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Projekt globalne suradnje ISTSS za odrasle koji
su dozivjeli traumu u djetinjstvu

Dobrodosli na poc¢etnu stranicu Projekta globalne suradnje za odrasle koji su dozivjeli traumu u
djetinjstvu: Internetske informacije o zlostavljanju i zanemarivanju u djetinjstvu ili iCAN. Mrezna
stranica iCAN napravljena je kako bi odraslima koji su u djetinjstvu dozivjeli zlostavljanje i zane-
marivanje pruzila kratke, bitne informacije. Ove informacije ne zamjenjuju savjet lije¢nika ili
struénjaka za mentalno zdravlje ili nacionalnog regulatornog tijela. Ako Citanje ove stranice kod
vas dovede do osjecaja tjeskobe, molimo vas da zatrazite pomoc.

Sto je trauma iz djetinjstva?

Rije€ trauma oznac¢ava negativne dogadaje koji su emocionalno bolni i koji nadilaze sposobnost
osobe da se s njima nosi. Primjeri takvih dogadaja su potres ili uragan, industrijske ili prometne
nesrece, fiziCki ili seksualni napad i razliciti oblici zlostavljanja dozivljenih u djetinjstvu.

Najvece Stetne psiholoske posljedice obi¢no imaju oni traumatski dogadaji koji se odnose na
meduljudske odnose ili oni koji su poc&injeni namjerno. Ovi dogadaji uklju€uju zlostavljanje i zane-
marivanje u djetinjstvu.

Sto je zlostavljanje u djetinjstvu?

Traumatski dogadaji u djetinjstvu nazivaju se “zlostavljanje” kada su djeca ugrozena ili im je
nanesena Steta od onih koji su zaduzeni za njihovu skrb ili onih koji u odnosu na djecu imaju

moc ili autoritet. Te osobe mogu biti ¢lanovi obitelji kao Sto su roditelji, pomajke ili poocimi i starija
bra¢a i sestre. Skrbnici i autoriteti takoder uklju¢uju nastavnike, trenere, vijerske vode, policijske
sluzbenike i suce. Postoje razli€iti oblici zlostavljanja u djetinjstvu, uklju¢ujuci tjelesno zlostavljanje,
seksualno zlostavljanje, psihiCko zlostavljanje i zanemarivanje. Zlostavljanje djeteta moze se javiti
u mnogim kontekstima, uklju€ujuci obitelji, Skole, crkve, udomiteljsku skrb, pravosudne ustanove i
radna mjesta.

Sto je tjelesno zlostavljanje?

Tjelesno zlostavljanje je namjerna agresija prema djetetu koja dovodi do ozljede ili opasnosti od
ozljede. Primjeri ukljuuju premlacivanje ili udaranje djeteta, ili grubo odnoSenje prema djetetu
koje moze izazvati fiziCku ozljedu ili Stetu. Posljedice fizitkog zlostavljanja uklju¢uju modrice,
ogrebotine, opekline, slomljene kosti, razderotine i gubitak svijesti. Granica izmedu discipliniranja
i fizickog zlostavljanja razlikuje se od zemlje do zemlje. Medutim, prema Odboru za ljudska prava
Ujedinjenih naroda (1992) tjelesno kaznjavanje djece poniZavajuée je postupanje prema djeci te
se zabranijuje.

Sto je seksualno zlostavljanje?

Seksualno zlostavljanje dogada se kada odrasla osoba ili neka starija osoba s mo¢i i autoritetom
nad djetetom ili kojoj je povjerena skrb za dijete ukljuci dijete u seksualne aktivnosti. Svrha ukl-
jucivanja djeteta je korist odraslih, bilo za uzitak ili za financijsku dobit. Buduéi da ova vrsta trau-
me Cesto ukljuCuje zloupotrebu povjerenja djeteta, ponekad se naziva “trauma izdaje.”
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Sto je psihicko zlostavljanje?

Psihi¢ko zlostavljanje ukljuuje niz namjernih postupaka koje stvaraju strah kod djeteta ili kojima
je namjera povrijediti djetetovo dostojanstvo i psihicki integritet. Primjeri uklju€uju prijetnje na-
pustanja djeteta, prijetnje ozljedivanja djeteta, osoba ili stvari koje su vazne djetetu, kritiziranje,
omalovazavanije ili okrivljavanje djeteta. Psihi¢ko zlostavljanje takoder moze ukljuCivati postupke
kao Sto su ograniavanje slobode kretanja djeteta (stavljanje djeteta u ormar ili vezivanje za stoli-
cu), fiziCka ponizenja (prisiljavanje djeteta da stoji bez odjecCe pred drugima) ili prisiljavanje djeteta
da si nanese bol.

Sto je zanemarivanje?

Zanemarivanje je oblik zlostavljanja u djetinjstvu i oblik je opasnosti za dijete zbog propusta u
skrbi koje ugrozavaju zivot djeteta. Primjeri ukljucuju propustanje roditelja ili skrbnika da osigura
potrebnu hranu, odje¢u i mjesto stanovanja, ostavljanje djeteta samog na dulje vrijeme i neosigu-
ravanje medicinske skrbi kad je to potrebno.

Koje su neke od posljedica zlostavljanja u
djetinjstvu?

Dozivljavanje zlostavljanja ili zanemarivanja u djetinjstvu moze imati znac¢ajan utjecaj na kvalitetu
zivota u odrasloj dobi. Ovaj utjecaj moze se iskazati u nekoliko podrucja, kao $to su emocionalno
zdravlje, fiziCko zdravlje, mentalno zdravlje i odnosi s drugim ljudima.

+ EMOCIONALNO ZDRAVLJE: Osobe koje su bile zlostavljane u djetinjstvu ¢esto mogu dozivl-
javati osjecaje tjeskobe, brige, srama, krivnje, bespomocnosti, beznada, tuge, zalosti i ljutnje;

+ MENTALNO ZDRAVLJE: Dozivljavanje zlostavljanja ili traume u djetinjstvu povezano je s
viS§im razinama tjeskobe, depresije, samoubojstva i samo-ozljedivanja, posttraumatskog stres-
nog poremecaja (PTSP), zloupotrebe droga i alkohola i potesSko¢a u odnosima s drugima;

+  FIZICKO ZDRAVLJE: Kod djece koja su izloZzena zlostavljanju i traumi moze doéi do
razvijanja takozvanog ‘pojac¢anog odgovora na stres’. To moze utjecati na sposobnost reguli-
ranja vlastitih emocija, dovesti do poteskoca spavanja, slabijeg imunoloskog funkcioniranja i
povecati rizik od brojnih tjelesnih bolesti tijekom odrasle dobi.

Sto mogu uéiniti da pomognem sam sebi?

Sigurnost
Osiguravanije fiziCke, emocionalne i psihi¢ke sigurnosti prvi je i najvazniji korak prema oporavku i
dobivanju pomoc¢i.

Fizicka/Vanjska sigurnost

Vrlo je vazno uzeti u obzir sigurnost vaseg sadasnjeg zivotnog okruzenja. To moze ukljucivati
fiziCku sigurnost prostora u kojem boravite, susjedstvo, moguénost dobivanja podrske ako vam je
potrebna i odnose koje imate s ljudima oko vas.

Ako se trenutno ne osjecate sigurno, razmislite o tome koje korake mozete poduzeti kako biste
osigurali vlastitu sigurnost. Telefonske linije za podrSku, lokalne grupe podrske i organizacije u
zajednici ¢esto mogu pruziti korisne informacije o dostupnim oblicima podrske, ukljuCujuci privre-
meni smjesta; ili financijsku pomo¢.
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Psiholoska/Emocionalna/Unutarnja sigurnost

Sigurnost se ne odnosi samo na fizi¢ku okolinu. Osje¢aj emocionalne sigurnosti takoder je vazan.
Neke od korisnih strategija su zamisliti da ste na mjestu gdje se osjecate fizi¢ki i emocionalno
sigurno (npr. lijepa sje¢anja ili odredeno mjesto), samo-podrzavajuc¢e misli (npr. reéi u sebi: “Ja to
mogu”) ili ponasanja koja ,vas vracaju u sadasnji trenutak” (npr. lagano se ustipnuti elasti¢nom
gumicom na zapescéu, poprskati lice hladnom vodom ili pogledati i imenovati pet stvari oko sebe).

Razotkrivanje

Va$a osobna iskustva samo su va$a. Vas$ je izbor Zelite li ih zadrzati kao tajnu ili ih podijeliti s lju-
dima kojima vjerujete, kao $to su €lanovi vase obitelji, prijatelji, druge vama drage osobe ili
struénjaci. Medutim, za mnoge osobe koje su doZivjele traumu otkrivanje svojeg osobnog
iskustva moze biti vazan korak u oporavku.

Sto je razotkrivanje?

Razotkrivanje znaci podijeliti svoja osobna iskustva s nekim kome vjerujete i s kim se osjecate
sigurno. Reci bliskom prijatelju, ¢lanu obitelji ili osobi iz centra za pruzanje podrske, centra za
njegu ili s telefonske linije za podrSku moze biti vazan prvi korak u dobivanju pomoéi. Nakon ra-
zotkrivanja mozete s tom osobom razgovarati o tome koje dalje korake mozda Zelite poduzeti.

Zasto razotkriti?

Razotkrivanje je prvi korak prema dobivanju zastite i pomoc¢i. Moze vam pomo¢i da se osjetate
manje usamljeno i pruziti olakSanje. Prvo razotkrivanje €esto je teSko i moze vas ostaviti s osjecCa-
jem straha, srama, o€aja, bijesa ili uzasa. No iako je tesko, €esto je prvi korak na putu za
dobivanje pomaodi i oporavak.

Kako razotkriti?

Da bi razotkrivanje bilo korisno, vazno je da razmislite Sto ¢ete rec¢i i kome. Zapisivanje onog sto
zelite re¢i moze vam biti od pomoci. Takoder je korisno poku$ati zadrzati mirno¢u kada govorite,
na primjer, uzimanjem nekoliko dubokih udisaja.

Utjecaj vaseg razotkrivanja na druge ljude

Razotkrivanje vaseg iskustva moze biti emocionalno preplavlju¢e za sluSatelja, osobito za blis-
kog prijatelja ili ¢lana obitelji. Vama bliska osoba moze plakati ili postati jako ljuta na pocinitelja.
Ponekad je toj osobi toliko teSko da ona jednostavno ne moze vjerovati da je to moguce. No, iako
je teSko, vazno je ne odustati jer je razotkrivanje Cesto prvi korak za dobivanje pomocéi. Ako se
bojite neugodnih reakcija prijatelja ili €lanova obitelji, javite se liniji za telefonsko savjetovanije ili
prvo razgovarajte sa stru¢nim pomagacem.

Razotkrivanje sa sluzbenom osobom

Razotkrivanje svojeg iskustva sluzbenoj osobi (ucitelju, ravnatelju, policijskom sluzbeniku,
socijalnom radniku, psihologu) mozZe od njih zakonski zahtijevati poduzimanje mjere protiv
pocinitelja. Da bi to u€inili, mozda ¢e morati potvrditi vasu pri€u, pa se moze dogoditi da
postavljaju puno specifi¢nih pitanja koja se mogu Ciniti nametljiva ili biti uznemiruju¢a. Mozda ¢ete
dozivjeti osjecaj straha, srama ili ljutnje, ili mozda ¢ak i ponovno prozivjeti taj dogadaj(e) (osjecati
se kao da se ponovo dogadaju). Nemojte zaboraviti da ove osobe moraju slijediti standardne
procedure s ciliem procesuiranja pocinitelja i osiguravanja vase zastite. Istrazni sluzbenici obuceni
su za rad s ljudima koji su prezivjeli sli¢na iskustva kao i vi.
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Sto mozete oc€ekivati od razotkrivanja?

Mozete ocCekivati razliCite stvari, ovisno o tome kako i kada razotkrijete svoje iskustvo. Bliski
prijatel;j ili ¢lan obitelji moze vam pruziti zastitu, emocionalnu podrsku, priliku da raspravite iduée
akcije i pomoci vam u kontaktiranju sluzbenih osoba. Profesionalci vam mogu pruziti savjetovanje,
zastitu, preporuke ili pravnu akciju.

Svakodnevno suo€avanje

lako svaki dan mozete dozivljavati kao borbu, postoji mnogo stvari koje mozete uciniti kako bi se
nosili sa svakodnevnim aktivnostima.

Spavanje

Spavanije je vrlo vazno za vaSe blagostanje. lako mnoge osobe koje su dozZivjele traumu imaju
poteSkocée sa spavanjem, postoje stvari koje mozete iskuSati kako biste ih umanijili. Bavite se
umjerenom tjelovjezbom nekoliko sati prije vremena za spavanje. Poku$ajte uzeti lagani obrok
oko dva sata prije odlaska u krevet te izbjeéi teSku hranu i tekucine koje sadrze kofein. Ako
mozete, izbjegavajte raspravljati o uznemirujuéim stvarima neposredno prije spavanja. Ako je
moguce, pokusSajte i¢i na spavanje u vise ili manje isto vrijeme, na istom mjestu i osigurajte si tiho
okruzenije.

Prehrambene navike

Redovita i uravnotezena prehrana vazna je za vase opce blagostanje. Za vaSe zdravlje dobre

su namirnice koje sadrze malo masti i Secera, te koje su lako probavljive. Pratite svoju tezinu.
Pokus$ajte objedovati uvijek u isto vrijeme i izbjegavati kasne obroke ili obroke nedugo prije odlas-
ka na spavanje. Ogranicite koli¢inu alkohola koju konzumirate jer alkohol moze negativno utjecati
na vasSu prosudbu i reakcije te negativno utjecati na vaSe emocije i odnose s drugim ljudima.

Zdrava struktura dana

Redovito obavljajte dnevne aktivnosti kao Sto su ustajanje, odlazak na posao, kontakt s drugim
ljudima, odmaranije i slobodne aktivnosti. Redovito se bavite umjerenom tjelovjezbom i uzimajte
redovite obroke. Napravite popis stvari koje vam pruzaju zadovoljstvo i svaki dan ucinite barem
jednu.

Briga o sebi

Briga o sebi dobra je za vaS$e tijelo i za to kako se osjeCate. Razgovarajte sa svojim lije¢nikom o
svim zdravstvenim problemima, izbjegavajte koriStenje droga i ogranicite konzumiranje alkohola i
duhana.

Drustvene mreze

Prepoznajte ljude u koje imate povjerenja i razmislite o tome da razgovarate s njima o svojim bri-
gama i dilemama. Potrazite njihove savjete i pokuSajte odrzavati redovite kontakte s tim ljudima.
Budite otvoreni za upoznavanje novih i zanimljivih ljudi.

Prakticirajte samosvijest

Razmislite o aktivnostima u kojima uzivate ili mjestima gdje se osjecate opusteno i sigurno.
Napravite popis svojih vjestina, ljudi kojima je stalo do vas, vasih postignuca i drugih stvari koje
Cine vaSe “resurse”.
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Povratak lo$ih osjecaja

Negativni osjecaji koje ste dozivjeli odmah nakon dogadaja mogu se vratiti. To je normalan dio
procesa suocavanja. Kada se to dogodi moZete odabrati da si odvratite paznju ili u€initi nesto Sto
vam pomaze da se opustite, npr. razgovarati s prijateljem, baviti se umjerenom tjelovjezbom, ili
sluSati omiljenu glazbu.

Dnevnik/ekspresivno pisanje

Razmislite o pisanju dnevnika ugodnih situacija i iskustava s ljudima koji ¢e vam pomodéi da posta-
nete svjesni razli€itih resursa kojima imate pristup. Pisanje o osje¢ajima moze vam pomodi izraziti
ih i organizirati.

Sto mozete uéiniti kako biste dobili pomoc od
drugih?

VrSnjacka podrska

Moze biti teSko razgovarati s drugim ljudima o stvarima koje su se dogodile. Poku$ajte pronaci
ljude kojima mozete vjerovati, kao §to su vas$ zivot partner, roditelji, vrSnjaci ili prijatelji. Ne morate
im reci sve, ali moze vam pomoci da im objasnite kako prolazite kroz neke poteSkoée. Ovo vam
moze pomoci da se osje¢ate manje usamljeno.

Struéna pomoé

Takoder, za podrsku ili tretman moze vam biti korisno nazvati liniju za telefonsko savjetovanje
ili kontaktirati struCnjaka za mentalno zdravlje. Razmislite 0 tome da zatraZite svog lijeénika
da vas uputi lokalnom stru€njaku za mentalno zdravlje koji se specijalizirao za rad s traumom,
Zlostavljanjem ili PTSPom. Ako dozivljavate zna€ajnu uznemirenost, obratite se lokalnoj
telefonskoj liniji za savjetovanje ili broju za hitne slu¢ajeve.

Linije za telefonsko savjetovanje u Hrvatskoj

Zahvale

Hrvatska inacica iCan prevedena je i prilagodena od strane Hrvatskog drustva za traumatski
stres (HDTS) s dozvolom Medunarodnog drustva za traumatski stres (ISTSS). (Hrvatski prijevod i
adaptacija Dean Ajdukovi¢ i Marina Ajdukovi¢, koautori iCan)

Medunarodno drustvo za traumatski stres (ISTSS) posvecéeno je otkrivanju i Sirenju znanja
0 javnim politikama, programima i uslugama kojima se nastoji smanijiti djelovanje izvora

traumatskog stresa i njihovih neposrednih i dugoroénih posljedica. Clanovi ISTSS dolaze iz
razli¢itih podrucja klini¢kog i neklini¢kog rada diljem svijeta i iz razli€itih kulturalnih sredina.

Globalna suradnja ISTSS nastala je povezivanjem razli¢itih druStava za traumatski stres Sirom
svijeta. Okuplja predstavnike razli€itih regija, ukljuuju¢i Hong Kong, Japan, Afriku, Europu,
Sjevernu i Juznu Ameriku i Australiju. Glavni je cilj Globalne suradnje razvoj elektronickih
informacija koje mogu pomoci odraslima koji su u djetinjstvu dozivjeli zlostavljanje i
zanemarivanje. Ovu Internet stranicu su razvili ¢lanovi Globalne suradnje kako bi se na svjetskoj
razini podigla svijest o zlostavljanju i zanemarivanju u djetinjstvu.
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