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 ZasSto se neki ljudi oporave od Zivotnih problema i
tragedija dok je drugima to tesko?

 ZaSto neki padnu 1 dignu se a drugi ostanu lezati?




Psiholoski neotporni Psiholoski otporni




Winston Churchill

Claude Monet Abraham Lincoln



Agatha Christie

- |
Brookie Shields

Robin Williams



Sto je psiholoska otpornost?

Sposobnost pozitivne prilagodbe na znaCajne negativne
okolnosti ili rizik

Otporne osobe takoder doZivljavaju izrazite negativne
emocije, ali...

Imaju zdravije nacine suoCavanja

Nekad 1z situacije 1zadu jos jacu







Najveca slava u zivotu nije u tome da nikad ne
padnemo, nego da se dignemo svaki put kad
padnemo.

Konfucije




Tko je psiholoski otporan i zasto?

Genetika — osobine licnosti

* Socijalna podrska

* Pozitivna slika sebe i svojih sposobnosti

e Stvaranje realisticnih planova i njihovo provodenje
e Unutarnji lokus kontrole

* Dobra komunikacija

* Borac a ne Zrtva

* Dobro upravljanje emocijama



A Sto sad?




1. Ljudi

Sto 2. Tijelo

mozemo
uciniti? 3. Aktivnosti

4. Misli
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Ljudi - Ne mozemo sami!

Empaticni ljudi

Ljudi koji vas razumiju

Ljudima kojima je stalo do vas

Ljudi koji ¢e vam pomodi

Neka vam stvaranje i odrzavanje socijalne mreze bude prioritet!



Nemojte se izoliratil
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Podrzavajuca socijalna mreza

 Biti nezavisan ne znaci biti 1zoliran
* Preuzmite odgovornost da ostanete u kontaktu
* Izgradite bliske odnose koj1 mogu prezivjeti dugotrajniju odvojenost

 Ulazite u svoje neformalne kontakte



Harvardsko

istrazivanje srece —
1938....




Dvije skupine muskaraca

1.  Studenti druge godine na Harvardu

2.  Tinejdzeri iz najsiromasnijih dijelova Bostona




Svake dvije godine ...

* upitnici

* intervjui

* lijeCnicki izvjestaji
* krvna slika

* snimanje mozga

interview

" featurePics







Zakljucak

Odnosi nas Cine sretnijima i
zdravijima




* Socijalni odnosi su vazni, ,,usamljenost ubija”

* Obitelj o duze zive

* Prijatelji ‘ e sretniji
o zdraviji

e Zajednica



Ljudi koji su izoliraniji
nego sto zele biti...

manje sretni

vec u srednjim godinama im se zdravlje
pocinje pogorsSavati

funkcije mozga brze propadaju

zive krace




Zakljucak

najvazniji faktor je da mozemo na nekoga

rac¢unati u krizi




2. Tijelo







FiziCka aktivnost

Najvise
Podize razinu povecavaju
,hormona srece” aerobne aktivnosti

uz glazbu



Depresija i fizicko vjezbanje
(Blumenthal, 1999)

1. Antidepresivi -
2. Aerobik (3 x tjedno, 30 min)

3. Antidepresivi + aerobik




Nakon 16 tjedana

1. Antidepresivi — najbrzi oporavak
2. Aerobik

3. Antidepresivi + aerobik




Nakon 10 mjeseci - recidiv

1. Antidepresivi — 38%
2. Aerobik — 9%
3. Antidepresivi + aerobik — 31%




\SITTING BRAIN AFTER 20 MINUTE
WALK

T




Povezite se
s prirodom



http://mentalhealthnews.org/wp-content/uploads/2012/05/Depression-Nature.png

Meditacija










Mindfulness —
Usredotocena
svjesnost

Znanstveno utemeljena metoda meditacije koja
sluzi za odrzavanje stanja psiholoske dobrobiti

Usmjeravanje paznje na misli, emocije ili stvari
prisutne u sadasnjem trenutku bez pridavanja
ikakvog znacenja

Ucenje prihvacanja prepreka i poteskoca koje su
neizbjezne, ali izgradujuce i mogu se gledati iz
druge perspektive

Nema religijske konotacije



Smanjenje stresa temeljeno
na mindfulness-u

" Jon Kabat-Zinn, 1979
* University of Massachusetts Medical School

" Osobe koje pate od anksioznosti 1 kronicne boli
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Poboljsanja psiholoskih i psihosomatskih problema
(meta analiza)

* Anksioznost Kronicna bol

Nesanica

Ovisnost

Poboljsanje paznje

Agresivnost

Smanjenje vremena tretmana
psorijaze

Sklonost samoubojstvu

Depresivnost

Sedimeier, P, Eberth, J., Schwarz, M., Zimmermann, D., Haarig, F., Jaeger, S., & Kunze, S. (2012). The
Psychological Effects of Meditation: A Meta-Analysis.



Pozitivne posljedice

Cak i vjezbanje
samo pet minuta
dnevno ima

pozitivne posljedice
/)

Jon Kabat-Zinn




3. Aktivnosti




Nakon 1intenzivnog stresa...

* Pozitivne aktivnosti kao distrakcija — bilo §to Sto vam odvlaci paznju od
stresnog dogadaja

* PokusSati odrzati uobiCajeni dnevni raspored



Smisao — ostvarivanje malih i smislenih ciljeva

* Mali korak prema cilju
* Sto mogu udiniti danas da mi bude bolje
* Pomaganje i volontiranje



Zarobljenik u
Vijethamu

Gradenje kuce u mislima







Pomaganje i volontiranje
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* Misliti moramo. Pitanje je kako?

* Moze nam se oduzeti sve osim jedne stvari, zadnje ljudske slobode —a to je
nacin na koji gledamo stvari



Jos malo citata...

Covjeka ne uznemiravaju stvari, nego nase misli o tim stvari.
Epiktet

Moj zivot je bio pun groznih nesreca od kojih se vecina nikad nije dogodila.

Michael de Montaigne



ROBERT M. SAPOLSKY

Author of A Primate’s Memelr

WHY IEBRAS DON'T
GET ULGERS

The Acclaimed Guide to Stress,
Stress-Related Diseases, and Coping

“Omne of the best science writers of our time.”
—Oliver Sacks
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/asto zebre ne
dobivaju Cir?

e Zebre ne reagiraju na misli o
lavovima, one reagiraju samo na
stvarne lavove

* Ljudi reagiraju na misli o lavovima

* Ljudi dozivljavaju stres i zbog misli i
zbog stvarnih dogadaja




a. Prihvatite promjenu

* Promjena je dio zivota

* Dogadaju nam se i dobre i loSe stvari

BRIGHTDROPS.Com "9



b. Stavite stvari u perspektivu



Mozda....
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c. Mentalno oduzimanje



/atvorena vrata — otvorena vrata



Kad se jedna vrata srece zatvore, druga se otvore. Medutim, mi

Cesto puta tako dugo gledamo u ta zatvorena vrata, da niti ne
primijetimo ona koja su nam se otvorila.

Helen Keller




* Nikad ne bismo mogli nauciti Sto znaci biti hrabar i strpljiv kad bi u
zivotu postojala samo radost

Helen Keller



Pozitivne posljedice negativnih dogadaja



6. Razvijajte psiholosku otpornost

* Sjetite se jedne negativne stvari 1z proslosti. Koje dobre stvari su 1z nje
proizasle?

« Sjetite se jedne negativne stvari koja vam se dogodila ovih dana. Koje bi
dobre posljedice mogle 1z nje proizaci?

* Opisite najgoru stvar koja vam se u Zivotu dogodila. Kako ste se s tim
suocCili? Sto ste naucili o seb1?



Aktivhost

* Sjetite se jedne negativne stvari 1z proslosti.



Tri pozitivhe posljedice

1. Sto se dobro dogodilo zbog toga?
2. Sto ste nau¢ili?

3. Kako ste se promijenili?



Istrazivanje

Barbara Fredrickson (2003)

* Najbolja stvar koja vam se taj dan dogodila Najgora stvar koja
vam se taj dan dogodila Neutralna stvar

 Moguce pozitivne posljedice svake od tih stvari



Rezultati

e studenti koji su radili ovu vjezbu mjesec dana
znacajno su povecali :

* psiholosku otpornost
* optimizam



UcCite od psiholoski otpornih ljudi

* Odaberite dvije osobe koje su po vasem misljenju psiholoski otporne i
jednu koja nije
e Sto je zajedni¢ko dvjema otpornim osobama a razlikuje ih od treée



/a kraj...

Ako neces ti sebi, tko ce?

Ako ne sad, onda kad?



Kako pomoci drugima

 Slusajte 1h

* Pruzite prakti¢nu pomo¢

* SuoCavanje sa stgresom dan po dan
* Postujte njithov nacin suoCavanja
 Budite tu

* Podsjetite 1h na ,,korak po korak”, podsjetite 1th da su se 1 u proSlosti oporavili



Ne
e Jesili dobro?
e Sve biti dobro

e Davati lazna obecanja, Sve cCe
opet biti kao nekad

* Umanjivati njihov stres

Da
e Kako si sad?

* Ljudi se mogu oporaviti, treba
imati strpljenja

e Stvari se mijenjaju, moguce je
dobro zivjeti i nakon toga

* Pokazati suosjecanje



