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STRUCNA RECENZIJA

Ratna trauma branitelja iz Domovinskog rata ostavila je traga
i na mentalnom zdravlju braniteljske populacije, ali je izazov
i za ¢lanove njihovih obitelji te za drustvo u cjelini. Mnogi od
branitelja izloZeni su posljedicama posttraumatskog stresnog
poremecaja s kojim se tesko nose te je svako nastojanje da
im se pomogne u psihosocijalnoj prilagodbi na Zzivotne
okolnosti dobrodosla aktivnost. U tom je kontekstu nastao
i vodi¢ ,Ratna trauma i mentalno zdravlje branitelja - vodi¢
za samopomoc i bolju skrb o mentalnom zdravlju branitelja
i ¢lanova njihovih obitelji“ autora psihologa SiniSe Brlasa
(izdavac je HVIDRA Slatina, 2024. godina).

Vodi¢ je dzepnog formata, jasno i kratko daje osnovne
informacije o mentalnom zdravlju braniteljske populacije i
clanova njihovih obitelji te njihovom suocavanju sa stresom
i posttraumatskim simptomima. Publikacija nastoji afirmirati
pozitivno mentalno zdravlje i osnaziti branitelje za uc¢inkovito
nosenje s izazovima koje donosi njihov svakodnevni zivot
nakon zavrSetka rata. Vodic je podijeljen u Sest poglavlja,
na kraju ima i biljeSku o autoru koji se ve¢ dulje vrijeme
bavi skrbi mentalnom zdravlju, a i sam je hrvatski branitelj
iz Domovinskog rata $§to mu dodatno olaksava razumjeti
braniteljsku problematiku.

Ovaj je vodic dobrodosao kao doprinos naporima da se struc-
na znanja stave Sto vise u funkciju skrbi o ranjivim populacij-
skim skupinama, a braniteljska populacija je svakako jedna
takva skupina.

Osijek, 10. rujna 2024.
prof. dr. sc. Gorka Vuleti¢



1. RATNO ISKUSTVO BRANITELJA;
CASNO, ALI TRAUMATICNO

Raspadom bivse Jugoslavije 1990-ih godina i osamostaljenjem
Republike Hrvatske rasplamsao se, nazalost, i vojni sukob
koji se ubrzo pretvorio u ratni vihor. Mlada hrvatska drzava
morala je brzo pronadi nacina kako da se zastiti od ugroze
pa su mnogi muskarci i Zene napustili svoje svakodnevne
aktivnosti i uzeli pusku u ruke kako bi branili zemlju. Nije
bilo puno vremena za psiholosku pripremu obi¢nih ljudi za
sve one nedace i traume koje su ih ¢ekale na borbenom putu.

Uobicajena priprema vojnika ukljucuje, uz tjelesnu i
kondicijsku pripremu te vojnu obucenost, jako vaznu i
psiholosku pripremu kao odgovor na misli koje se pojavljuju
kod svakoga koji krec¢e u borbu - misli o tome sto bi se sve
(osobito lose) moglo dogoditi i Sto treba uciniti u situacijama
u kojima se moZemo zateci. Rat je sam po sebi traumaticno
iskustvo za svakoga, bio on ratnik ili ne, a krenuti u rat bez
odgovarajuce pripreme ostavlja covjeka jako ranjivim kako u
tjelesnom, tako i u psiholoskom smislu. Ova ranjivost mozda
se ne vidi odmah jer svoju snagu i ostale kapacitete vojnik
i ratnik usmjerava vojnim zadacama i ocuvanju vlastitog
i/ili tudeg zivota. To najcesce nisu situacije u kojima covjek
razmislja o drugim oblicima ugroze, osim da zastiti sebe ili
druge od neposredne ratne opasnosti. Ali ratne opasnosti
ne vrebaju samo neposredno od neprijatelja koji drzi pusku
u ruci i za kojega znamo da je nasuprot nama — opasnosti
su puno vece i ,dublje” te se njihov negativni ucinak moze
protegnuti i dugo nakon Sto rat zavrsi i ljudi se opet vrate
svojim svakodnevnim zivotima. Tada se cesto uocavaju
posttraumatske posljedice (poslije ratne traume).



Braniti svoju zemlju, svoju obitelj, susjede i prijatelje iznimno
je Casno. Vecina ljudi krene u obranu domovine iz stvarne
zelje da pomognu i njih nazivamo domoljubima, a rat u
kojemu sudjeluju je domoljubni i obrambeni domovinski rat.
Malo je toga u zivotu casnije nego braniti sebe i svoje od neke
ugroze, ali koliko god to bilo pozitivno i ¢asno, povezano
je s mnogim rizicima; od rizika da covjek strada smrtno ili
ranjavanjem do toga da strada njegovo mentalno zdravlje.
Ako covjek strada tjelesno (recimo bude ranjen), nije uvijek
nuzno da ¢e zbog toga imati i vecih tegoba s mentalnim
zdravljem. Osobito ako mu netko pomogne prihvatiti osobni
tjelesni gubitak. Medutim, ako se pojave mentalne teskoce
mnogi ljudi se i tjelesno razbole jer psihicko (mentalno) i
tjelesno jako su povezani.

2. SUOCAVANJE $ TRAUMOM I KAKO PREPOZNATI
POSTTRAUMATSKI STRESNI POREMECA] (PTSP)

Ratno iskustvo jedno je od najintenzivnijih iskustava koje
netko moZe imati i snazno je povezano s traumom koja ide uz
to iskustvo. Trauma je svaki , bolni” dozivljaj koji ide uz neku
situaciju. Ona moze, ali i ne mora, biti povezana s tjelesnom
dovodi do trajnih posljedica. Te trajne posljedice ne moraju
biti uocljive odmah, one se mogu pojaviti i naknadno, cak i
godinama nakon dogadaja koji je izazvao traumu. Valja re¢i
kako traumu ne uzrokuju samo ratni dogadaji; i mnoge druge
situacije u zivotu mogu biti traumatsko iskustvo (elementarne
nepogode, ekonomske krize, studentima cak i studiranje
moze biti traumatsko iskustvo...). Kada se posljedice traume
pojave naknadno, dakle poslije samog traumatskog iskustva,
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tada ih zovemo posttraumatskih posljedicama. Neke od tih
posljedica mogu stvoriti i ozbiljnije teskoce u funkcioniranju
te ih tada nazivamo posttraumatskim stresnim poremecajem
(PTSP).

Iz PTSP naziva vidimo da on ukljucuje stres kao odgovor
na neku zivotnu situaciju. Stres nastaje onda kada je covjek
izlozen zahtjevima kojima ne moze udovoljiti, dakle kada
postoji nerazmjer onoga Sto se od nas ocekuje i onoga $to
mozemo. Ono sto izaziva stres zove se stresor, a na njega
osoba reagira nizom neugodnih emocionalnih dozivljaja te
nastojanjem da umanji razinu stresa ulaganjem napora u
aktivnosti koje ¢e pomoci da se ta nelagoda smanji.

Mogu se razlikovati tri vrste stresa:

e Fizioloski stres
Reakcija organizma na Stetna djelovanja, a odreden je
stanjem napadnutog ili oStecenog tkiva.

* Socioloski stres
Reakcija zajednice ili grupe ili pojedinca u grupi na utjecaje
drugih koji na njih djeluju.

e Psiholoski stres
Reakcija pojedinca na razne utjecaje kod kojih je osobito
vazna subjektivna procjena pojedinca o ovim utjecajima na
njega samoga.

Nije tesko uociti kako su osobe koje su sudjelovale u ratnom
vihoru ustvari najcesce bile izloZene svim trima vrstama
stresa, a osobito je to slucaj s ratnim vojnim invalidima. Kod
invalida iz rata koji imaju tjelesna oStecenja znaci da trpi
njihov organizam (fizioloski stres). Rat je kolektivna trauma
u kojoj trpe i pojedindi, ali i zajednica odnosno manje ili vece
grupe ljudi, ukljucujuci i cjelokupno stanovnistvo nekog



podrucdja (socioloski stres). Velika vecina branitelja ima i
psiholoske posljedice, obicno iz spektra posttraumatskog
stresnog poremecaja, Sto ukljucuje raznolike psihicke tegobe
(psiholoski stres). Kako ¢e pojedinac reagirati na stresore
iz okoline ovisi o strukturi njegove li¢nosti, a poznato je
da pojedine osobe imaju jaci dozivljaj stresa nego ostale
(,,sklone su stresu”), dok su neke osobe otpornije na stres
od ostalih. Na stres djeluje i volja i motivacija pojedinca,
njegove intelektualne sposobnosti, stupanj obrazovanja,
samopostovanje i slika koju on sam o sebi ima, vazan je tu
i osjecaj kontrole nad situacijom (,vlada li” covjek svojim
zivotom ili ima osjecaj kao da je puno toga izvan njegove
kontrole). Kod branitelja su slijedom njihove ratne traume
mnogi od ovih dinitelja naruseni te je vrlo cesto njihov
dozivljaj stresa intenzivniji, imaju nizi prag tolerancije na
frustraciju (u narodu bi se reklo da imaju , kratak fitilj”), a ako
imaju PTSP tada je i njihova slika o sebi ¢esto narusena (imaju
lose misljenje o sebi i svojim sposobnostima i mogucnostima).
Kljucna razlika izmedu stresa (koji se odmah vezuje za
situaciju koja ga izaziva) i posttraumatskog stresnog
poremecaja koji se javlja odgodeno u odnosu na traumatsku
situaciju jesu upravo te emocionalne reakcije koje slijede
odmah ili odgodeno.

Trauma mozZe biti povezana s dogadajem kojemu je izloZen
samo pojedinac, ali traume mogu biti i kolektivne (takvi
su upravo ratovi, elementarne nepogode, pandemije,
ekonomske krize i slicni dugotrajni dogadaji). Kada neka
kriza traje dulje vrrijeme, veca je i vjerojatnost da ¢e ona imati
nepovoljne posljedice, a takve krize zovemo permakrizama
(permanentne su, odnosno traju dulje vrijeme). Rat je jedna
od takvih permakriza (kao i pandemije i slicno).



Postoje pokazatelji (simptomi) koji ukazuju na postojanje
posttraumatskog stresnog poremecaja pa tako osoba:

1.

ponovno prozivljava dogadaje koji su doveli do traume,
ima no¢ne more (sanja ratne dogadaje i slicno) i misli koje
ju zastrasuju, uz to se i tjelesno lose osjeca (srce je stalno
,uzlupano”, kao da tesko dise...)

. nastoji izbjegavati razmisljati o tom dogadaju koji je

doveo do traume, iako se misli same namecu, tesko se
nosi s bremenitim mislima, teSko se odlucuje razgovarati
o dogadaju, kao da nastoji zaboraviti Sto se dogodilo,
izbjegava osobe koje su s njom sudjelovale u tim
dogadajima, povlaci se u sebe

. boji se da ce se prozivljeno traumatsko iskustvo ponoviti,

ima dojam kao da se ¢ak mozda i ponavlja, ne moze
razlikovati ono $to je bilo od onoga Sto se sada dogada,
ima snazan osjecaj prijetnje za svoju sigurnost

. opterecena traumom gubi interes za svakodnevne

aktivnosti, tone u losa raspoloZenja, osjeca se bezvoljno,
otupjelo i krivom za nesto na $to nije mogla utjecati

. sebe pocinje dozivljavati drukéijom osobom, ima losu
sliku o sebi, a na to se Cesto vezuju i drugi mentalni
poremecaji ili neka riziéna ponasanja (kao sto je pijenje
alkohola, kockanje i sli¢no).




3. UCINKOVITO I NEUCINKOVITO SUOCAVANJE
SA STRESOM RATA I SVAKODNEVNOG ZIVOTA

Kako je stres ustvari odgovor nasega organizma na zahtjeve
situacije u kojoj se osoba zatekne, najucinkovitiji nacin
zastite mentalnog zdravlja jest uloziti dodatni napor kako
bismo udovoljili zahtjevima kojima smo izloZeni. Naravno,
postoje situacije u kojima je to moguce, ali i one u kojima
to nije moguce uciniti. Jedna od takvih situacija u kojima
nemamo potpunu kontrolu je i rat. U ratu pojedinci malo
toga mogu sami promijeniti, ali je ipak njihova uloga kao
pojedinaca jako vazna. Sve to dovodi do toga da svoje tegobe
,guraju pod tepih” jer smatraju da je vaznije da budu korisni
kao vojnici i ratnici, nego da skrbe o svom blagostanju. No
kada ratni vihor prohuja, pocinju se otkrivati posljedice
za mentalno zdravlje. Nemaju svi ljudi jednako razvijene
kapacitete da se nose s time sto naknadno prozivljavaju pa
mnogi, nazalost, bijeg iz ponovno prozivljene traume traze u
neodgovarajucim i neucinkovitim ponasanjima (zloupotreba
droga, pijenje alkohola, uzimanje pojedinih lijekova bez
lije¢nickog nadzora i slicnim). Ova sredstva mogu nakratko
pomoci pojedincu da se udalji od traumatskog sjecanja, a
upravo to i potice takve pojedince da se kod ponovne pojave
znakova odluce na isti na¢in ,sami lijeciti”. Sve ih to moze
odvesti u ovisnost koje se onda vrlo tesko osloboditi.

Ucinkovito noSenje sa stresom, pa tako i s posttraumatskim
stresnim poremecajem, znaci usmjeriti se na problem te na
vlastite emocije (Cuvstva) koje su povezane s problemom.

Svaki problem ima svoje uzroke i ishodista, kao i posljedice.
Stoga je kod pristupa ucinkovitog noSenja sa stresom
povezanim s nekim problemom vazno doci do spoznaje $to
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je to dovelo do problema i koji su putovi kojima mozemo
krenuti kako bismo problem rijesili. Ovdje ne treba upasti u
zamku da samo razmisljamo o problemu jer puno je vaznije
promisljati o tome kako da problemrijeSimo. Treba se usmjeriti
na rjeSenje, a ne ostati zarobljen u problemu. Ako samo
razmi$ljamo o tome kako imamo problem i ne ¢inimo nista
kako bismo sprijecili njegove nepozeljne posljedice, necemo
niti rijesiti problem. Kod ucinkovitog nosenja sa stresom jako
je vazno pokusati smanjiti emocionalno uzbudenje koje prati
neku stresnu situaciju. Ako je covjek previse uzbuden, moze
se dogoditi da ne moze ucinkovito promisljati o nacinima
rjeSavanja problema (kao da su ga preplavile emocije, $to
se zaista i zove emocionalno preplavljivanje). U ratnim
dogadanjima, osobito u neposrednoj borbi, upravo se ovo
ulestalo dogada, ali sudioniku borbe ove izrazene emocije
pomazu da odluci hoce 1i koristiti strategiju borbe ili bijega
iz opasne situacije (pri tome se pod bijegom ne misli na
kukavicluk, ve¢ na samozastitno ponasanje kada nema boljeg
rjeSenja). Medutim, u situacijama nakon borbe, a osobito
nakon rata, vrlo je vazno da se u mirnodopskim uvjetima
branitelji posvete ucenju strategija ucinkovitog nosenja sa
stresom, pa i onim odgodenim u obliku posttraumatskog
stresnog poremecaja.

U svakom slucaju bolje se usmjeriti na rjeSavanje problema jer
¢e se tako djelovati i na same izvore stresa, dok usmjeravanje
isklju¢ivo na vlastite emocije koje prate stresnu situaciju
izvor stresa i dalje ostaje i kao trajna opasnost prijeti da
ponovno stvori nove probleme ubuduce. Koliko ¢e netko
biti u mogucénosti ucinkovito se nositi sa stresom ovisi o vise
Cinitelja:

- o strukturi licnosti (rekli smo da se neki lakSe nose sa

stresom i njegovim posljedicama od drugih)
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- 0 njegovom iskustvu sa stresnim situacijama (ako je netko
vec bio u nekoj stresnoj situaciji, recimo u borbi, vierojatno
e se na temelju toga iskustva lakse nositi s novim sli¢nim
situacijama — iskustvo ratniku i branitelju pomaze da bude
otporniji sa svakim novim sli¢nim iskustvom, iako nitko ne
moze postati ,imun” na ratnu traumu)

- 0 znanjima kako se nositi sa stresom (zato je jako vazna
psiholoska priprema branitelja i vojnika za borbena
djelovanja, ali je vazna i priprema bivsih branitelja na
posttraumatska sjecanja, snove i dozivljaje koji ¢e moguce
uslijediti nakon $to rat zavrsi).

Evo nekoliko uputa kako si pomo¢i da se lakSe nosimo sa
stresom:

1. Udaljimo se Sto prije od problema kada smo mu izloZeni.
Iako tako necemo rijesiti problem, dobit ¢emo na vremenu
da razmislimo o problemu i Sto je do njega dovelo te da
osmislimo strategiju za hvatanje u kostacs problemom. Sli¢no
kao kada se vojska povuce na rezervne poloZaje s namjerom
da se pregrupira prije pobjedonosnog protunapada.

2. Dopustite sebi da budete i razocarani i ljuti na sve $to
vam se dogodilo, ali svakako nastojte zadrzati kontrolu
nad svojim ponasanjem (da ono ne postane agresivno,
usmjereno prema drugima ili prema sebi). Ponekad i ljutnja
moze dovesti do toga da nas pokrene da poduzmemo
nesto korisno, a to sto poduzmemo moze nas kasnije lisiti
neugodnih emocija i pobuditi neke ugodne emocije.

3. Ako se ponekad i osjecamo lose, to je u redu, ali nikako nije
dobro da to traje dulje vrijeme jer moze Stetiti mentalnom
zdravlju. Tada je dobro potraziti pomo¢ stru¢njaka.

4. Mudro je i korisno prihvatiti ono $to ne mozemo mijenjati,
ali je jako vazno i korisno mijenjati ono na $to moZemo
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utjecati. Opterecivati se uzrocima rata nije najbolje za
mentalno zdravlje branitelja, ali biti aktivan u nekoj
braniteljskoj udruzi ili zadruzi moze blagotvorno djelovati
na mentalno zdravlje branitelja.

5. Dopustite da vam netko pomogne prepoznati i osvijestiti
svoje emocije i naucite ih izrazavati na odgovarajuci nacin
jer to ¢e olaksati da ih ,, pospremite u odgovarajucu ladicu”
s proslim iskustvima, Sto obicno djeluje blagotvorno na
mentalno zdravlje.

6. Razmisljate o tome $to moZete uciniti da vama i drugima
oko vas bude bolje, a ne $to ste propustili uciniti ili niste
trebali uciniti kako ste ucinili. Razmisljajte o sadasnjosti i
buducnosti, s kratkim pogledima u proslost.

7.U druzenju s ratnim veteranima nemojte samo razgovarati
o ratu; rat je gotov i na njega vise ne mozete utjecati. Radije
razgovarajte o onome Sto Cinite ili jos mozete uciniti da vam
zivot u miru bude ugodniji i ispunjentiji.

4. OBLICI SKRBI O MENTALNOM ZDRAVLJU
BRANITELJA I CLANOVA NJIHOVIH OBITELJI

Nisu samo branitelji Zrtve prozivljene traume, to su kao
kolateralne (usputne) zrtve vrlo cesto i clanovi njihovih
obitelji, odnosno osobe koje su im neposredno bliske. Stoga
je iskrb o mentalnom zdravlju branitelja ustvari i skrb o svim
¢lanovima njegove obitelji.

Skrb o mentalnom zdravlju moze biti dvojaka:

1. reaktivna skrb je oblik skrbi o ve¢ narusenom mentalnom
zdravlju i njome se nastoji pomo¢i u situacijama kada je
potrebna pomo¢ oko narusenog mentalnog zdravlja
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2. proaktivna skrb je oblik skrbi o ocuvanju mentalnog
zdravlja prije nego $to se ono narusi i ovim se oblikom Zeli
predubhitriti problemi s mentalnim zdravljem

Sto je ustvari mentalno zdravlje i kako mozemo prepoznati
da je ono naruseno?

Mentalno zdravlje je stanje u kojemu osoba ostvaruje svoje
sposobnosti, moZe se nositi sa stresom svakodnevnog Zivota,
raditi produktivno i plodno te pridonositi sebi i svojoj
zajednici. Svatko od nas ve¢ prema ovoj definiciji moze
vidjeti moze li ostvarivati svoje sposobnosti, biti koristan sebi
i drugima te moze li se nositi sa stresom. Ukoliko je odgovor
na neka od ovih pitanja negativan, to moZe upucivati na
teskoce s mentalnim zdravljem, a problemi i poremecaji
mentalnog zdravlja ukljucuju prilicno Siroki raspon tih
tegoba:

¢ psihicke tegobe vezane uz razne Zivotne situacije, dogadaje
i probleme

e Ceste i akutne mentalne poremecaje (depresiju, anksiozne
ili tjeskobne poremecaje)

e teske i kroni¢ne mentalne bolesti (psihoze)

e poremecaje licnosti kao hendikepe za pojedinca i

* progresivne organske bolesti mozga (demencije)

Prema ovoj jednostavnoj podjeli ve¢ vidimo da teskoce s
mentalnim zdravljem mogu biti u Sirokoj lepezi od onih
svakodnevnih Zzivotnih nedaca koje su mahom prolazne
naravi i s kojima se uz neki napor moZemo nositi, ali to mogu
biti i teSka i kroni¢na (dugotrajna, nekada i cjelozivotna)
ostecenja u psihickom funkcioniranju koje onda cesto prate
i Stetne tjelesne promjene. Kada su prisutne izraZenije
tegobe, Sto moze dovesti i do tezih ostecenja u ¢jelokupnom
funkcioniranju pojedinca, svakako je potrebno potraziti
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strucnu i profesionalnu pomoc¢ stru¢njaka pomazucih struka
(psihologa, psihijatra i drugih). Braniteljima su takve usluge
vrlo dostupne.

S druge strane, pozitivno mentalno zdravlje ukljucuje:

e dobar osjecaj o samom sebi (razumijevanje i prihvacanje
mogucih psihickih teskoca),

* svjesnost o drugima (stvaranje i odrzavanje prijateljstava i
dobrih odnosa s ljudima oko nas),

® sposobnost prilagodbe na Zivotne promjene (osobno
osnazivanje).

Svakome je i ovdje dosta jednostavno objasnjeno u kojemu
smjeru trebaulagati trud kakobismo Stoje visSe moguce ocuvali
vlastito mentalno zdravlje: ulaganjem u sebe, ulaganjem u
dobre odnose s drugima i $to boljom prilagodbom na sve
promjene koje zivot donosi. Nije to uvijek jednostavno, ali
ako znamo kojim putom treba i¢i, velika je vjerojatnost da
¢emo stici na pravo i zeljeno odrediste.

Mentalno zdravlje jako je vazno, ono je dio opc¢eg zdravlja i
bez mentalnog zdravlja nema niti opceg zdravlja. Ljudi toga
nisu uvijek svjesni. Stoga skrbiti o mentalnom zdravlju znaci
skrbiti o zdravlju opcenito, a osobito je vazno cuvati mentalno
zdravlje u ranoj zivotnoj dobi. Ovdje su mnogi branitelji
ostali zakinuti jer su upravo u toj mladoj zivotnoj dobi kao
sudionici rata bili izloZeni iznimnim rizicima za zdravlje
opcenito, pa tako i za mentalno zdravlje. Mentalno zdravlje
moze kod pojedinca dugo u Zivotu, pa cak i cijeli Zivot ostati
pozitivno i oc¢uvano. Medutim, moze do¢i i do manje ili
vise ozbiljnih teSkoca s mentalnim zdravljem. Mnogi uzroci
i razlicite Zivotne situacije dovode do toga, a rat je sigurno
jedan od najopasnijih rizika za mentalno zdravlje.
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5. KVALITETNO ORGANIZIRANO (SLOBODNO) VRIJEME
KAO ZALOG DOBROG MENTALNOG ZDRAVLJA
BRANITELJA

Slobodno je vrijeme ono vrijeme koje ¢ovjeku ostaje nakon
§to je ostvario sve svoje dnevne obaveze i zadovoljio potrebe.
To je ustvari puno vremena koje ima vecina ljudi, a branitelji
koji su mahom u braniteljskim mirovinama vrlo cesto ne
znaju ,kamo bi sa sobom”. Zbog toga se osjecaju lose: kao da
nisu vise nikome korisni, da su samo teret obitelji i drustvu,
razara ih dosada, samo razmisljaju o ratu (jer su tada bili
korisni) i slicno. To ih dovodi do nelagode ili tjeskobe, ¢esto
budu u stresu, pa ako takvo stanje traje dulje vrijeme skloni
su sami traziti izlaz iz ove situacije ili pojacanim pijenjem
alkohola, mozda i uzimanjem lijekova bez lije¢nickog
nadzora, a poneki cak i zloupotrebom droga. Zbog toga
njihovo mentalno zdravlje jos dodatno stradava. Zato je
jako vazno vrijeme koje branitelj ima tijekom dana ispuniti
aktivnostima. Ali ne bilo kojim aktivnostima. Treba voditi
racuna da slobodno vrijeme bude:

¢ vrijeme za “slobodne” aktivnosti, dakle one aktivnosti koje
netko bira prema osobnim Zeljama i potrebama

e ispunjeno aktivnostima u kojima pojedinac ima priliku
pokazati svoje sposobnosti, znanja i vjestine

* ono vrijeme u kojemu ¢e covjek imati priliku biti kreativan,
raditi Sto voli i zeli, ali na nacdin da to $to ¢ini ne Steti niti
njemu niti drugima.

Tijekom dana je vazno pridrzavati se rutine. To nikako ne

znaci da je svakoga dana potrebno raditi iste stvari u isto
vrijeme. Ne, to samo znaci da je vazno da kada se covjek
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ujutro probudi ispred sebe ima dan u kojemu zna da ima
odredene planove pa c¢ak i obaveze. To svakom danu daje
sadrzaj, a zivotu smisao - bilo da je to briga o ukucanima ili
unucima (ako ih branitelj ima), sudjelovanje u braniteljskim
udrugama ili zadrugama, bavljenje hobijima ili sli¢no.

Osobito je korisno ako branitelj ima hobije. Hobiji mogu
poboljsati mentalno zdravlje i dobrobit, a istrazivanja
pokazuju da se ljudi koji imaju hobije bolje nose sa stresom,
boljeg su raspolozenja i zadovoljniji su zato sto ih aktivnosti
u kojima provode vrijeme relaksiraju i ¢esto udaljavaju od
stvarnih svakodnevnih briga. A to je ono sto braniteljima,
osobito onima u mirovini, najvise i treba. Hobiji mogu biti
vrlo raznoliki (kreativni, sportski, kolekcionarski), mogu biti
individualni i vrlo osobni, ali mogu biti i grupni, no vazno
je da to smatramo smislenom aktivnos¢u u kojoj se ugodno
osjecamo. Sudjelovanje u opustajucim aktivnostima poput
hobija tijekom slobodnog (pa ¢ak i radnog) vremena smanjuje
razinu stresa i sprjecava pojavu depresivnih simptoma, moze
pomodi i u lijeenju raznih neuroloskih poremecaja poput
depresije, tjeskobe ili Alzheimerove bolesti, a pomaze i u
regulaciji krvnog tlaka te u borbi protiv pretilosti (prevelike
tjelesne mase). Sve to dovodi do poboljsanog osjecaja osobne
dobrobiti koji moze imati dugotrajne pozitivne ucinke za
mentalno zdravlje, a grupni ili timski hobiji pruzaju i dodatnu
priliku za bolju socijalnu ukljucenost i druZenja, povezanost
i podrsku te uspostavu novih prijateljstava.

Takva organizacija zivota, osmiSljena i ispunjena, ima
snaznu motivaciju da covjek ustraje i s lako¢om provodi
dane u mirovini ili jo$ uvijek radno aktivno, ali s , viSkom”
slobodnog vremena.
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6. NEKOLIKO POZITIVNIH PORUKA ZA KRAJ

* Angazirajte se na vrijeme kako biste smanyjili rizik izlaganja
stresu koji proizlazi iz , viska” slobodnog vremena.

¢ Napravite plan djelovanja i pokusajte se pridrzavati ispla-
niranog (uspostavite kontrolu nad svojim ponasanjem),
drzite ,konce Zivota” u svojim rukama.

¢ Organizirajte si zivot tako da imate dnevnu rutinu (da svaki
dan bude ispunjen nekim stalnim sadrzajima, hobijima ili
slicno).

* Dodajte i nove sadrzaje u svoj Zivot prema nacelu koliko su
oni vama ugodni i olaksavaju vam da se nosite s izazovima.

e Ulozite u sebe, obrazujte se (to ne mora znaciti da morate
upisati neku skolu, obrazovati se mozete i sami kod kuce),
motivirajte sami sebe (nagradite sebe kada u necemu
uspijete), svakoga dana se prisjetite koliko ste toga ucinili
za slobodu zemlje i koliko ste vrijedna osoba (razvijajte
samopostovanje).

¢ Okruzite se ugodnim i suradljivim ljudima jer ¢ete uz njih
lakSe podnositi i savladavati stresne situacije, njegujte
prava i iskrena prijateljstva jer su ona ,sigurna zona” i
utociste u teSkim situacijama.

¢ Drzite svoj zivot pod kontrolom, razmisljajte o tome koliko
ste toga dobroga vec¢ napravili za sebe, svoju obitelj i svoju
domovinu.

* Ne otezavajte si zivot alkoholom, drogom ili kockom.
Potrazite pomoc¢ ako ne moZzete sami.
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