Kako pomoci sebi i bliskom drugom u trenutku traume?

izv. prof. dr. sc. Andreja Bubi¢, Centar za savjetovanje studenata Filozofskog fakulteta u Splitu

Trauma nastaje u trenutku kada ¢ovjek dozivi nesto Sto je izvan granica uobicajenog iskustva,
nesto Sto najéesée ukljuCuje ozbiljnu prijetnju svom ili Zivotu bliskom nam drugom, kao i svjedocenje
tudem stradavanju takve vrste. U trenutku traume, stradalnik se osje¢a bespomocno, kao da nad
svojim Zivotom nema gotovo nikakvu kontrolu, kao da mu netko, metaforicki receno, uzima tlo pod
nogama.

Potres koji je, s epicentrom u Petrinji, pogodio Hrvatsku traumatizirajuci je dogadaj za sve
izravno pogodene: Sto su bliZe epicentru, opasnost od psiholoske traumatizacije je veca.

Ali, nije fizicka blizina epicentru jedini Cinitelj ranjivosti za pojavu traume: stanovnicima
Zagreba i okolice koji se jo$ od jutra 22. oZujka nisu oporavili novi je potres, ¢ak i ako za sebe kazu da
su u redu ili da ovaj put ,,nisu nista” izgubili, itekakav potencijal za retraumatizaciju; pomagaci su pod
rizikom od posredne (sekundarne), ako ne i neposredne (primarne) traumatizacije; svi koji u bilo kojem
dijelu pogodenog podrucja imaju nekog svog takoder i viSe su nego ranjivi; svima nama kojima
televizijske ku¢e opetovano ponavljaju potresne snimke mame koja upravo saznaje da je izgubila dijete
sve je samo ne svejedno (jedan od mogudih traumatskih dogadaja je i svjedocenje tudoj traumi: istina,
ono se uglavnom ne odnosi na svjedocenja stradavanju putem televizijskog prijenosa ali, u kontekstu
korona-krize i cijele nesretne 2020-e, kao i ¢injenice da veliki broj nas, ¢ak i ako nismo tamo gdje se
trese, negdje blizu imamo nekoga koga volimo i 0 kome brinemo... definicije na stranu, u kontekstu
svega sto se ove godine dogodile, nikome ovih dana — najblazZe receno — nije lako).

Potres koji je 29. prosinca zatresao Hrvatsku mnogima je traumatski dogadaj. | onima kojima
nije, ovih je dana tesko. Iz tog je razloga u ovom trenutku nezahvalno nuditi savjete o tome kako
pomodi sebi i drugima koji su se zatekli u ovakvoj situaciji jer prava pomo¢, onakva kakvu osobe u tom
stanju trebaju, vjerojatno i ne postoji. Nema ¢uda, nema ¢arobnog rjeSenja, nema utjehe koja moze
zacijeliti rane, rijesiti probleme koje ih muce ili znacajno ublaZziti patnju koju osjecaju.

Ponesto da, ponesto svakako i uvijek — svaka sitnica moZze pomodi, i stoga je treba ponuditi i
ponovo ponuditi i stalno nuditi, onoliko dugo koliko bude trebala. Ali, iako sve moze pomadi, i iako je
svaka pomoc¢ dobrodosla, vazno je i stradalnicima i pomagacima naglasiti da ,Velikog rjeSenja“ nema,
trauma ne nestaje tek tako: nikad ne nestaje tek tako, a narocito ne u situaciji potresa u kojim je svaki
novi dan i sat i minuta potencijal za novi protres i, kao Sto je ranije naglaseno, retraumatizaciju.
Utoliko, ako Zelite pomoci sebi i drugima: pomozite koliko mozZete, ali ne ocekujte ¢uda. Nadajte im
se, ako Vam to pomaze da ostanete prisebni i snazni; nemojte ih ocekivati jer je svako neostvareno
ocekivanje potencijal za novo razocaranje i novi lom u ionako narusenoj slici svijeta.

Ostali savjeti — u formi ,liste rjeSenja“ koju psiholozi inace izbjegavaju, ali je u kriznoj ili
traumatskoj situaciji jedina koju stradalnik bilo koje vrste ima kapaciteta poslusati — su sljededi:

1. Najprije rjesavajte konkretno i nuzno. Prvo se pobrinite o tijelu, pa tek nakon toga o
mislima. Emocionalnu proradu ostavite za kraj: protiv preplavljuju¢ih emocija éete se
tesko modi zastititi, ali sve koje mozete ,,odgoditi” ostavite za kasnije.

Nitko Vam to ne mora redéi: ako se nalazite u izravno pogodenom podrucju, najprije rjeSavajte
goli Zivot. S obzirom na prirodu potresa (ponavljajucu, koja sa sobom nosi jos mjesece novih tresnji),



ako je moguce i ako si to moZzete priustiti, otidite ili barem povremeno odlazite negdje gdje barem na
dan-dva-tri-osam dana moZete mirno odspavati bez stalne strepnje da ¢e uskoro do¢i novi udar. Ako
nemate tu moguénost ili se jednostavno ne mozete ili ne Zelite odvojiti od svog ognjiSta — za pocetak
se usmjerite na konkretno, primjerice zidove, podove, struju ili hranu. Brinite se o osobnoj higijeni, ne
zaboravite jesti, nemojte izgubiti strukturu dana.

Zvuci banalno, ali vazne su to stvari: konkretno nam pomaze da se ne utopimo u moru panike
i tuge nad Cijim rubom visimo i koja prijeti da ¢e nas progutati. Nemojte ovih dana razmisljati vise nego
Sto morate; ako znate kako, emocijama dopustite da zasada samo produ kroz Vas.

Usmjerite se na tijelo, utoplite ga, umirite, pokusajte se naspavati (onaj tko moze, dakako; ako
ste u trusnom podrudju, tesko da cete uspjeti). Ako imate neku dragu osobu blizu sebe — zagrlite je,
osjetite kontakt s drugim covjekom, pomoci ¢e Vam. Fizi¢ki se najprije za sebe pobrinite. Ovo nije
vrijeme za emocionalnu proradu; jo$ dugo vremena (u kontekstu svega $to se ove godine dogodilo)
nece biti.

2. Hvatajte se za slamke, ¢ak i ako izvana izgledaju djetinjasto i ,glupo“.

Ako ste izravno pogodeni traumom, nakon $to se pobrinete da ste na suhom i toplom, da
jedete, pijete i barem malo spavate... tek tada se usmjerite na onog ,psiholoskog sebe”. Dakako,
necete mu ni prije toga modi pobjeci ali svejedno, dok se ne izborite za goli Zivot, tesko da éete imati
kapaciteta previse se brinuti za ovaj dio sebe.

Zapamtite pritom da Velikog rjeSenja i utjehe nema: trenutno Vam to ne moZe ponuditi nitko,
¢ak ni Vi sami sebi. U ovom je trenutku skoro pa nemoguce ocekivati da ste dobro. MoZete, dakako,
biti ,,u redu”, zahvalni na tome sto je tako kako jest a ne gore, utjeSeni jer ste Vi i Vasi na sigurnom,
dobro jer ste gore vec prosli (mozda u ratu, nekoj bolnici ili mrtvacnici), pa Vam se ovo i ne ¢ini , tako
strasno”. Mnogi su ,,dobro” na taj nacin, rijetki su istinski dobro.

Ako se osjecate istinski dobro, i to je u redu — nismo svi isti, i neki zaista nisu izravno pogodeni
ilimoZda imaju drugacije obrasce doZivljavanja i uspjeSnije mehanizme nosenja s ovakvim dogadajima.
Dobro je ako ste dobro; oéekivano je da niste.

Ako se ne osjecate dobro: hvatajte se za $to god mozete. Mnogima ¢e najbolje i najvise pomoci
kontakt s drugim covjekom — nekim bliskim drugim, narocito djecom, ali i obi¢nim poznanikom ili
strancem kod koga cete prepoznati trunku ljudskosti i suosjec¢anja. Ako ste sami stradali, ¢im budete
imali kapaciteta za misliti o drugima, javite svojima da ste dobro. Ako poznajete nekoga tko je stradao,
javite mu se i pitajte kako je, ali pritom shvatite da Vam se ovih dana odmah (ili mozda uopce) nece
biti u stanju javiti.

Osim dragih drugih, ovih Vam dana moZe pomoci sve Sto Vam je inaCe blisko i drago:
podjednako velike, kao i male stvari. Ako Vas je inace veselilo, koliko god to apsurdno zvucalo, mozZda
su upravo kukic¢anje, ples ili rad u vrtu idealne sitnice koje ¢e Vas odrzati u komadu i sa¢uvati Vam
zdravi razum. Ako mozZete, pokusajte se na trenutak i nasmijati: crnohumorne posalice koje su
Zagrepcani ve¢ poceli dijeliti borba je za onog najdubljeg sebe, a ne ismijavanje tragedije koja ih je
zadesila. Razbijte nekako zacarani krug panike, straha, tuge i boli te barem na trenutak pokusajte izaci
iz njega: crni humor, nostalgicna televizijska serija, sviranje gitare, ili bilo koja druga, naoko
neprimjerena, sitnica u tome Vam moze itekako pomodéi.



3. Zastitite djecu.

Osjecaj sigurnosti i povjerenja u svijet djeci su beskrajno vazni. Tocnije, ovi su nam osjecaji
svima beskrajno vazni, pri ¢emu odrasli ipak imaju izgradene mehanizme i obrasce zasStite, kao i
odredeni stupanj mentalne ¢vrstoce koju djeca nisu imala priliku razviti.

Beskrajno je vazno djeci iz pogodenih podrucja dati kakav-takav osjecéaj sigurnosti. Ako je ikako
moguce, bilo bi dobro maknuti ih iz tresnog podrucja. Ako im to ne moZete omoguditi, zagrljaj,
poljubac, utjeha, kao i igra (puno, puno igre) najbolja su pomoc¢ koju moZete ponudite. Pokusajte im
normalizirati iskustvo koliko god moZete; ako ste u stanju, koliko god se Vama osobno u ovom trenutku
to ne Cinilo presudno vazno, budite i igrajte se s njima jer ¢ete im tako pomodi da ,,proigraju” barem
neke aspekte ove traume.

Ako imate djecu, a ne Zivite u pogodenim podrucjima, nemojte im dopustiti da gledaju previse
(ili uopce) vijesti ovih dana. Snimke koje se prikazuju na televiziji toliko su dubinski potresne da ih
nijedno dijete ne bi smjelo vidjeti (a kamoli doZivjeti).

4. Minimum vijesti je dovoljno vijesti.

Ako stanujete u pogodenom podrucju, stalno informirani morate biti jer trebate znati gdje
Vam je dostupna pomoc, koje dijelove grada morate izbjegavati i slicno.

Ako niste izravno pogodeni, potresne video snimke poput one ranije spomenute su
jednostavno visak. Jedne vijesti dnevno (u najgorim trenucima moZda i samo radijske) su dovoljne,
pogotovo ako ste tijekom koronakrize ili bilo kad tijekom Zivota necime bili teSko pogodeni. Ogranicite
koli¢inu vijesti ovih dana, i pazljivo birajte izvore na kojima cete ih traZiti.

5. Postujte tudu bol. Ne mjerite i ne usporedujte tudu bol.

Bliski, pa ¢ak i ne toliko bliski, ljudi izravno pogodenih stradalnika imaju potrebu pomodi i biti
uz ljude koje vole u trenutku dok im je najteZe. Kao $to jasno pokazuju snimke pomoéi koja se
stradalnicima $alje iz cijele zemlje, ,ruku dati“ Zele i oni koji s pogodenim podrucjima ni na koji nacin
nisu pogodeni. Ako imate potrebu nekom (poznatom ili nepoznatom) pomodi, pomozite; svakako
pomozite! Ali, nemojte pritom ocekivati rije¢ zahvale ili osobno shvatiti ako ne dobijete odgovor koji
biste mozda htjeli ili o¢ekivali —iako je i Vama tesko, shvatite da u ovom trenutku fokus ne moze biti
na Vama.

Ako ste izravno stradali ovim potresom i/ili onima koji ¢e jo$ uslijediti, potrazite pomo¢ i
prihvatite svaku ruku koja Vam se pruzi. Nemojte biti previse ponosni i oslanjati se samo na sebe. Ne
moZete sami. TrazZite pomoc i prihvatite ponudenu. Ako imate snage, zahvalite se na njoj; ako ne
moZete sada razmisljati o osjecajima drugih, nemojte zahvaliti odmah — napravit cete to kad budete
mogliili jednog dana pomoc¢i nekom drugom kad mu zatreba.

Postujte ovih dana tudu bol, i budite vrlo oprezni jer ¢e je puno ljudi, moZda i oni od kojih to
neéete ocekivati, itekako duboko doZivjeti. Mnogi od nas imaju rodbinu i prijatelje u potresom
pogodenim podrucjima. Mladi ljudi iz cijele su Hrvatske odlazili na studij u Zagreb i boli ih ono Sto se
dogada gradu u kojem su doslovno odrasli, ¢ak i ako s njim viSe nemaju puno veze. Mnogi se sjecaju
tragedije koja je danas uniSteni kraj zadesila u ratu, i zbog toga ih ova jos vise boli. Mnogi koji su
posljednjih mjeseci ili ikad u Zivotu previSe boravili po bolnicama ili su zbog korone ili nekog drugog



razloga izgubili neku dragu osobu i viSe su nego potreseni ovim dogadajem, ¢ak i ako nikakve veze s
Petrinjom i vrlo Sirokom okolicom nemaju.

PreviSe rusevina, previse stradalnika, previse besmisla, previSe nesrece nikoga tko je u Zivotu
bilo sto tesko prozivio nece, i ne moze, ostaviti ravnodusnim. Svima nam je 2020.-a uzdrmala tlo pod
nogama; televizijske snimke koje gledamo i koje ¢emo gledati ovih dana mnoge ¢e itekako pogoditi,
svakoga iz svog razloga, svakoga na svoj nacin.

Postujte u tjednima i mjesecima koji dolaze tudu bol. Ne morate je razumijeti, ali shvatite da
je mnogima danas tesko, prevelikom broju mozda i neizdrzivo.

Imajte na umu da bol neée nestati onda kad udarne vijesti zamijene neke senzacionalnije i
zanimljivije: joS mjesecima, a moZda i godinama, zbog ovoga Sto se ovih dana dogada neki ljudi dugo
vremena nece biti dobro.

6. Ne nudite prazne fraze utjehe i laznu nadu. Ako mozete, samo budite tu; to je dovoljno.

U trenutku kad nam netko blizak pati, svatko od nas ima potrebu utjesiti ga, a najéesée i u
trenutnoj situaciji pokusati pronaci nesto dobro ili re¢i da ¢e sve biti u redu. Nadajte se da ¢e tako biti
i recite da se tome nadate, ali nemojte obecdavati ono $to ne mozete ispuniti.

| ovo ¢ée proci, da — sve prolazi, pa ¢e tako i ovo — ali, ne znamo kako i kada, a znamo da nece
sutra, pa ni u mjesecima koji su pred nama. Zagreb se mjesecima tresao nakon ozujka, trest ¢e se jos
dugo ne samo Petrinja nego i brojna druga podrucja.

Stradalnicima nemojte upucivati prazne fraze i nuditi im laZznu nadu. Ako moZete ponuditi
komadié¢ sebe i biti uz njih, ako im moZete uputiti iskrenu rije¢ suéuti, dodati deku, lutku za dijete,
komad hrane ili zubnu pastu — ponudite, uputite, dodajte.

Ako nemate $to za ponuditi, odmaknite se i Zivite svoj Zivot. Mnogi su ovih dana potreseni
ovime sto se dogodilo i ne samo voljni, ve¢ izrazito Zeljni, pomoci. Ako niste medu njima, nemoijte biti
oni Cija Ce rijeC zaboljeti ili postupak odmoci.

7. Nema jednog i univerzalnog smisla, nemojte ga zasad traziti. Ako mislite da ste ga
shvatili, zadrzZite ga za sebe jos neko vrijeme.

Mi smo ljudi bi¢a koja trebaju i traze smisao... i to najvise i najcesce onda kad nam se dogodi
nesto kao Sto je ovaj potres. Velikog objektivnog smisla nema; postoji samo onaj koji ¢emo sami sebi
dati. Pokusajte ga sebi dati, ali samo ako Vas je ovaj dogadaj marginalno pogodio; ako ste preblizu
pogodenom podrudju ili ljudima u njemu, previse razmisljanja o ovim temama prije ¢e Vam odmodi
nego pomoci.

Ako netko pronade smisao u ovome $to se dogada, ovih bi ga dana, tjedana, a moZda i mjeseci,
mozda bilo najbolje zadrzati za sebe. Majci koja je izgubila dvanaestogodisnje dijete i vecini onih koji
su na ovaj ili onaj nacin pogodeni, Vas je smisao trenutno vrlo vjerojatno suvisan, i to narocito ako im
niste bliska osoba, i to narocito ako Vas smisao ukljucuje trazenje krivice u Zrtvi zbog tragedije koja ju
je pogodila.



Tesko je, postujte tezinu.

Toliko o nacinima na kojima ovih dana moZete pokusati pomoci sebi ili drugima koji su
pogodeni tragedijom koja nas je zadesila. Ovo su neke glavne smjernice, tesko ih je u prvih 24 sata
nakon potresa tijekom kojih je tekst pisan srociti bolje, pa svakako procitajte i druge ako neCemu u
ovom nije posveéeno dovoljno paznje ili ako postoji jos nesto Sto ovdje nije spomenuto, a moglo bi
Vam pomodéi.

Potres koji je zatresao nemali dio Hrvatske strahoviti je, strahoviti udarac stanovnicima
pogodenih podrucja, njihovim bliskima, ali i svima drugima jer nam, u kontekstu cijele ove godine,
dubinski drma ona najtemeljnija uvjerenja o svijetu i osjecaj sigurnosti koji nam toliko treba.

Ako ste medu izravno ili neizravno pogodenima, Cuvajte se najbolje Sto znate i moZete ovih
dana. Pazite na sebe. Budite sebicni, ali ne i izolirani: javite se onima kojima je do Vas stalo, nazovite
samo da im Cujete glas. lako se to trenutno ne ¢ini kao veliki prioritet, napravite to kad budete mogli
jer ¢e njima znaciti, a Vama pomodi.

Ako niste medu pogodenima i ako Vas$ Zivot ovaj dogadaj nije previse uzdrmao, iz pijeteta
prema stradalnicima suzdrzite se od vatrometa i spektakularnih doceka 2021.-e godine.

Proslavite, obiljeZite kraj 2020.-e jer nam je svima bila teska. Narocito ako imate djecu, to i
morate napraviti; ako ne zbog sebe onda zbog njih. ObiljeZite ulazak u Novu, ali ne na nacin da Vase
slavlje zaboli nekoga tko je tri dana ranije izgubio mamu, kéer, tatu, sina, ne¢aka, brata, sestru, baku,
djeda, krov nad glavom, automobil, najdrazu igracku ili zdravi razum.

Potres koji je, u trenutku pisanja vecine ovog teksta, danas zadesio Hrvatsku ogromna je
tragedija. Postujte to. Pomozite ako, i koliko, moZete. Ako ne mozete pomoci, nemojte odmagati.



