno Stetan utjecaj imaju slikovni sadrzaji koji istiCu nerealan izgled
ljudi ureden razli¢itim filterima ili programima za uljepSavanje, a utjecaj
je Stetan bilo da se radi o uredenim prikazima tijela ili pak lica.

lako su ljudi ve¢ desetlje¢ima izloZeni umjetno ,uljepSanim” prikazima
poznatih osoba u medijima, posebno je problemati¢na ¢injenica Sto su
danas softveri za uredivanje slika i razli¢iti filteri dostupni svakoj osobi s
pristupom internetu. Posebice na druStvenim mrezama; svatko moze
objaviti sliku s filterom, ali i biti izloZzen sadrzaju koji na taj nacin
prikazuje nedostiZan ideal. Budu¢i da se slike svakodnevice i ,,0bi¢nih”
ljudi, za razliku od celebrityja, tradicionalno ne povezuju s uljepSavanjem
u softverima poput Photoshopa, kod takvih bi sadrZaja moglo biti teZe
uociti kada smo izloZeni nerealnim prikazima izgleda drugih ljudi, Sto bi
moglo nepovoljno utjecati na nasu sliku o sebi.

Mediji i BDD

lako ¢e kod vecega dijela ljudi biti dovoljno da smanje izloZenost
sadrzajima koji promoviraju nerealan izgled kako bi umanjili njihov
Stetan utjecaj na sliku o tijelu, istraZivanja upozoravaju da kod
odredenoga broja ljudi ucestalo koriStenje drustvenih mreZa i izloZenost
ovakvim nerealnim prikazima moZe povecati vjerojatnost razvoja
tjelesnog dismorfnog poremecaja.
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Stovise, danas se u istraZivanjima u ovome podrudju sve vise nailazi na
pojam tzv. Snapchat ili selfie dismorfije. Ona podrazumijeva pojavu
srodnu dismorfiji tijela u kojoj osobe imaju izraZenu potrebu za
uredivanjem svojih online slika (primjerice, za primjenjivanjem razlicitih
efekata kako bi istaknuli odredene karakteristike lica ili tijela), ponekad i
do neprepoznatljivosti, koja moZe ukljucivati i poriv da se podvrgnu
plasti¢nim operacijama kako bi izgledali kao njihova ,uredena” verzija sa
slika.

Unato¢ znacajnoj prisutnosti druStvenih mreZa u naSim Zivotima, mediji
su na odreden nacin doprinosili pojavi dismorfije tijela i prije njihova
nastanka. Od samog pocetka masovnih medija uobicajeno je da su
medijske naslovnice rezervirane za osobe odredenih fizickih
karakteristika koje se za tadaSnje razdoblje i kulturu smatraju
poZeljnima, dok su ostale skupine znatno slabije zastupliene. Iako
svjetska populacija uklju¢uje mnogobrojne varijacije tjelesnog izgleda,
mediji suZavaju ,prihvatljiv’ izgled na vrlo ograniCene karakteristike,
¢ime mogu slati poruku da je drugaciji izgled nepoZeljan.

Dodatan je problem i $to platforme i programi koji omogucuju digitalno
uljepSavanje slika nude uslugu koja moZe na vrlo diskretan nacin raditi
izmjene, ¢ime postaje vrlo te$ko uociti kada je odredena slika stvarna, a
kada je uredena. Stoga smo vrlo izloZeni slikama za koje uopc¢e nismo
svjesni da prikazuju nerealan i samim time nedostizan izgled.

Za osobe koje ve¢ pate od BDD-a, druStvene mreZe i ostali mediji mogu
biti osobit izvor neugode i sluziti kao okida¢ za opsesivno razmisljanje o
svome izgledu. Naime, stalna prisutnost prikaza ,savrSenih” ljudi moze
sluziti kao stalan podsjetnik na mane koje osoba s BDD-om kod sebe
primjecuje. Stovise, osobe koje pate od BDD-a imaju nesto ve¢u sklonost
usporedivanju s prikazima drugih ljudi u medijima na osnovu izgleda,
zbog Cega je izloZenost uredenim slikama na jo$ jedan nacin za njih
posebno Stetna.
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Opsesivne misli o izgledu i uznemirenost koju one izazivaju kod osoba s
BDD-om dovode do razli¢itih ponasanja kojima je cilj umirivanje, a jedna
od njih je i traZenje razuvjeravanja od okoline, odnosno potvrde da
njihova percipirana mana nije (toliko) vidljiva ili da ne naruSava njihov
izgled. U online okruZenju to moze znaciti izrazeno trazenje i potrebu za
potvrdom kroz likeove ili komentare na objavama, Sto dodatno
potkrepljuje usmjerenost na karakteristike fizickoga izgleda i odrzava
teSkoce koje osobe s BDD-om imaju.

" Imas pravo voljeti svoje tijelo
neovisno o tome kako izgleda
i na koji se nacin mijenja. "

Sre¢om, postoje odredeni koraci koje svaka osoba moze uciniti kako bi
ograniCila izloZenost nerealnim prikazima u medijima, a posebno su
preporucljivi osobama koje pate od BDD-a i sli¢nih smetnji. To je prije
svega ograniCavanje dnevnog vremena provedenog u koriStenju medija,
a posebice druStvenih mreZa. Takoder, vazno je osvijestiti kakvim ste
sadrZajima izloZeni, pratiti kakve emocije i misli izazivaju te smanjiti
izloZenost njima (primjerice, prestati pratiti profil) ako primjecujete da
izazivaju neugodne emocije i misli u vezi vlastite vrijednosti i izgleda.
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Umjetnost i psihicke smetnje

Svi smo culi za poznate umjetnike koji su navodno bili pomaknuti.
Zvjezdana no¢ Vincenta van Gogha, koja ocarava svakoga, zapravo je
prikaz pogleda s njegova prozora u psihijatrijskoj bolnici Saint Paul de
Mausole u kojoj se lijecCio. Vrisak Edvarda Muncha odraZava ono §to je
osjetio Setajuc¢i - nebo je postalo krvavo, a on je prozZet anksiozno$¢u
osjec¢ao beskonacan vrisak kroz prirodu. Cak je i sam Munch, koji je patio
od anksioznosti i halucinacija, napisao u svome dnevniku: Moj strah od
Zivota je nuzan, meni, kao i moja bolest. Oni su neodvojivi od mene, a
njihovo unistenje unistilo bi i moju umjetnost. Popis umjetnika koji su
imali psihicke smetnje, a napravili su vrhunska djela poduZi je, a medu
njima se nalaze i Ludwig van Beethoven, Claude Monet, Richard
Wagner, Edgar Allan Poe, Frida Kahlo, Virginia Woolf, Catherine Zeta-
Jones...

Zbog toga se joS davno pojavila ideja ludoga genija (engl. mad genius),
odnosno pitanje postoji li povezanost izmedu genijalnosti i psihickih
bolesti. Ta se pretpostavka pojavila joS prije viSe od dva tisuc¢ljeca kada je
Platon rekao Svi dobri pjesnici nisu bili pri zdravoj pameti kada su
stvarali svoje predivne pjesme. Tada se smatralo da su bogovi bili
zasluZni za taj trenutak prosvjetljenja. To se uvjerenje nastavilo i kasnije
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u povijesti, a filozof Nietzsche oslikao ga je reCenicom: Pojedinac mora
drzati kaos u sebi kako bi rodio zvijezdu koja pleSe. Znaci li to da svi
umjetnici postanu ,pomaknuti”? Ili da moZda za stvaranje nekoga
kreativnog djela moramo biti ,pomaknuti”? MoZda pak moZemo stvarati
umjetnost i ako nismo ,pomaknuti”, ali ona nece biti toliko ,,dobra”? Iako
se pokazala odredena povezanost izmedu psihickih smetnji i kreativhog
stvaranja, povezanost ne znaci uzroc¢nost, odnosno ne znamo Sto ¢emu
prethodi, a Sto je posljedica ¢ega. Mogli bismo re¢i - Sto je kokos, a Sto
jaje? Zbog toga ne moZemo zakljuciti da je Van Gogh obolio od psihicke
bolesti zato Sto je umjetnik ili da su psihicke teSko¢e Edgara Allana Poea
bile razlog zasto je poceo pisati. Dapace, vjerojatnije je da bi mnogi
umjetnici potencijalno stvarali jo§ viSe i jo§ dulje da nisu imali psihicke
smetnje koje su im ograniCavale funkcioniranje — Van Gogh je najviSe
stvarao upravo dok je bio na lijecenju i u razdobljima kad su se njegove
teSkoce povukle.

Jedno istraZivanje pokazalo je da oboljeli i ¢lanovi obitelji oboljelih od
shizofrenije i bipolarnog poremecaja ceSc¢e biraju kreativne profesije.
Jedno je od moguéih objasnjenja karakteristika kreativnih ljudi da
razmiSljaju izvan okvira ne odbacuju¢i neke ,cudne” ideje. To im dopuSta
da izadu iz rutinskoga razmisljanja koje manje kreativni pojedinci imaju.
No, isto tako, slabija kontroliranost razmisljanja povezana je s vecom
ranjivosti za psihicke smetnje. Ali ako postoji malena povezanost izmedu
psihi¢kih smetnji i bavljenja umjetno$¢u, zasto hipoteza ludoga genija jos
i danas postoji? Ono Sto se pokazuje jest da velika vec¢ina umjetnika
nema psihicke smetnje i da velika ve¢ina onih koji pate od psihickih
bolesti nisu umjetnici i genijalci. Razlog zaSto neki ljudi i danas vjeruju da
je povezanost izmedu psihickih smetnji i bavljenja umjetnoS$¢u vec¢a nego
Sto stvarno jest je tzv. heuristika dostupnosti. Tom heuristikom
(precacem u razmiSljanju) procjenjujemo vjerojatnost i zastupljenost
neke pojave ovisno o tome s kojom lako¢om dolazimo do informacija o
njoj. Od malena znamo da su umjetnici Cesto drugaciji, senzitivnijeg
pogleda na svijet, Sto utjeCe na njihovu kreativnost. Zbog velikoga broja
takvih informacija, od kojih neke predstavljaju stereotipe, a neke su i
pogresno pretpostavljanje uzro¢nosti, ta je hipoteza jednostavno dostu-
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pnija u mislima mnogih zbog cega lako zanemarujemo da velik broj
kreativaca nema psihicke smetnje, kao i da vec¢ina osoba sa psihickim
smetnjama ne postanu veliki umjetnici.

Dapace, umjetnost moze blagotvorno djelovati na psihicko zdravlje, o
¢emu danas svjedoc¢i popularnost razli¢itih oblika art terapije. Ovdje se
uklapa tzv. marginalna umjetnost (engl. outsider art) koju stvaraju
samouki umjetnici, a sluzi prvenstveno za izrazavanje osjecaja, misli i
uvjerenja. Jedan psihijatar odlucio je uzeti takav pristup sa svojim
pacijentima i pokuSao oslikati ono §to su mu oni pricali, kako bi jo§ vise
shvatio ono §to osjec¢aju. S pacijentima je komentirao slike, a njihova
povratna informacija dala mu je Sirok uvid u to je li zahvatio osjecaje koje
pacijenti imaju. Prepravljajuci sliku, sve je viSe ulazio u svijet pacijenata,
opisujuci to kao jako vrijedno iskustvo. Umjetnicko izraZavanje ljudima
moze posluziti da izraze ono $to ne mogu izraziti rije¢ima te si na taj
nacin olaksaju svakodnevno funkcioniranje. Slikanje se moZe koristiti i
kod pacijenata s tjelesnim dismorfnim poremecajem kako bismo pobliZe
shvatili kako se osjecaju. CrteZi pokre¢u dublji razgovor o onome S$to
osjecaju i kako se vide, $to je vrijedno i za samoga pacijenta i za
psihologa.

Sve u svemu, poruka za ponijeti jest da ne trebamo biti umjetnici kako
bismo stvarali i izrazili svoju kreativnost. Ako se osjecate kreativno i
Zelite pretociti svoje misli i osje¢aje u neki oblik umjetnosti, poti¢emo
vas da se okuSate u razliCitim kreativnim tehnikama i pronadete onaj
oblik izraZavanja koji vas opusta i pomaze vam da se osjecate bolje.

Na kraju ove knjiZice nalazi se bojanka koja vam moZe posluziti kao prvi
korak u tome.
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Kreativnost i psihicko zdravlje

Kada govorimo o kreativnosti, ¢esto mislimo na stvaranje umjetnickih
djela - kreativnost je ono Sto rezultira slikama, pjesmama, romanima i
skulpturama. Cesto pritom smatramo da nemamo §to raditi u ateljeu ili
za klavirom ako nismo talentirani za slikanje ili sviranje, no istrazivanja
pokazuju da samo uklju¢ivanje u kreativne aktivnosti, neovisno o tome
koliko je na§ uradak ,dobar”, moZe povoljno djelovati na psihicko
zdravlje na viSe nacina:

24

Stanje usredotocenosti u koje ulazimo kada smo zadubljeni u ono
¢ime se bavimo i kada uzivamo koriste¢i svoje vjeStine kako bismo
svladali izazov pred nama naziva se flow (hrv. optimalno iskustvo ili
doZivljaj preplavljivanja). Flow je povezan sa smanjenom razinom
anksioznosti i poboljSanim raspoloZenjem, a samo iskustvo toga da
ucinkovito koristimo svoje kapacitete izaziva osjecaj zadovoljstva.
UsredotoCenost na neki zadatak moZe nam sluZiti kao oblik
meditacije, pogotovo ako ukljucuje ponavljaju¢e radnje poput
pletenja ili bojanja. Kada smo usredotoceni na neSto ¢ime se bavimo,
misli i brige koje nam se roje u glavi mogu nakratko utihnuti i
omoguciti nam da doista budemo prisutni u trenutku.

DovrSavanje bilo kojeg zadatka, pa tako i nekog kreativnog rada, pot-
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 icCe lucenje dopamina i aktivira sustav nagradivanja u mozgu koji ¢ini
da se osjecamo dobro i potiCe nas da se ponovno upustimo u to
ponasanje.

« Cini se da kreativna ponasanja, poput sviranja instrumenta,
poboljSavaju povezanost izmedu polutki mozga, Sto poboljSava
kognitivne funkcije, odnosno ¢ini da na§ mozak funkcionira ,bolje”.
Postoje i istraZivanja koja ukazuju na to da bavljenje kreativnim
aktivnostima pomaze u noSenju s demencijom. Kreativni rad tada
pomaZze u smanjenju usamljenosti te doprinosi poboljSanju
izrazavanja.

 IzraZavanje emocija kroz kreativni rad moZe olaksati osjecaje stresa,
anksioznosti i ljutnje, a kreativne aktivnosti koje ukljuCuju pisanje
mogu pomoc¢i u proradi traumatskih iskustava. O ucinkovitosti
umjetnickog izrazavanja u noSenju s emocionalnim teSkocama
govori i ucCestalost koriStenja kreativnih tehnika u tretmanu
psihic¢kih smetnji.

» Kreativne aktivnosti koje uklju¢uju druZenje s drugima, poput
pjevanja ili plesa u skupini, donose nam osjecaj povezanosti s
drugima i mogu smanjiti osje¢aj usamljenosti.

 Aktivnosti poput plesa ukljucuju i sve one dobrobiti koje nam donosi
tjelesna aktivnost opc¢enito.

Stvaranje umjetnickih djela ipak nije jedini vid kreativnosti. Kreativnost
moze znaciti i pronalazenje originalnih rjeSenja za rjeSavanje
svakodnevnih problema - primjerice, netko se moze dosjetiti novoga
nacina za navodnjavanje polja, organizaciju vremena ili aranZiranje
deserta. Ovaj se oblik kreativnosti moZe smatrati i strategijom
suoCavanja s problemima, a povezan je s boljim psihickim zdravljem.
Pristupanje svakodnevnim izazovima na originalan nacin ukljucuje
otvorenost, fleksibilnost, autonomiju, humor, spremnost na preuzimanje
rizika i ustrajnost, a sve su to osobine koje poticu osobni rast i stoga
njegovanje ,svakodnevne” kreativnosti moze osnaziti psihic¢ko zdravlje. S
druge strane, kreativnost kao osobinu umjetnika tradicionalno se
istrazuje u kontekstu povezanosti sa psihickim smetnjama (prethodno
spomenuti stereotip ludog genijalca ili mucenog umjetnika). Kada se kr-
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eativnost konceptualizira kao strategiju suoCavanja, ona sluZi regulaciji
neugodnih emocija i poboljSava psihicko zdravlje smanjenjem neugodnih
doZivljaja ili promjenom stava prema negativnim dogadajima, a
istrazivanja pokazuju da kreativni ljudi dozZivljavaju manje anksioznih i
depresivnih smetnji, manje stresa i imaju vece samopostovanje.

Za razliku od kreativnosti kao osobine ili talenta, kreativnost kao
strategija moZze se nauciti. To moZete Ciniti tako da:
« zapisujete sve ideje koje vam padaju na pamet kada se suocavate s
nekim problemom, bez obzira koliko neobi¢no zvucale
e razmatrate i probleme koji nisu nuZno rjeSivi kako biste vjezbali
stvaranje novih ideja
* ucite nove stvari iz razli¢itih podrucja - vec¢a baza znanja daje vam
viSe perspektiva iz kojih moZete sagledati problem
» suradujete s drugima - brainstormanje bez osudivanja tudih ideja
moze dovesti do novih i zanimljivih prijedloga za rjeSenje problema.

PokuSajte na dnevnoj ili tjednoj bazi odvojiti vrijeme za kreativne
aktivnosti. To moze biti bilo koja aktivnost koja vas opusta i veseli -
slikanje, pisanje, sviranje, pjevanje, izrada sapuna ili dekorativnih radova,
sami ili s drugima. Za pocetak se mozete okusSati u ispunjavanju bojanki
za odrasle (poput one na kraju ove knjiZice) ili u nekoj od radionica
poput paint and wine.
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Umjetnost kao terapija?

Na umjetnost i kulturu u drustvu se gleda dvojako - ima onih koji
naglaSavaju njihovu vaznost i poticu ljude da se na neki nacin ukljuce te
ima onih koji to sve smatraju nepotrebnim. Postoje i oni koji se nalaze
izmedu tih dviju krajnosti, ali nekako su krajnosti te koje nas najviSe
privlace. Zbog toga se Cesto pitamo zbog Cega uopc¢e umjetnicko
izraZavanje postoji i ima li pretjeranog smisla. Jedan je argument svakako
taj da umjetnost praktic¢ki postoji od kada je ljudskoga roda (sjetite se
Spilje Lascaux!) te da nam je ocito zbog necega vazna kada se toliko ljudi
kroz tolike godine u nju upusta. Zeljeli bismo vam pokusati skrenuti
paznju na terapijski ucinak koji umjetni¢ko izrazavanje moze imati na
osobu.

Neki tvrde da umjetnost ne bi trebala biti sama sebi svrhom, ve¢ da ona
moze biti alat pomoc¢u kojega se lakSe nosimo s vlastitim teskoc¢ama,
bolje razumijemo sebe, lakSe empatiziramo s drugima, koji nam ukazuje
na moralne vrline, tjesi nas kada smo potiSteni i budi nam nadu u bolje
sutra. Tako puko ¢itanje knjiga moZe na nas imati blagotvorne ucinke jer
dolazimo u doticaj s drugacijim idejama i perspektivama. Zamislite da
naidete na knjizevnoga ili filmskoga lika koji se nosi sa sli¢nim
problemom kao i vi - mogli biste vidjeti kako se on nosi s njime, Sto bi
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vam moglo biti korisno i inspirativno za pronalaZenje vlastitoga nacina
suoCavanja. Poznati filozof Alain de Botton napisao je knjigu Art as
therapy i pokrenuo internetsku stranicu na kojoj moZete odabrati kako
se trenutno osjecate i koji vas problemi muce (poput razmiSljanja o
prekidu veze ili pak doZivljavanja anksioznosti uslijed ubrzanosti Zivota)
te Ce vas stranica usmjeriti k umjetnickom djelu i popratnom tekstu koji
bi vam mogao pomoc¢i u nosenju s trenutnim dozivljajem. Poti¢emo vas
da isprobate stranicu artastherapy.com i podijelite svoje dojmove.

wJednostavna linija naslikana
kistom moze voditi ka slobodi i
sreéi.” - Joan Miro

Sama izloZenost kreativnim djelima potice nas na razmiSljanje i
promisljanje koje nam moZe biti od pomo¢i prilikom noSenja sa
svakodnevicom. No, osim same izloZenosti, bavljenje nekim vidom
kreativhoga rada moZe biti dodatno oslobadaju¢e - kao Sto Joan Mir6
kaZe - potez kista moZe nam pruZiti osjecaj slobode i srece. Zbog toga je
i pokrenut projekt Slika o sebi - njeznost i umjetnost u sklopu kojega je
nastala ova knjizica - da pokaze kako se svatko moze umjetnicki izraziti,
bez potrebe da okolina priznaje i odobrava to Sto smo napravili, ve¢
cisto iz zabave, ugode ili proradivanja vlastitih neugodnih emocija.

Istrazivanja tako pokazuju da bavljenje kreativnim radom potice
dozivljavanje ugodnih emocija, umanjuje depresivne simptome, smanjuje
stres i anksioznost te ¢ak moZe povoljno utjecati na poboljSanje rada
imunosnog sustava. Stoga vas poticemo da se danas ukljucite u bilo koju
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kreativnu aktivnost, bilo da volite plesati, crtati, fotografirati, pisati,
snimati...

Osim bavljenja kreativnim radom sebi za du$u, moZemo se kreativno
izraziti i u kontekstu psihoterapijskog rada. Tada govorimo o art terapiji,
koja se sastoji od umjetnickih tehnika koje se koriste za tretiranje
psihickih teSkoc¢a i poboljSanje subjektivhe dobrobiti osobe. Postoje
razli¢iti oblici art terapije, a neki od naj¢eS¢ih su terapija plesom,
psihodrama, muzikoterapija, biblioterapija 1 terapija pisanjem.
Generalno, glavni je cilj svake od njih potaknuti kreativni proces te na taj
nacin pomoci osobi da pobliZe istrazi sebe i potencijalno pronade nove
nacine za noSenje s problemima koji je muce. Ovdje je vaZzno spomenuti
kako ne trebate biti umjetnik da biste se ukljucili u art terapiju niti je
susret na art terapiji sliCan nastavi iz likovne umjetnosti. Dakle, nije
fokus na vaSim kreativnim vjeStinama, ve¢ na unutarnjem doZivljaju koji
imate dok ste ukljuCeni u kreativan rad. Dapace, ljude se tijekom art
terapije potiCe da se usredotoce na vlastitu percepciju, mastu i osjecaje
te da stvaraju djelo koje izrazava njihov unutarnji svijet bez ikakvoga
procjenjivanja vrijednosti toga Sto se napravi.

Zbog toga pogledajte oko sebe i vidite gdje biste se mogli i na koji nacin
kreativno izraziti te popratite Sto to izaziva u vama. Pretpostavljamo da
cete se nakon kreativnog angazmana osjecati mirnije, opustenije i
praznije glave te da Cete se lakSe moci upustiti u sve one obveze koje
nece nikamo pobije¢i dok crtate, pleSete ili pjevate.
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»Sva bi umjetnost trebala inspirirati i

izazivati emocije. Umjetnost bi trebala

biti nesto sSto doista mozete osjetiti.” -
Chris DeRubeis



Trijazni upitnik - jesam li u riziku za BDD?

U sklopu projekta pripremili smo upitnik koji se koristi za probir i trijazu
BDD-a, a koji vam moZe pomoc¢i da provjerite koliko su izraZeni vasSi
simptomi. Ovaj upitnik ispituje brige vezane za tjelesni izgled. Molimo
vas pazljivo procitajte svako pitanje te zaokruZite odgovor koji je istinit
za vas. Takoder, napiSite svoje odgovore na naznacena mjesta.

1. Jeste li zabrinuti oko svojeg

izgleda? . ..
Molimo zavrsite s

ispunjavanjem
upitnika. Nema
znakova BDD-a.

DA NE

RazmiSljate li o tim brigama ucestalo i
Zelite li manje o njima razmisljati?

DA NE

Molimo navedite dijelove tijela koji vam se ne svidaju:

Primjeri dijelova tijela koji vam se ne svidaju mogu ukljuéivati: kozu (primjerice,
akne, oZiljke, bore, blijedost, crvenilo); kosu; velicinu ili oblik nosa, usta, celjusti,
usnica, trbuha, kukova, itd.; manjkavosti ili mane ruku, genitalija, grudi, ili bilo
kojeg drugog dijela tijela).

2. Je li vaSa glavna briga vezana za
izgled to da niste dovoljno mrsavi
ili da biste se mogli pretjerano

Moguca je prisutnost BDD-a
ili poremecaja hranjenja.
Preporucena je profesionalna

udebljati? . .
procjena za postavljanje
DA NE odgovarajuce dijagnoze.
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3. Kako Vas problem s izgledom utje¢e na Vas zivot?

Osjecate li Cesto pretjeranu
uznemirenost zbog toga? DA

Ometa li vas ¢esto u odnosima s
prijateljima, ljubavnim vezama, DA
generalno u odnosima s ljudima, ili u
vas§im druStvenim aktivnostima?

Uzrokuje li probleme u Skolovanju, DA
radu ili drugim aktivnostima?

Izbjegavate li odredene
stvari/aktivnosti zbog svojeg izgleda? .

4. Koliko u jednom prosje¢nom danu provedete vremena

NE

NE

NE

NE

Opisite kako.

Kakve probleme?

Koje su to stvari
ili aktivnosti?

razmiSljajuci o svom izgledu? (Zbrojite sve vrijeme koje provedete
razmiSljajuci o tome pa zaokruzite jedan od ponudenih odgovora.)

(a) manje od 1 sat na dan
(b) od 1 do 3 sata na dan
(c) viSe od 3 sata na dan

Postoji moguc¢nost da imate
BDD ako ste dali sljedece
odgovore:

 pitanje 1: DA na oba dijela
pitanja

« pitanje 3: DA na bilo koji
dio pitanja

* pitanje 4: odgovori (b) ili (c)
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Molimo vas uzmite u obzir da su ova
pitanja namijenjena za
prepoznavanje BDD-a, ne za njegovo
dijagnosticiranje; gore navedeni
odgovori mogu upucivati na
prisutnost BDD-a, no ne mogu
pruziti kona¢nu dijagnozu. Za daljnje
korake obratite se stru¢njaku
psihickog zdravlja.



Zahvaljujemo svim nasim pratiteljima koji su sudjelovali u
izradi crteza za ovu bojanku i ucinili je jos bogatijom.
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"Nase nedace i rane zacjeljuju tek
kad im pristupimo suosjecanjem. "
- Buddha




29

Tjelesni dismorfni poremecaj ukljuCuje pretjeranu
preokupaciju zamiSljenom manjkavosti u tjelesnom
izgledu, a ako osoba i ima neku blagu fizicku manu,
briga oko nje je pretjerana, a sama mana preuvelicana.
NelijeCen, ovaj poremecaj najcesce je kronican, ali ga je
uz adekvatnu podrsku moguce kontrolirati i ponovno
kvalitetno Zivjeti svoj Zivot te nauciti kako voljeti cijelog
sebe. Ako nakon Ccitanja ove knjizice osjetite potrebu
pricati o ovoj temi, mozete nam se javiti na mail
savjet@kakosi.hr, nas vam je sanducic¢ uvijek otvoren.
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