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Mnogi gej/bi muskarci vode brigu o svom tijelu kako bi ono
ostalo atraktivno i u dobroj formi. No, da bi se osje¢ao dobro i bio
zadovoljan svojim zivotom nije dovoljno brinuti samo o tijelu,
vazno je i tvoje mentalno zdravlje.

UvoD

Tvoje mentalno zdravlje je u velikoj mjeri pod tvojom kontrolom
i moZze$ mu doprinijeti na razne nacine, primjerice: njegujuéi
prijateljske odnose, bavedi se sportom, bavedi se volonterskim
radom, razvijajuéi kreativnost, zabavljajuéi se, opustajudi se,
odlazeéi na putovanja i ¢ine¢i mnoge druge stvari koje su ti
ugodne ili u kojima se dobro osjecas.

Nasuprot tome, na neke stvari koje negativno djeluju na tvoje
mentalno zdravlje i dobrobit ima$ neznatan ili nikakav utjecaj, kao
na primjer: iskljucivost, diskriminaciju, nasilje, pretjerani stres,
nezadovoljstvo, usamljenost ili bolest.

Dok o tjelesnim potesko¢ama s drugima razgovaramo uglavnom
slobodno i bez susprezanja, sa psihi¢kim i emocionalnim
poteskocama Cesto pokusavamo na kraj izaéi sami.

No, psihicki problemi nikako ne bi trebali biti nesto o cemu se ne
govori. Razgovor o vlastitim osjeéajima i traZenje podrske Cesto je
od pomodi.

Ove informacije nisu zamjena za savjetovanje, posjet terapeutu ili
lije¢niku. Rano otkrivanje problema i profesionalni pristup njihovu
rjeSavanju mogu ublaziti tjelesne i psihicke posljedice.

Iako je ovaj priru¢nik pisan tako da se direktno obraca gej/bi
muskarcima, njegov sadrzaj je koristan i primjenjiv svim drugim
osobama koje Zele unaprijediti svoje mentalno zdravlje.




AUTANJE

Danas se svi autaju, bilo kao pusadi, bilo kao ljubitelji $lagera ili
narodnjaka. Ipak, autati se kao gej i dalje predstavlja veliki izazov.

Ako nekome ispri¢as da te privlace muskarci, ,izasao si iz ormara”
Razgovarati otvoreno i iskreno o ljubavi i seksu, dobar je osjecaj.

Ve¢ina ljudi na autanje reagira pozitivno. Cesto se i obraduju
iskazanom povjerenju. Takva dobra iskustva ¢ine te otpornijim na
negativne reakcije. Zato je najbolje da se autas najprije osobama
u koje zaista imas$ povjerenja i za koje zna$ da ¢e te podrzati. Nije
vazno jesu li to prijatelji, poznanici ili kolege. Kod drugih, koje ne
poznajes tako dobro, vazno je prethodno ispitati njihove stavove i
moguce reakcije kada je rije¢ o homoseksualnosti.

Otkrivanje vlastite homoseksualnosti ili biseksualnosti moze
prouzrociti stres. Moguce je da ¢e$ morati slusati glupa pitanja ili
izjave. Mogudi su ¢ak i agresivni napadi. Zato je vazno pripremiti
se 1 na takve negativne reakcije. Tesko je biti spreman na tako sto,
no kada nesto o¢ekujemo onda nas to moZe manje povrijediti nego
kada ne o¢ekujemo i nismo spremni na takav ishod. Takoder, lakse
nam je nositi se s razo¢arenjima na koja smo donekle bili spremni.

Ako netko negativno reagira, to ne mora uvijek ostati tako.
Ponekad moze pomodi ako ljudima das malo vremena kako bi
mogli jo$ jednom razmisliti o vlastitom ponasanju.

Ne postoji ni ispravan ni pogresan nacin autanja. Ucini to na nacin
pri kojem ¢e$ se sam najbolje osjecati. Takoder, ako procjenjujes da
bi te autanje zivotno ugrozilo, pricekaj povoljnije uvjete.

Ako imas$ pitanja o vlastitoj seksualnoj orijentaciji, ili sam nisi
siguran u nju, moze$ se obratiti u nase savjetovaliste u Iskoraku.

STO ZA TEBE ZNACI AUTANJE?




HOMOFOBIJA

se stoga nastoji ponasati koliko god je moguce vise ,muski’ U
najgorem slucaju gej osobe se medusobno ponizavaju, nazivaju¢i
jedni druge tetkama ili sli¢no.

No, diskriminacija i ponizavanje izazivaju stres i zrtvu ¢ine
podloznom teSko¢ama mentalnog zdravlja. Stoga gej/bi muskarci
Cesce pate od simptoma depresije nego heteroseksualni muskarci.

Gej scena ovdje moZe pomodi. Pri tome ne mislimo samo na
kafice, klubove ili portale/aplikacije za dejtanje. Ovdje spadaju i
sportske momcdadi, pjevacki zborovi, udruge, ¢itateljski klubovi
i razne drustvene aktivnosti. Tamo moze$ upoznati ljude koji ¢e
te prihvatiti takvog kakav jesi, a medu njima ¢e$ pronadi svoje
saveznike u borbi protiv homofobije.

Protiv homofobnih napada koristenjem uvredljivih izraza poput
»peder¢ina’”, ili pak tjelesnog nasilja, moZze$ se braniti. Skole,
sveucilista, zdravstvene ustanove i poslodavci duzni su razotkrivati
i suzbijati slucajeve homofobije.

Osim toga, svaki oblik diskriminacije moZe$ prijaviti i policiji, a
moze$ se javiti i nama u Iskoraku.

Najbolje je o tome najprije porazgovarati s nekom osobom u koju
imas povjerenja i od koje moZze$ dobiti podrsku.

Pod homofobijom se misli na odbojnost ili ¢ak mrznju prema gej
muskarcima. Oznacava razli¢ite negativne stavove i osjeaje prema
homoseksualnim osobama i osobama koje su percipirane kao
homoseksualne. Na nju mozemo nai¢i posvuda, npr. u vidu loseg
vica, uvrede ili ¢ak fizickog nasilja.

. . . S enper s . . . + Koliko cesto si izloZen homofobiji?
Homofobija moze dovesti do psihickih i emocionalnih poteskocéa

kod zrtava homofobije. Dobra strategija bila bi potraziti U kojim situacijama ili s kojim ljudima se to najcesce dogada?
saveznike i podrsku. & 253 SF ] o
 Sto mozes uciniti da se zastitis?
Homofobija se moze usuljati ¢ak i u glave gej/bi muskaraca.
Osoba tada ima negativnu sliku o sebi i misli, na primjer, da su svi
homoseksualni muskarci pohotni ili da nisu sposobni za ljubavne
veze. Ponekad osoba niposto ne Zeli ostaviti dojam gej osobe te

« Sto ti se ¢ini, moze li ti struéna podrska olaksati u pronalasku na¢ina
kako se zastititi od homofobije i sa¢uvati tvoje mentalno zdravlje?



Diskriminacija na osnovi boje koZe, nacionalnosti ili podrijetla
prouzrokuje kronicni stres, sli¢cno kao i ona na osnovi seksualne
orijentacije. I u takvim sluc¢ajevima pomodi ¢e ti ako potrazis
saveznike.

Rasizam moZe narusiti povjerenje u druge i u samoga sebe. On
djeluje sli¢no kao i homofobija. Poruka je uvijek sljedeca: ti si
drugaciji, ti ne pripadas ovamo.

Ako si izlozen rasisti¢ckom napadu u javnosti to moze biti
dvostruko tesko. Osobe koje se zateknu u blizini obi¢no se drZe po
strani, a osjecaj da si ostao sam moZe te povrijediti jednako kao i
sam napad.
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Dozivljavanje rasizma stvara stres. Dok se jedni uspijevaju nekako

nositi s time, drugi psihicki obolijevaju.

Fizicki napadi ostavljaju duboke oziljke. Mnoge zrtve pate od

no¢nih mora ili pani¢nih napadaja kada se nadu u sli¢noj situaciji,

$to je tipi¢na reakcija na dozivljeno nasilje.

Ako strah potraje tjednima, a slike napada se stalno vracaju u
sje¢anje, poZeljno je potraziti podrsku stru¢njaka. Poremecaji
sna ili razdraZljivost takoder mogu upucéivati na to da je je psiha
zadobila teze povrede, a ne samo lagane ogrebotine. U slucaju
fizicke ozljede, svakako bismo posjetili lije¢nika, a tako treba
postupiti i s emocionalnim ozljedama. Iako psihic¢ke posljedice
rasistickog napada uglavnom nisu vidljive okom, njih takoder
treba sanirati.

Vazno je da sa svojim strahovima i pitanjima ne ostane$ sam:
potrazi ljude s kojima moze$ razgovarati o prozivljenom. Sto prije
podijeli$ svoju bespomo¢nost i bijes s drugima, to ¢e manje Stete
oni nanijeti tvom mentalnom zdravlju.

Pored toga, svaki oblik rasizma mozes prijaviti policiji. Dakle, ne
samo fizicko nasilje, ve¢ i verbalno. Telefonski broj policije je 192

PROMISLI O SLJEDECIM PITANJIMA:

« Jesiliikada bio izloZen rasistickom napadu u bilo kojem obliku?
+ Kako je to utjecalo na tebe?
« Kako si se s time nosio? Sto si u¢inio da si pomognes i budes bolje?

 Kako je sada? Imas li jos neke neugodne misli i/ili osjecaje vezano
za taj dogadaj?

« Sto ti se ¢ini, bi li ti koristila stru¢na podrska?

11



STRES
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Uzbudenost djeluje poticajno i ¢ini te sretnim, ali velika razina
uzbudenja koje nosi napetost i strepnju narusava zdravlje.

Pokoja manja doza adrenalina dobra je za tijelo i duh. Primjerice,
kada se ozbiljnije prihvati$ tr¢anja ili kada ti se nabacuje zgodan
frajer. Velika napetost koja prerasta u trajno opterecenje javlja
se ako se ne osjecas doraslim odredenoj situaciji, a to stanje
nazivamo stres.

ZNAKOVI KOJI MOGU UPUCIVATI DA SI POD STRESOM:

TJELESNI: znojenje ruku i dlanova, lupanje srca i povisen krvni
tlak, crvenilo lica, drhtanje ruku, bolovi u Zelucu, suha usta,
misi¢na napetost, ubrzano disanje, pritisak u prsnom kosu,
veca promjena tjelesne tezine, nesanica ili druge teskoce sa
spavanjem...

EMOCIONALNI (OSJECAJI): tuga, strah, ljutnja, tjeskoba, panika,
promjene raspolozenja, bezvoljnost, osje¢aj krivnje, bespomoénost,
pomanjkanje seksualne Zelje...

KOGNITIVNI (MISLI): samokriti¢nost, rastresenost, zamisljenost,
slaba koncentracija, zaboravljivost, opsjednutost istim
(negativnim) mislima...

PONASAJNI: plakanje, lupkanje prstima po stolu ili nogama po podu,
nekontrolirani ispadi i agresivnost, povlacenje u sebe, pretjerana
upotreba alkohola, cigareta, kave, drugih psihoaktivnih tvari ili droga...

RAZMISLI, KOJE OD OVIH ZNAKOVA PRIMJECUJES KOD SEBE?

Ispisi sve znakove stresa koji se kod tebe pojavljuju.

U kojim situacijama se pojavljuju?

U kojim situacijama su najjace izrazeni?
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STO TI SE CINI, JESI LI POD STRESOM?
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AKO NE

Odli¢no! Nastavi pratiti svoje osjecaje, misli, ponasanja i tjelesne
reakcije kako bi na vrijeme uocio znakove stresa kada se nades u
stresnoj situaciji.

AKO DA

Znaj da ne mora ostati tako! Biti pod stresom je tesko, ali rjesivo!
Ponekad mozemo utjecati na ono $to izaziva stres, a kada to ne
mozemo tada se moZemo usmjeriti na sebe i svoje misli i osjecaje
i mijenjati njih. To moZe$ sam, ali puno brze, lakse i kvalitetnije
je ako to ¢ini$ uz podrsku stru¢ne osobe. Slobodno nam se javi na
info@iskorak.hr ukoliko Zeli$ do¢i u nase savjetovaliSte.

Privatni, poslovni i drustveni izazovi Cesto su iznimno veliki.
Kod gej osoba pored svakodnevnog susretanja s homofobijom tu
je jo$ i osjedaj pripadanja manjini, tada govorimo o izlozenosti
manjinskom stresu.

Manjinski stres je kroni¢na razina stresa uzrokovana
predrasudama, diskriminacijom, manjkom socijalne podrske i
drugim faktorima koje trpe pripadnici stigmatiziranih manjinskih
skupina.

Ako je stres povezan s tvojom seksualno$éu (npr. autanje,
homofobija, dozivljaj vlastitog tijela) moze$ se obratiti u
Iskorakovo savjetovaliste.

KAKO MOZEMO PODIZATI VLASTITU
OTPORNOST NA STRES?

Neke aktivnosti mozemo planirati i poduzimati preventivno, i prije
nego se nademo u stresnim situacijama. To su aktivnosti kojima
mozemo povecati svoju fizicku i psihicku otpornost na izvore
stresa. Takve su aktivnosti:

« pravilnairedovita prehrana
« redovito spavanje

+ redovita tjelovjezba i rekreacija (odlazak u prirodu, Setnja,
bavljenje hobijem, ¢itanje, druzenje, kino...)

» tehnike opustanja
(tehnike disanja, mindfulness, meditacija...)

« samoohrabrivanje
« odvajanje vremena ,,za sebe”

» traZzenje podrske u okolini, npr. razgovor s drugima o onome
Sto te muci

« njegovanje bliskih odnosa s ljudima koji su ti vazni

+  humor i smijeh (smanjuju napetost)

15



Gin tonik za zavodenje, poppers i ecstasy za seks i ketamin za
fistanje - neke gej osobe u krizi potraze utjehu u psihoaktivnim
tvarima. Oni koji ih konzumiraju, svakako bi trebali obratiti paznju
na posljedice njihovog djelovanja na psihicko zdravlje.

Mozda si ve¢ ¢uo pitanja poput ,Koristi$ li kemiju?“ ili ,Kemija$
li2“. Ta ,kemija; kako ju se u zajednici naziva, podrazumijeva
koristenje rekreativnih droga (npr. GHB, ecstasy, mefedron,
ketamin i dr.) prije i/ili za vrijeme seksa. Seks pod utjecajem
kemije nazivamo chemsex. Alkohol i ostale psihoaktivne tvari
takoder Cesto igraju vaznu ulogu - svi oni popustaju ko¢nice pa
tako sluze kao ,socijalni lubrikant”

Iskustva s drogama imaju mnogi. Neki ih koriste redovito kako bi

potisnuli neugodne osjecaje poput straha ili usamljenosti. Cesta

uporaba alkohola ili kemije moze biti znak da psiha pati (a da to ne
h mora biti opazeno) i moze voditi u ovisnost.

Zato poslusaj prijatelje kad ti kazu da si se upadljivo promijenio ili
zapustio. Ako se pocinje$ povladiti i napustati svoje hobije, takoder
bi trebao potraziti pomo¢.

Ako treba$ s nekime razgovarati oko koristenja kemije, javi nam
se za besplatan i povjerljiv razgovor na info@iskorak.hr. Takoder,
ukoliko ti treba paket za sigurniji chemsex, moze$ ga preuzeti u
Iskoraku ili u Klinici za infektivne bolesti ,Dr. Fran Mihaljevic¢*.

Ukoliko koristis alkohol i/ili kemiju kako bi potisnuo neugodne
osjecaje, ova ti pitanja mogu pomodi da istrazis o kojim se
osjecajima najvjerojatnije radi i promislis sto ti je tada potrebno,
$to ¢ini$ 1 koji su drugi nacini da si pomognes kada se tako osjecas.
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KADA

OSJECAM TUGU

KADA

OSJECAM LJUTNJU

KADA

OSJECAM STRAH

KADA

SE OSJECAM BEZVOLJNO

KADA

SE OSJECAM USAMLJENO

KADA

SE OSJECAM ZABRINUTO

KADA

SE OSJECAM BESPOMOCNO

KADA BI OSJECA]JI
GOVORILI...

Tuga bi mi rekla da trebam plakati

Usamljenost bi mi rekla da mi treba suosjec¢anje prema sebi
Gnjev bi mi rekao da trebam oprostiti

Ispraznost bi mi rekla da trebam raditi nesto kreativno
Ljutnja bi mi rekla da trebam provjeriti svoje granice
Anksioznost bi mi rekla da trebam disati

Stres bi mi rekao da trebam usporiti i i¢i korak po korak

WNepoznati autor




ANKSIOZNOST
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Strah nas moze zastititi od opasnosti. Medutim, ponekad nas on
moze preplaviti i paralizirati tijelo i um te dovesti do anksioznih
poremecaja. Ipak, takvi se poremecaji mogu uspjesno lijeciti.
Svatko ponekad osjeca strah i strepnju, primjerice moze$ se pitati
sJe li moje radno mjesto sigurno?; ,Hoce li me partner ostaviti?;
»Rugaju li mi se pijani muskarci zato $to izgledam previse gej?“ ili
imati druge nesigurnosti i dileme.

Strahovi uglavnom nakon kratkog vremena nestanu. Ponekad
se zadrze malo duze pa tjednima ne daju mirno spavati. Ako si
izrazito anksiozan moguce je i da doZivi$ napad panike. Napadi
panike se mogu pojaviti ,,iz vedra neba“~ kao neki alarm koji se
stalno aktivira, iako ne prijeti nikakva stvarna opasnost.

0 anksioznom poremecaju govorimo kada nas napetost, tjeskoba i
strahovi bitno ogranic¢avaju u svakodnevnom funkcioniranju.

NA ANKSIOZNI POREMECAJ] MOGU UPUCIVATI SLJEDECI
SIMPTOMI:

+  stalni nemir, napetost, tjeskoba

«  poremecaj spavanja, brzo umaranje, razdrazljivost
« teskoce s koncentracijom, slabo pam¢enje

» iznenadno lupanje srca, gubitak daha, vrtoglavica.

Anksioznost ¢esto nastupa zajedno s drugim psihic¢kim
problemima. Tako na primjer dvoje od troje pacijenata s
anksioznim poremecajem pate i od depresije, dok neki muskarci
svoju anksioznost umiruju alkoholom, drugim opijatima ili
psihoaktivnim supstancama. Cak i stru¢njacima je ponekad tesko
ustanoviti koji je pravi uzrok problema.

No klju¢no je jedno: anksiozni poremecaj moze se dobro lijeciti.
Prvu procjenu moze dati tvoj lije¢nik. Strucnjaci koji lijece
anksiozne poremecaje su psihoterapeuti i psihijatri.
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PROCIJENI KOLIKO SI ANKSIOZAN TE AKO JE POTREBNO
POPRICAJ SA STRUCNOM OSOBOM.

Ovdje je jedan kratki upitnik anksioznosti® u kojem su navedeni
neki problemi koje moze$ imati prilikom anksioznosti. Pazljivo
proditaj tvrdnje i procijeni koliko Cesto ti je navedeni problem
pricinjavao teskoce u posljednja 2 tjedna te zaokruzi odgovarajuci

broj pored svakog od njih.

Poteskoce s
opustanjem.

Bio si toliko
nemiran da nisi
mogao stajati na
mjestu.

Lako si se naljutio ili
bio razdrazljiv.

Tijekom posljednja 2 Vise od
tjedna, koliko ¢esto ti je Uopce Nekoliko polovine Skoro
neki od sljedecih problema ne dana navedenih | svakidan
pri¢injavao teskoce? dana
Osjecaj nervoze,
tjeskobe ili osjecaj 0 1 2 3
da si na rubu Zivaca.
Nisi mogao
prestati brinuti
ili kontrolirati 0 1 2 3
zabrinutost.
Previse si brinuo o
razli¢itim stvarima. 0 1 2 3

22

T Ovaj upitnik (GAD-7) osmislili su dr. Robert L. Spitzer, dr. Janet B.W.
Williams, dr. Kurt Kroenke i kolege, s edukacijskom potporom od strane
Pfizer Inc. Za reproduciranje, prevodenje prikazivanje ili distribuciju
nije potrebna dozvola.

Bilo te strah da bi se
7. nesto strasno moglo 0 1 2
dogoditi.

Da bi dobio ukupan rezultat zbroji zaokruzene brojeve
na svim tvrdnjama.

UKUPAN REZULTAT:

Vedi broj oznacava vec¢u anksioznost, a ako je tvoj
ukupni rezultat veéi od 10 preporucamo ti da se
javi$ stru¢njaku za detaljniju procjenu razine tvoje
anksioznosti i odredivanje daljnjiih koraka koji ti
mogu pomodi.
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Svatko je ponekad tuZan ili obeshrabren, ali depresija je ozbiljna
bolest. Dobra je vijest da lijekovi i psihoterapija u takvim
sluc¢ajevima pomazu.

Ima dana kada bismo ujutro najradije ostali u krevetu jer se sve
¢ini besmislenim. Svatko ponekad dozivljava takve padove, ali
kod depresije takvo stanje moze trajati tjednima ili mjesecima.
Ni stvari koje te inace vesele, sada ti viSe nisu zanimljive. Nema$
interesa za prijatelje, kao ni volje za seksom. U najgorem slucaju
moguce su i suicidalne misli.

Savjeti poput ,saberi se” ili ,,otidi na odmor” ne pomazu. Depresija
nije ni gubitak volje, ni slabost karaktera, te se nje ne moze$
osloboditi samostalno. Depresija je bolest koja zahtijeva lije¢enje,
ali je izljeciva.

Posjet lije¢niku moze biti prvi korak u postavljanju dijagnoze.
Depresiju mogu i trebaju lijeciti iskusni lijecnici ili psihoterapeuti
jer mnogi simptomi koji su moguéi kod depresije mogu imati i
drugacdije uzroke.

CESTI ZNAKOVI DEPRESIJE SU:

»  dugotrajni strahovi i potiStenost

« trajni osjecaj beznada i besmisla te suicidalne misli
- pomanjkanje libida

+ tesko donosenje odluka

+ poremecaji spavanja

» poteskoce s koncentracijom

» povlacenje iz drustva, napustanje hobija

Protiv depresije pomazu lijekovi (antidepresivi) i psihoterapija, a
mogu se koristiti i kombinirano.
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PROVJERI IMAS LI ZNAKOVE DEPRESIJE I KOLIKO SU
OZBILJNI TE POPRICAJ SA STRUCNOM OSOBOM.

Ovdje je jedan kratki upitnik depresivnosti?> u kojem su navedeni Osjecaj umora ili .
neki problemi koje tada moZe$ imati. Pazljivo procitaj tvrdnje i nedostatka energije.
procijeni koliko ¢esto ti je navedeni problem pri¢injavao teskoce u
posljednja 2 tjedna te zaokruzi odgovarajuci broj pored svakog od njih.
Oslabljen apetit ili si
se prejedao.
Los osjecaj u vezi
sebe samog - ili da
nisi uspio u zivotu,
ili da si iznevjerio
Om po dnja Vise od 14 p T
sebe ili svoju obitelj.
a, koliko 0 ti Uopce Nekoliko polovine Skoro = v J d
od sljec probler ne dana navedenih | svakidan Poteskoce s
o ; dana koncentracijom,
npr. prilikom ¢itanja
novina ili gledanja
Smanjen interes televizije.
ili zadovoljstvo 0 1 9 3 Kretao si se ili
u obavljanju razgovarao usporeno
uobicajenih stvari. tako da su to mogli
i drugi primijetiti.
Ili naprotiv - bio
Osjecaj potistenosti, usplahiren ili
depresije ili 0 1 2 3 nemiran, tako da si
beznada. se morao kretati vise
nego uobicajeno.
Razmisljao si kako
Tesko si zaspivao, ili bi bilo bolje da
si lose spavao, ili si 0 1 2 3 simrtavili da se
pak previse spavao. ozlijedis na neki
nacin.

Da bi dobio ukupan rezultat zbroji zaokruzene brojeve
na svim tvrdnjama.

2 Qvaj upitnik (PHQ-9) su osmislili dr. Robert L. Spitzer, dr. Janet B.W.
Williams, dr. Kurt Kroenke i kolege, s edukacijskom potporom od strane
Pfizer Inc. Za reproduciranje, prevodenje, prikazivanje ili distribuciju
nije potrebna dozvola. + + + + + + + +

UKUPAN REZULTAT:
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Ti si vazan i tvoj

UKUPNI REZULTAT RAZINA DEPRESIJE v . v
z1vot je vazan!
0-4 Nista ili minimalno
5-9 Blaga
10 -14 Umjerena
15-19 Umjereno teska
20-27 Teska

Ako si oznacio neke od navedenih problema, koliko si se tesko zbog njih bavio

svojim poslom, brinuo o kuéanstvu ili ophodio s drugim ljudima?
a

Uopce ne tesko Donekle tesko Vrlo tesko Izuzetno tesko

Ukoliko depresivnost prepoznajes$ kao svoju mogucu krizu
preporucamo ti da se javi$ stru¢njaku za detaljniju procjenu razine
tvoje depresivnosti i odredivanje daljnjiih koraka koji ti mogu pomodi.

AKko osjecas jaku bespomo¢nost i beznade, toliko da si pomisljas
oduzeti Zivot, obrati se hitnom prijemu psihijatrijskog odjela
najbliZe bolnice.
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POREMECAJI HRANJENJA

w

Hranjenje je ponekad jednostavno uzimanje namirnica, a ponekad
i uzitak. No, ako se stalno bavi$ pitanjem ,jedem li previse”, to
moze biti znak poremecaja hranjenja.

Poremecaji hranjenja nisu samo ,,zenski poremecaji’ Oni pogadaju i
muskarce, kao i gej muskarce koji nisu zadovoljni vlastitim tijelom.

U OSOBITO CESTE POREMECAJE SPADAJU:
«  ANOREKSIJA: uskraéivanje dovoljne koli¢ine namirnica

«  OVISNOST O HRANI: nekontrolirani unos namirnica ili
potajno jedenje

+  BULIMIJA: namjerno izazivanje povra¢anja nakon jedenja

*  BIGOREKSIJA (Adonisov kompleks): snazno kontrolirani
nacin prehrane radi pove¢anja misi¢ne mase i izgradnje
atletskog tijela.

Uzroci poremecaja hranjenja mogu biti vrlo razli¢iti. Oni sezu

od depresije pa do obiteljskog ili poslovnog stresa. Kod nekih je
oslabljen i osje¢aj samopostovanja. Tvoj nacin prehrane moze ti dati
priliku da vlastito tijelo i vlastiti Zivot stavi$ pod svoju kontrolu.

Prvi korak za izlazak iz bolesti je i najteZi: prepoznavanje
poremecaja hranjenja. U prepoznavanju ti mogu pomodi struc¢njaci
koji se bave poremecajima hranjenja.

Vazno je potraziti podrsku i pomo¢. Za osobe s poremedajima
hranjenja postoje i grupe podrske, ambulantna terapija, kao i
terapija u specijaliziranim klinikama. Stru¢njaci ti mogu pomod¢i da
odaberes $to je za tebe najbolji nacin.

AKko se pitas jesu li zabrinjavajuce, jedno od mjesta gdje se mozes javiti
je savjetovaliste Centra za poremecaje hranjenja BEA (kontakti se nalaze
na kraju prirucnika).
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Ozbiljna dijagnoza poput HIV-a i zivot s takvom dijagnozom mogu biti
emocionalno teski, zbog cega su osobe koje Zive s HIV-om podloznije
dozivjeti poteskoce s mentalnim zdravljem u odnosu na druge.

Odredeni dogadaji poput saznavanja HIV dijagnoze, otkrivanja
svog HIV statusa drugima, straha od prijenosa virusa drugima,
izlozenosti stigmi i diskriminaciji, odbacivanja, izolacije, gubitka
(zdravlja, bliskih osoba, planova za buduénost), prekida veze,
financijskih poteskoca, problema na poslu, nosenja s pocetkom
HIV terapije ili nuspojava terapije mogu dovesti do osjecaja
neizvjesnosti, nezadovoljstva ili duboke tuge. To moze ukljuéivati
i osjecaje poput bijesa, krivnje, straha, tuge i usamljenosti, koje
je ponekad tesko nadvladati i mogu utjecati na tvoju sposobnost
svakodnevnog funkcioniranja.

U takvim trenucima podrska obitelji i prijatelja moze biti od
velike pomodi, kao i podrska strucne osobe. U HIV klinici moze$
dobiti savjete vezano uz mentalno zdravlje ili se mozes$ javiti u
Iskorakovo savjetovaliste ako Zeli$ dugotrajniju kontinuiranu
podrsku dok traje izazovni period prilagodbe na zivot s HIV-om i
izazove koje on nosi.

Uznapredovala HIV infekcija moZe uzrokovati ozbiljne psihicke
poteskoce, ali se ovo dogada vrlo rijetko zbog dostupnosti
djelotvorne HIV terapije. Uobicajeniji je osjecaj akutne tuge, koja je
Cesto vezana uz teske dogadaje u zivotu, te poteskoce s mentalnim
zdravljem poput depresije i anksioznosti (svakako provjeri svoju
razinu depresije i anksioznosti pomo¢u upitnika u ovom priru¢niku).

Osim toga, neki antiretrovirusni lijekovi koji se koriste za lijecenje
infekcije HIV-om mogu prouzrociti psihicke poteskoce. Ako si
imao poteskoca s mentalnim zdravljem u proslosti, korisno je o
tome informirati svog HIV lije¢nika (infektologa) kada poc¢nete
raspravljati o opcijama lijecenja. Na taj ¢e$ nac¢in mod¢i dobiti
najprimjereniju HIV terapiju.

Znaj da je sasvim uobicajeno imati osjecaje koje smatras teskima.
Vecina ljudi dozivljava teske osjecaje u izazovnim zivotnim
okolnostima. Prihvac¢anje tih osjecaja je prvi korak u njihovu
rjesavanju. Iako moze biti tesko ovako se osjecati, osjecaji ljutnje,
straha ili anksioznosti ¢esto su normalan odgovor na dogadaje
tijekom zivota, ukljuc¢ujuéi neke prilagodbe koje ¢e$ mozda morati
napraviti zbog HIV-a.

Vazno je da znas da kroz to ne moras prolaziti sam! Od velike pomo¢i
moze biti razgovor o vlastitim iskustvima i osje¢ajima s voljenom
osobom, prijateljem/icom ili drugom osobom koja Zivi s HIV-om.

Mjesto gdje se mozes$ povezati s drugim osobama koje Zive s HIV-
om je Pozitivan forum (pozitivanforum.com) - siguran online
prostor na kojem osobe koje Zive s HIV-om mogu izmjenjivati
svoja iskustva s drugim osobama koje Zive s HIV-om, upoznavati
se 1 saznati nove informacije. Pozitivan forum je zatvorenog tipa,
$to znac¢i da mu mogu pristupiti samo osobe koje zive s HIV-om.
Registracija na forum moguca je samo pomoc¢u koda, odnosno
pozivnice. Kod se mozZe dobiti preko Iskoraka ili preko Klinike za

74

infektivne bolesti ,Dr. Fran Mihaljevic¢*.
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KAKO ZNATI KOME SE OBRATITI?

w
B

Psiholozi, psihijatri i psihoterapeuti se svi bave mentalnim
zdravljem, ali medu njima postoje i neke razlike koje te mogu
zbuniti. Objasnit ¢emo $to rade i kada se kome od njih javiti.

PSIHOLOG

Ovaj struc¢njak je zavrsio studij psihologije i poznaje osnove ljudskog
dozivljavanja i ponasanja. Moze ti pomodi u izazovnim periodima
Zivota primjerice kada si sniZenog (depresivnog) raspolozenja,
tjeskoban (anksiozan), pod stresom, kada ti je tesko donijeti neku
odluku, kada se pitas tko si i kuda ides, kada zeli$ nauditi uspjesnije
komunicirati, re¢i ne i postaviti granice, kada ti je tesko dati otkaz,
kada te muci nisko samopouzdanje ili samopostovanje i sli¢no.

Psiholozi rade psiholoska savjetovanja, pomazu ti da u sebi nades$
snage da se izboris s izazovima i usmjeravaju te do rjesenja koje je
za tebe ispravno.

PSIHIJATAR

Ovaj strucnjak je zavrsio studij medicine i specijalizirao
psihijatriju. Dakle, za razliku od psihologa, psihijatar je lije¢nik pa
moze propisivati lijekove.

Moze ti pomo¢i kada problemi s kojima se nosis toliko snazno
utje¢u na tvoje mentalno zdravlje da znacajno narusavaju tvoje
svakodnevno funkcioniranje, kada si toliko lose da nemas ni snage
ni volje za savjetovanje. Psihijatar ti moze dati odgovarajudi lijek
koji ¢e ti pomo¢i da budes bolje i dati snagu da krenes rjesavati
uzrok problema kroz savjetovanje ili psihoterapiju.

PSIHOTERAPEUT

Ovaj struc¢njak je prvo morao zavrsiti odredeni fakultet i ste¢i

svoje primarno zvanje (npr. psiholog, psihijatar, pedagog, socijalni
pedagog, socijalni radnik...), a nakon toga se dodatno educirao za
psihoterapeuta u nekoj psihoterapijskoj skoli. Dakle, neki psiholozi i
psihijatri ¢e biti i psihoterapeuti pa ¢e, uz ono $to smo ve¢ naveli da
rade, modi raditi i psihoterapiju. Sto je psihoterapija? Psihoterapija
je strukturirani kontinuirani proces u kojem ti psihoterapeut raznim
metodama i tehnikama pomaze da dodes do Zeljene promjene.
Kakav ¢e pristup imati psihoterapeut i koje ¢e tehnike u radu
koristiti ovisi o psihoterapijskoj $koli koju je zavrsio (primjerice:
gestalt, kognitivno bihevioralna, realitetna, transakcijska...). Vazno
je pruziti si priliku upoznati psihoterapeuta i njegov nacin rada kroz
nekoliko prvih susreta. Ako ti ni nakon toga ne odgovara, u redu je
potraZiti drugog psihoterapeuta koji ¢e ti vise odgovarati.

Ako i dalje nisi siguran treba li ti psiholog, psihijatar ili psihoterapeut,
ne brini. Koga god da odaberes znat ¢e ti re¢i moze li raditi s tobom na
problemu zbog kojeg dolazis ili se trebas uputiti negdje drugdje.

U Iskorak se moZe$ javiti za besplatno psiholosko savjetovanje gdje ti
moZemo pomodi odluciti kakav oblik stru¢ne podrske ti je odgovarajudi.

U nasem drustvu postoje mnogi stereotipi i predrasude vezano za
odlazak stru¢njaku za mentalno zdravlje. Ako osjecas da i ti ima$
neke strahove ili zadrsku prema trazenju stru¢ne podrske provjeri
imas$ li neku zabludu o savjetovanju za koju mislis da je istina. Na
Iskorakovom YouTube kanalu dostupan je serijal videa ,Zablude

i istine o savjetovanju“ koji ti moZze pomodi otkriti imas li neku
zabludu i informirati te o onome $to je zapravo istina.

VRSNJACKI SAVJETNIK

Ukoliko ti nije potreban nijedan navedeni stru¢njak za mentalno
zdravlje, ali bi volio s nekime porazgovarati i dobiti podrsku ili
informacije vezano za zdravlje (mentalno, tjelesno, spolno), moze$
porazgovarati s vr$njackim savjetnikom. Vr$njacki savjetnici u
Iskoraku su volonteri koji su posebno educirani za pruzanje podrske
gej/bi muskarcima u zajednici i sami su pripadnici zajednice (otud

i naziv ,vr$njacki). Mozda i poznaje$ nekoga od njih, a ako ne -
slobodno nam se javi da te poveZemo s vrsnjackim savjetnikom.
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Ovdje su neke vjezbe i tehnike koje ti mogu pomo¢i
unaprijediti mentalno zdravlje.

DUBOKO DISAN]JE

Boolhoo®ioodloc

Duboko disanje je jednostavna tehnika za nosenje s neugodnim
emocijama, a moze$ ju prakticirati bilo kad i bilo gdje.

Polozi ruku na svoj abdomen. Udahni kroz nos, dovoljno duboko da
se podigne tvoja ruka na abdomenu. Zadrzi zrak u svojim plu¢ima

i zatim izdi$i polako kroz usta. Tajna je u tome da dise$ polako:
neka udah traje 4 sekunde, zadrZi dah 4 sekunde, neka izdah traje 6
sekundi. Disi tako 3 do 5 minuta.

1

Kada osjeti$ blagu uznemirenost ili anksioznost, osvijesti u svojoj
okolini:

5 stvari koje mozes$ vidjeti

4 stvari koje moze$ dotaknuti
3 zvuka koja mozes cuti

2 mirisa koja moze$ nanjusiti
1 okus koji moze$ okusiti

T

Ova ti tehnika moze pomodi i kada se ,ulovis“ kako si mislima negdje
drugdje (u proslosti ili u budu¢nosti) da se brze i lakse vrati$ u ,sada
i ovdje“ i nastavi$ sa svojim danom.

OSVJESTAVANJE VLASTITOG DISANJA

Jednu minutu usmjeri pozornost na svoje disanje i osvijesti:

Kako udises$? Ulazi li zrak kroz nos pa se, dodirujuéi Zdrijelo, spusta u
pluca ili ulazi kroz usta?

Do kuda se spusta i $iri zrak u tvojim plu¢ima? Vidis li pomake tijela
dok dises i na kojem mjestu?

Kako izdises? Kojim putem? Brzo ili sporo?
Izdahnes li sav zrak koji si udahnuo ili nesto ostane u plu¢ima?

Da li lakse udises ili izdise$ zrak?
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Nakon $to si prethodnom vjezbom osvijestio vlastito disanje, nastavi
disati zatvorenih ociju. Prilikom udaha primijeti koje je boje zrak koji
udises (ako ti se odmah ne prikaze boja, pricekaj, prikazat ¢e se), a
koje je boje zrak koji izdises.

Primijeti kako se prilikom udaha boja koju udises siri cijelim tvojim
tijelom i hrani te, a prilikom izdaha s bojom koju izdises$ otpusta se
sve $to ti vise nije potrebno.

Kada ti je dosta otvori o¢i i primijeti koje boje su predmeti kojima
si okruzen. Ukloni one koji su boje koju si izdisao, a okruzi se onim
predmetima koji su boje koju si udisao.

Usmjeri pozornost na svoje tijelo, osjecas li negdje bol ili napetost?
Usmjeri svoj dah u ono podrucje u kojem osjetis bol ili napetost.
Udisi u to podrudje i izdisi iz tog podrucdja.

Dovedi udahom novu energiju u to podrudje i primijeti kako se

prilikom izdaha napetost otpusta, postaje manja, slabija, meksa.
Svakim izdahom to podrucje je lakse, mekse i opustenije.

Zauzmi uzdignut i uspravan polozaj dok sjedis ili stojis, dopustajuci
svojim oc¢ima da se zatvore (ako je to moguce s obzirom na okolnosti
u kojima se nalazis). Moze$ o¢i drzati i otvorenima.

Korak 1. - postati svjestan

Postani svjestan sadasnjeg trenutka u njegovoj punodi. Osvijesti
svoje unutarnje iskustvo, otvarajué¢i mu se i pitajuci se: Koje je moje
iskustvo upravo sada? Koje mi misli prolaze kroz glavu? Koje slike?
Koji osjecaji su ovdje? Bez obzira jesu li ugodni, neugodni, jaki ili
toliko slabi da ih jedva zamjecujes. Koje tjelesne senzacije imam
upravo sada? Brzo skeniraj tijelo da uocis bilo kakvu senzaciju ili
napetost, ili stezanje, ili bol.

Korak 2. - skupljanje

Skupi i preusmjeri svoju pozornost na tjelesne senzacije disanja.
Osjeti senzacije disanja u trbuhu... osjecajuéi kako se trbusni zid $iri
pri udahu... i skuplja pri izdahu.

Ili prati dah u nosnicama, primijeti temperaturu zraka kojeg udises
i temperaturu zraka kojeg izdises. Slijedi dah cijelim putem ,u“i
Jzvan“ tijela, koristeéi disanje da se odrzi$ u sadasnjem trenutku.

Korak 3. - Sirenje

Prosiri polje svoje pozornosti oko disanja tako da, osim senzacija
disanja, ukljucis i osjet tijela kao cjeline, svoj polozaj, izraze lica,
onako kako ih osjeca$ iznutra. Ako postanes svjestan bilo koje
neugodne senzacije, napetosti ili otpora, mozes udisati u njih i
izdisati iz njih, dok se omeksavas i otvaras. Ako zeli$, mozes re¢i sebi
prilikom izdisaja: ,To je u redu... o ¢emu god da se radi, to je ionako
vec ovdje, pa kad je ve¢ ovdje idem to osjetiti: Prenesi tu prosirenu
svjesnost u sljedece trenutke svoga dana.

Izaberi neku misao koja ti poti¢e anksioznost. Zapisi dokaze ZA i
PROTIV istinitosti te misli. Usporedi dokaze i odredi je li tvoja misao
to¢na ili nije.

Drugi nacin je da propitas misao pomocu Sokratovih pitanja:

Bazira li se moja misao na osjec¢ajima ili ¢injenicama?

Kako bi moj najbolji prijatelj vidio ovu situaciju?

Koliko je vjerojatno da ¢e se moj strah obistiniti?

Sto je najvjerojatnije $to bi se moglo dogoditi?

Ako se moj strah obistini, hoce li i dalje biti vazan za tjedan dana? Za
mjesec? Za godinu?
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info@iskorak.hr
091 2444 666
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CENTAR ZA POREMECAJE HRANJENJA BEA
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Savjetovaliste: Ilica 106a, Zagreb
info@centarbea.hr
098 9005 973 (radnim danom od 10 do 15 sati)

www.centarbea.hr

PROCITA]J VISE

Na sljedeé¢im poveznicama moze$ pronaci nase ostale priru¢nike
koji ti mogu biti korisni:
Volim te bez ali - Priru¢nik za roditelje LGBT osoba

www.iskorak.hr/vtba

Vodi¢ za PrEP
www.iskorak.hr/PrEP

Prvi koraci - Vodi¢ za osobe kojima je upravo dijagnosticirana
infekcija HIV-om

www.iskorak.hr/prvikoraci

HIV, mentalno zdravlje i emocionalna dobrobit
www.iskorak.hr/hivmentalno

Ukoliko zeli$ imati fizi¢ki primjerak nekog od ovih priru¢nika,
moze$ ga zatraZiti u Iskoraku ili u Klinici za infektivne bolesti
,Dr. Fran Mihaljevi¢”
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