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O projektu

Projekat,lzaberimo mir zajedno” (Choosing Peace Together - CPT)
finansijski podrzan od United States Agency for International
Development (USAID) zajednic¢ki implementiraju Catholic
Relief Services (CRS) i Caritas Biskupske konferencije Bosne i
Hercegovine (Caritas Bk BiH), u trajanju od dvije godine (januar/
sije¢anj 2010-januar/sije¢anj 2012).

Jzaberimo mir zajedno” je projekat u okviru koga radimo na
izgradnji stabilnog i odrzivog mira na nivou lokalnih zajednica i
BiH kao drzave. Cilj projekta je da zajedno sa ¢lanovima aktivnih
organizacija u lokalnim sredinama radimo na izgradnji mira i
tako damo doprinos pozitivnim promjenama u bh. drustvu.

Kroz projekat ,lzaberimo mir zajedno” podrzavamo udruzenja
Zrtava Sirom BiH, radedi na stvaranju pozitivnijih stavova ka
pomirenju na nivou lokalne zajednice. Projekat za cilj ima
saradnju sa dvije grupe aktera: osobe koje mogu koristiti svoj
uticaj kako bi aktivno promovirali ozdravljenje i pomirenje, kao i
institucije koje mogu iskoristiti svoje strukture koje omogucavaju
liderstvo i mjesto gdje moze do¢i do pomirenja. Pristup se temelji
na ideji da kada se pojedinci pomire sa posljedicama sukoba u
svojim zivotima, oni mogu postati puno ucinkovitiji nosioci mira
u svojim zajednicama.

Nas rad podijeljen je u odvojene, alimedusobno povezane cjeline.
Prva cjelina jeste implementacija edukativnog psihosocijalnog
programa koji se provodio tokom 2010. godine. Program se
sastojao od tri ciklusa radionica na teme: Komunikacija kao osnov
odnosa, Stres i trauma i njihov uticaj na pojedinca, porodicu i
drustvo, i Identitet i Zalovanje - bitni faktori u procesu izgradnje
mira. Cilj je bio na osobnom nivou osnaziti pojedince, ¢lanove
udruzenja zrtava u razumijevanju svojih Zzivotnih iskustava,
poticanju razvoja drugih socijalnih vjestina. Na radionicama je
ucestvovalo 136 osoba direktnih ratnih stradalnika, sa kojima je
na 9 radionica radilo 13 predavaca.
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Paralelno sa radom na ovoj cjelini naseg programa radimo
i na izgradnji kapaciteta organizacija/udruzenja Zrtava,
ali i na njihovom umrezavanju sa drugim organizacijama
civilnog drustva i donatorima. Namjera ovog procesa je da se
sinhroniziraju aktivnosti aktera civilnog drustva u cilju Sto boljeg
implementiranja projektnih aktivnosti, rezultata i podizanja
kvalitete usluga za krajnje korisnike.

U drugoj godini projekta je plan da kroz javna svjedocenja
posaljemo poruku da osobe koje su najvise stradale tokom ratnih
desavanja mogu biti i jesu nosioci poruke pomirenja.



Uvodni dio - Namjena i sadrzaj

Publikacija je kompilacija teorijskih materijala koristenih na
edukativnim psihosocijalnim radionicama u okviru projekta
szaberimo mir zajedno”. U njoj se obraduju jo$ uvijek klju¢na
pitanja za udruzenja zZrtava i njihovih ¢lanova. Publikacija se
sastoji od tri dijela.

Prvi dio sadrzi teorijske cinjenice o vaznosti, razumijevanja
procesa komunikacije u svakodnevnom zivotu, kratki osvrt
na vrste komunikacije, smetnje u komunikaciji, kao i teorijske
postavke nenasilne komunikacije po Marshallu Rosenbergu.

U drugom dijelu se obraduje pojam traume i njenog uticaja
na pojedinca, porodicu i drustvo, kao i njena uloga u procesu
pomirenja.

Tre¢i dio se osvrée na iscjeliteljski proces ratnih trauma sa
psihoterapijskog gledista.

Vaznost ove publikacije jeste u tome $to, pored mnogobrojnih
slicnih izdanja, pokazuje da jo$ uvijek postoji potreba da se
stanovnistvo u BiH informira o znacaju razumijevanja prozivljenih
traumatskih iskustava tokom prethodnog rata i napora koje je
neophodno uloZiti u proces izgradnje mira. Dalje, ona je vazna
kako bi nas osvijestila da traume nisu ,nestale”; one su, sasvim
suprotno takvim razmisljanjima, pojacane i obnovljene u
procesima javnih sudenja za ratne zloCine, procesima u kojima
porodice nestalih jos$ tragaju za svojim najmilijima, i dok ratni
zarobljenici i logorasi is¢ekuju priznavanje njihovih prava.

Iskustvo tokom edukacijskog i psihosocijalnog programa
provedenog u prvoj godini implementacije projekta ,Izaberimo
mir zajedno”, govori da su gradani Bosne i Hercegovine -
iako izloZeni pritiscima savremenog tranzicijskog drustva,
ali i bremenom licnih trauma (neovisno iz koga entiteta,
religijske i nacionalne pripadnosti) — spremni raditi na sebi i u
Siroj drustvenoj zajednici, kako bi zatvorili krug patnje koji su
dozivjeli tokom rata, te dati istinski primjer kako se od Zrtve

Strana 7



Strana 8

IZABERIMO MIR ZAJEDNO

postaje pobjednik i mirotvorac. Ali, i da im nedostaje znanja
i vjestina koje su potrebne za razumijevanje i djelovanje u
takvim procesima. Upravo zbog ovog entuzijazma kojeg su nam
pokazali i iskazane potrebe za usvajanjem $irih teoretskih znanja
0 ovim temama, mozemo reci da najvecu zahvalu za izdavanje
publikacije dugujemo upravo njima.

Dalje, zelimo se zahvaliti i Kruhu sv. Ante pod ¢ijim stru¢nim
nadzorom je napravljen plan i program za radionice. Dijelovi
tog plana i programa koristeni su i u ovoj publikaciji. Ostatak
materijala preuzet je iz stru¢nih ¢lanaka i literature, te je dijelom
Cisto iskustveno zapazanje nasih predavacica na seminarima.

Nadamo se da ¢e ova publikacija koristiti svim onima koji budu
zeljeli bolje razumjeti proces prevazilazenja i izlje¢enja traume,
ucenja bolje komunikacije, kao i nade u bolji Zivot obojen mirom
i spokojstvom.
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KOMUNIKACIJA KAO OSNOV ODNOSA

1. KOMUNIKACIJA

1.1. Meduljudska komunikacija

Komunikacijaje neprekidan procesrazmjene poruka (informacija)
izmedu pojedinaca, parova i/ili grupa ljudi pomoc¢u odredenih
simbola. Rije¢ ,komunikacija” porijeklom je iz latinskog jezika
(lat. communicare) i znadi uciniti neSto opc¢im, zajednickim.
Prisutna je na svim poljima ljudskog djelovanja i proces je koji
¢ini osnov meduljudskih odnosa. Sastoji se od niza elemenata
koji ¢ine komunikacijski proces (slika 1.).

Z:" -y
- '.. Z

: VAN
‘/ Posiljatelj <o .

{Slika 1. Komunikacijski proces]

Komunikaciju zapocinje osoba koja $alje informaciju (posiljatelj),
tj. zeli nesto priopciti. Svoju namjeru (informaciju/poruku)
kodira u prepoznatljive znakove/simbole (rijeci i/ili slova i drugo).
Kodirane znakove (simbole/informaciju) posiljatelj 3alje preko
kanala veza (govorom, pismom i dr.). Kada obavijest dode do
primatelja, on dekodira poruku koju posiljatelj 3alje. Kada se desi
dekodiranje poruke, to znaci da je ona dosla do svog odredista
(pojedinca). Cesto se posiljatelj i primatelj koriste moguénoscu
da provjere valjanost sporazumijevanja time $to osoba koja je
primila informaciju izvjestava osobu koja je poslala informaciju
kako je razumjela obavijest i $ta je kod nje izazvala.

Prema tome, komunikacija se moze definirati kao davanje i
primanje informacija. No, sustina komunikacije se najbolje moze
opisati kao uzajamno razumijevanje.
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UspjeSnost razmjene informacija ne zavisi samo od elemenata i
procesa komunikacije; ona takoder zavisi od spoljasnjih uslova
(buke, Sumovaisl.), aliidoprinosa svake osobe uklju¢ene u proces
komunikacije. Doprinos se ovdje odnosi na razli¢ita individualna
iskustva, drugacije percepcije, stavove, ideje i dr, na osnovu
kojih oni mogu istu informaciju interpretirati na sebi svojstven
i poseban nacin. Tako se moze redi da preduslovi za kvalitetnu
komunikaciju s drugima uklju¢uju volju, emocije, razumijevanje,
a da je uspjesna komunikacija ona u kojoj se informacija pravilno
interpretirala.

1.2. Vrste komunikacije

Postoje razli¢ite podjele i
pogledi na komunikaciju.
Najcesce se komunikacija
posmatra sa dva nivoa:

Intrapersonalna komunikacija

Interpersonalna komunikacija
a. prematome ko su
ucesnici komunikacije i
b. prema tome na koji Masovna komunikacija
nacin se prenosi poruka
koja se Zeli poslati.

Grupna komunikacija

Prema tome ko su ucesnici, komunikacija moze biti:

« Intrapersonalna komunikacija je komunikacija individue
sa samim sobom. Ona se neprekidno odvija kad razmisljamo,
sanjamoii sl.

* Interpersonalna komunikacija se vrsi izmedu dvije ili
nekoliko osoba. U ovu vrstu komunikacije spadaju razgovori
licem u lice, telefonski razgovori itd.

« Grupna komunikacija se odvija u okviru jedne ili izmedu
dvije ili vise grupa.

+ Masovna komunikacija se odvija putem medija i u njoj
ucestvuje veliki broj ljudi.
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Ako gledamo naéin na koji
se prenosi poruka, najcesca
podjela komunikacije jeste na

verbalnu L Verbalna komunikacija
(ona koju izrazavamo rije¢ima L
/govorom) i Neverbalna komunikacija

neverbalnu (ona koju
izrazavamo ponasanjem)
komunikaciju.

Verbalna komunikacija je najces¢i nacin razmjene informacija i
ima znacajan uticaj na meduljudske odnose. Ona podrazumijeva
da osobe govorom, tj. rije¢ima 3alju poruku.

Neverbalna komunikacija je ona kojom se poruka prenosi
putem pokreta tijela. Ona upotpunjuje izgovorene rijeci, ali
i odreduje znacenje verbalnih poruka. Skoro svaku verbalnu
poruku prati neverbalna - izraz lica, tjelesni pokret, kontakt
ocima, klimanje glavom, udaljenost na kojoj se govori i sli¢no.

Verbalni sadrzaji nisu dovoljni da bismo procijenili uspjeSnost
komunikacije, pa je to razlog da pratimo i neverbalne sadrzaje.
Dobro vodena komunikacija podrazumijeva, osim aktivnog
slusanja, i uoCavanje neverbalnih poruka, koje su Cesto bogatije
od samog govora. Proces komunikacije je potpun sa svim svojim
karakteristikama ako verbalnu i neverbalnu komunikaciju

posmatramo kao cjelinu.
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1.3. Vjestine komunikacije

UspjeSna komunikacija nije
nesto sa ¢ime se radamo. Ona se
uci, vjezba i razvija tokom cijelog
zivota. Cesto se za osobu koja

je u stanju dobro komunicirati

sa drugima kaze da ima dobro
razvijene vjestine komuniciranja.
Takva vjestina podrazumijeva
imati sposobnost da se koriste
sredstva komunikacije uz
istodobno razumijevanje
potreba ostalih sudionika u
komunikacijskom procesu.
Najcesce razlikujemo dvije
vjestine komuniciranja:

jezicke vjestine koje

Pravila komuniciranja

«  Sagovorniku treba
slati jasnu i potpunu
informaciju

«  Uvazavati razlicitost
sagovornika

«  ZadrZati unutrasnju
kontrolu

«  ZadrZatilicni integritet
u komunikaciji

«  Sagledatiinformaciju iz
razlicitih uglova

«  Poslati jasnu povratnu
informaciju

podrazumijevaju moguénost razvijanja ili nametanja odredenog
stila govora, i druStvene vjestine, tj. senzibilnost u odnosu na
potrebe i zahtjeve razli¢itih sudionika u interakciji.

Osnovna vjestina uspjeSnog komuniciranja je prihvatanje
¢injenice da je svaka komunikacija dvosmjernaiizaziva odredenu
reakciju — odgovor. Za dobru komunikaciju treba znati pravila
komuniciranja, slusati, razumijevati i prenositi vlastite misli

i osjecanja.

Kad su nam jasna pravila
komunikacije, uvazavamo
sagovornika i obezbjedujemo
preduslove za dobru
komunikaciju.

Pocetna komunikacija ne smije
biti opterecena predrasudama.
Potrebno je dati moguénost
sagovorniku da nam pokaze
vrijednosti i ohrabrivati ga u
tome.

Umjetnost slusanja
ukljucuje

«  Pracenjeizrazalica

«  Kontakt o¢ima

«  Klimanje glavom

«  Neprekidanje govornika

«  Ponavljanje poruke da
se bude siguran da je
obostrano (feedback)
shvacéena
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1.3.1. Aktivno slusanje

Ljudi su vrlo selektivni uonome axtivno slusanje znaci
Sto Cujui Cesto filtriraju osnovne

informacije zbog faktora kao  «  Slusanje poruka

$to su buka, percepcija drugih, «  Fokusiranje na rijeci
sklonost stvaranju preranih « Interpretaciju znalenja
zaklju¢aka, previse fokusiranja »  Procesiranje poruke
na ono $to ce se redi ili licnih »  Razmisljanje o
problema. odgovoru

U tom kontekstu aktivno slusanje znaci da u potpunosti pratimo
cijeli tok komunikacije. Pazljivo slusamo $ta nam se govori, na
koji nacin je nesto receno, Sta to znadi i kojim govorom tijela je
praceno. Na ovaj nacin dobijamo kompletnu sliku koja nam daje
mogucénost da odgovorimo na najbolji moguci nacin.

| kada pratimo sve ove komponente komunikacije, ne postoji
nacin da se sa sigurno$¢u zna $ta neko drugi misli kad govori
i lako je stvoriti krive pretpostavke. Stoga je vazno da u toku
komunikacije sebi postavljamo pitanja kao $to su: Dali razumijem
Sta druga osoba govori? Da li me druga osoba razumije? Koja su
osjec¢anja koja prate poruku? Kojije kontekstizjave?, alii provjeravati
pitanjima da li smo informaciju dobro ¢uli i razumijeli (feedback).

Zapravo ono $to nazivamo umjetnost slusanja fokusirano je na
aktivno slusanje, ukljucujuci pokazivanje interesa i empatije kroz
pozitivni ili negativni feedback prema osobi koja 3alje poruku.

1.4. Staotezava komunikaciju?

Za uspjesno vodenje komunikacije potrebno je imati na umu sta
sve moze otezati komunikaciju i uciniti je nezadovoljavaju¢om.
Najce$¢a greska u komunikaciji je nesporazum. Nesporazum
mozZe nastati kod bilo kojeg elementa u komunikaciji. Ili se izvor
informacije moze krivo izraziti, drugacijom terminologijom ili
drugacijim rje¢nikom, ili drugacijom intonacijom nego slusatelj
ocekuje. No, isto tako slusatelj moze biti orijentiran negativno ili
sa negativnim stavom prema govorniku, pa ni ne ¢uje ono 5to se
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govori ili ne obraca paznju ili je samo ¢uo dio recenice, a ostalo
protumacio, ili je zanemario intonaciju glasa pa nije shvatio sta
je zapravo govornik zelio reci. A greSka moze biti i u prijenosnom
kanalu — moze biti buka u okolini govornika, od koje se dobro ne

Cujeidr.

Najcesce prepreke koje se javljaju u komunikaciji su:

Prepreka Manifestacija Sta udiniti
Moze ukazivati na teSkocu slﬂggﬁ'gorliz?;:rmrllilsk aii
Neslusanje da se pronade interes za i dJ 'bpt ili
ono sto drugi govore. rijeci da biste omogucil
pravilno razumijevanje.
S Prepoznajte vrstu ponasanja.
rigﬁ;’:;[l]”: éiakgccl: e Zapamtite dai drugi imaju
Defanzivni stav pmiél' en'aJ izving'en'Jag pravo da iskazu svoje
rir{va{a’n' 3 krthiké ’ misljenje. Posmatrajte razlike
P ) : kao mogu¢nost ucenja.
Odbijanje da se iskaZu
vlastita osjecanja u toku Obratite paznju na glas,
Potiskivanje i nekog razgovora. Moze geste i osjecanja. Obratite
negiranje osjecanja se javiti i kao rezultat paznju na ponasanje u toku
nepriznavanja osjecanja ili komunikacije.
reakcija u toku interakdija.
. . Dajte povratnu informaciju
Nedavanje povratnih m?gfn‘gaa'geapo:vrgzg\'lg $to je prije moguce nakon
informacija-osjecanja moauénost #] e? orazuma poruke, da obje osobe
9 P * mogu zapamtiti detalje.
Davanje savjeta onom : R
Davanie savi kone trafi savjetciniga DL€ 0sobi vrijeme, a ne
avanje savjeta defanzivnim i umanjuje mu savjete i misljenje. Aktivno
samopostovanje. slusajte.
Ovo moze ukljucivati
prekidanje ljudi dok govore, ~ Osvijestite svoje navike i
- zavriavanje recenicau pokusajte ih izbjegavati. Ne
Prekidanje njihovo ime ili interpretirajte ono Sto drugi

Jlijetanje” sa vlastitim
stavom.

govore.
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. 3;’%352%#&?%?2;33 Potrudite se da saslusate
Nepotpuno slusanje 3to govornik zavrdi i da se cijelu pricu prije nego
govornika stvore zakliucci priie nedo donesete hilo kakav
Jucci prije neg zakljucak.
se sazna dijela prica.
Ponavljanje uzrokuje Smislite dobro Sta Cete
Ponavljanje sadrzaja neslusanje jerjetove¢  redi, $to je moguce jasnije,
bilo receno. aonda zatraZite odgovor.
Bavljenje drugim stvarima lﬁ%?é?ggf?:hsﬁi I?:
ometa efikasno slusanje IStenje tennit
Rastresenost i uzrokuje nesporazum u aktivnog slusanja.
NSO Savladajte ono $to vas
primanju poruke. ometa.
Upotreba Koristenje nepoznatih i Birajte rijeci pazljivo
i uvredljivih rijeci sprjecava A L e
neodgovarajuceg osobu da razumije budite svjesni situacije i
Jezika prihvati poruku. osobe.
Tl poruke kao: ,Ti uvijek
grije§i§.%’, i takko |
nespretan’, ,Tisitako glup” gy gite svjesni osjecaja
Upotreba Tl poruka Zaag\zlgﬁgsgﬁfﬂjgogg’i\%?“h drugih, upotrebljavajte JA
potreba, pa najcesce poruke.
zatvaraju komunikaciju i je
(ine jednosmjernom.
Koristenje rijeci kao Obracajte se osobi sa
LJuvijek, nikada” i postovanjem i kao prema
T poredenjem ponasanja jedinstvenoj individui.
Etiketiranje jedne osobe sa Etiketiranje degradira
ponasanjem druge osobe  osobu i zatvara svaku
ili grupe ljudi. komunikaciju.

Pretjerana ljubaznost

Pretjerano odobravanje,

povladivanje, stajanje na

njegovu/njenu stranu bez
obzira na sve.

Budite realni i odmijereni,
u suprotnom drugi
mogu shvatiti da ih ne
uvazavamo niti ozbiljno
prihvatamo.

Pretjerana upotreba
pitanja

Pretjerana upotreba
pitanja Zasto si ovo. ...
Zasto ono. . . u procesu
komunikacije smanjuje

verbalno izraZavanje

sagovornika.

Treba imatina umu da
je vaznije omoguciti
kontinuitet verbalnog
izrazavanja, nego
pretjerano zapitkivati.
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1.5. Komunikacija na radionicama

Radionica je jedan od metoda grupnog rada. To je oblik aktivnog,
kooperativhog ucenja sa elementima iskustvenog, koji vodi
rjeSavanju nekog problema. Osnovni cilj jeste razmjena li¢nih
tumacenja svih ucesnika i sticanje i primjena saznanja, po pravilima
grupnog rada.

UspjeSna komunikacija ukljucuje aktivno angaziranje ucesnika koji
imaju empatiju za svoja zanimanja i poglede, koji znaju kako izabrati
Sta treba reci.

Tokom radionica vazno je da ucesnici nauce kako poslatiinformacije,
ali i kako slusati 3ta govore drugi ucesnici. Cesto na pocetku
radionica ucesnici zajedno sa voditeljima formiraju pravila grupe,
koja imaju za cilj poboljsati rad grupe, ali i definirati osnovna pravila
komuniciranja izmedu njenih ¢lanova.

Ovo je vazno jer osoba koja nije slusana moze osjetiti bijes, ljutnju,
povrijedenost, ali i obeshrabrenost, nepravdu. Iz tog razloga moze
pozeljeti prekinuti komunikaciju, te krenuti u tumacenje dozivljenog
jer osjeca da joj je oduzet legitimitet. MoZe etiketirati sagovornika
kao netolerantnog, samozivog i sl. Situacija postaje gora ako se osim
neslusanja pojave i predrasude, stereotipi, negativna ocekivanja,
nepovjerenje ili jake emocije.

Vazan oblik komunikacije je svakako komunikacija medu
pripadnicima razli¢itih kultura. Vazno je znati da svaka kultura
posjeduje svoje posebne, specificne, nac¢ine komuniciranja i da
se kulture, ili ¢ak dijelovi jedne iste kulture, znadajno razlikuju
po nacinu komuniciranja. U vedini kultura poznavanje lokalnog
jezika i posStovanje lokalnih pravila dobar je pocetak za uspjesnu
komunikaciju. Osim jezika jednog naroda, vazno je upoznati i
njegove kulturoloske odrednice, obicaje, tradicionalne vrijednosti.

Osnovna vjestina djelotvornoga komuniciranja je prihvatanje
¢injenice da je svaka komunikacija dvosmjerna. U interakciji
ucestvuju najmanje dvije osobe kroz primanje i davanje poruka
pomocu simbola. U razumijevanju simbola jednaku ulogu imaju i
primatelj i posiljatelj. Oni simbolima izraZavaju svoj stav, iskustva,
emocije, oCekivanja, potisnute i osvijeStene sadrzaje i teznje. Iz tog
razloga ¢esto dolazi do nerazumijevanja. Jedini nacin da se razjasne
nejasnoce jeste postavljanje pitanja, jer pitanja znace interakciju,
iniciranje komunikacije.
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2. FILOZOFIJA NENASILJA

Teorijske postavke filozofije nenasilne komunikacije nalazimo
u humanistickom pristupu koji u prvi plan stavlja ¢ovjeka kao
slobodnu i cjelovitu li¢nost Sirokog pozitivnog odnosa prema
cjelokupnoj okolini. Jedan od prvih koji je popularizirao ovaj
pristup je humanisticki psiholog Carl Rogers. On je izmislio
pojam ,terapija kojoj je u sredistu klijent’, jer je smatrao da
je ucinkovitije usredsrediti se na potrebe klijenta, nego na
potrebe sistema. Spoznaje do kojih je do3ao u terapiji prenio
je na podrucje ucenja. Rogers takvo ucenje naziva “sustinskim
ucenjem” (significant learning) i za njega kaze:,Ono ima kvalitetu
licne ukljucenosti — cijela osoba je i osjecajno i kognitivno u tom
ucenju. Ono je samoinicijativno. Cak i kad podsticaji dolaze izvana,
smisao razumijevanja dolazi iznutra. Sustinsko ucenje stvara
promjene u ponasanju, stavovima i licnostima ucenika.”

Filozofija kvalitetne ili nenasilne komunikacije takoder je
humanisti¢cka. Njen utemeljitelj je dr. Marshall Rosenberg. On
polazi od vjerovanja da je svako od nas veoma vazan i na sebi
svojstven nacin doprinosi bogaédenju svog Zivota i zZivota
drugih. Svako je vrijedan, jedinstven. Svako zasluZuje i nase
vrijeme i poStovanje.

Zivjeti u skladu sa ovom filozofijom zna¢i preuzeti odgovornost
za svoje misli, osjecanja i svoje djelovanje. Biti svjestan da
niko nema mo¢ da nas ucini sretnim ili nesretnim, zadovoljnim
ili nezadovoljnim. Nasa ocekivanja su ta koja nas ¢ine nesretnim,
nezadovoljnim, frustriranim, a ne drugi ljudi. Mi smo slobodni
ljudi i imamo moguc¢nost izbora, samo ako hoéemo i ako smo
spremni preuzeti odgovornost za svoj izbor.

Ljudi koji Zive u skladu sa ovom filozofijom koriste ,mo¢ sa”, a
ne ,mo¢ nad”. Oni podsticu, a ne kontroliraju, ne upotrebljavaju
ni nagrade, ni kazne, niti manipuliraju ljudima izazivajudi kod njih
osjecaj krivice. Greske smatraju najboljim uditeljima, jer svako
iskustvo gradi znanje i povecava Sanse da ¢e iduci pokusaj biti
blizi zeljenom cilju. Svjesnost da svako radi najbolje $to moze
u datom trenutku veoma je bitna, ¢ak i kada se ne slazu sa onim
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$to je neko ucinio. Oni ne daju empatiju za ono sto je uradeno,
ve¢ daju empatiju covjeku, daju mu podrsku da izrazi i isprazni
svoje emocije, daju mu podrsku da sagleda i sam prepozna
drugacdiji, konstruktivniji nacin zadovoljena potreba.

U skladu sa ovom filozofijom je i koriStenje adekvatnih
komunikacijskih alatki ili vjeStina koje pomazu da ljudi jasno
izraze sebe, i empaticki, suosjecajno ¢uju druge bez optuzivanja
i kritiziranja, tj. da daju i primaju ,podsticajna vrednovanja“. Ova
vrednovanja omogucavaju ljudima da se povezu, paze, uzajamno
podsticu i razvijaju.

Kvalitetna ili nenasilna komunikacija je vise od komunikacije;
ona je filozofija Zivljenja, a komunikacijske vjestine su samo njen
sastavni dio.

2.1.Teorija dominacije

Filozofija nenasilne komunikacije je nova paradigma, skoro
uvijek opre¢na nasoj svakodnevnici i nacinu Zivota savremenih
ljudi. Proizlazi iz vjerovanja Rosenberga da je ¢ovjek u biti dobar,
ima potrebu da radi za razvoj i dobrobit drugog ljudskog bica, ali
se ponekada ponasa u suprotnosti od svoje prirode.

Razlog tomu Rosenberg pronalazi u teoriji dominacije, tj.
sistemu dominacije koji je star koliko i nasa civilizacija, vise
od 5000 godina. Ta ustaljena struktura dominacije vidna je u
svjetskom i drzavnom poretku, ustrojstvu institucija, pa i u samoj
porodici. Glavna znacajka takve strukture jeste da je u velikoj
mjeri utemeljena i odrZiva na elementima nasilja.

Kako ljudi Zive u svakom od ovih

sistema, oni se sistematizirano Jezik dominacije
educiraju da nauce uspostavljati Moralni sudovi
dominaciju nad drugima. B‘orz ni S[g' .OV.’k
Sastavni dio tog procesa jeste erol e dail
ucenje i koristenje jezika kg;nuaga’ nagrada i

dominacije.
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Takav jezik podrazumijeva koristenje:

Moralnih sudova, odnosno procjenjivanje ljudi i dogadaja u
kategorijama dobro, lose, ispravno, pogresno, moralno, amoralno.
Upotrebljavajuci ove pojmove, ljudi vjeruju da oni zaista postoje.
Problem je $to ovi pojmovi daju moguénost interpretiranja, koja
je nerijetko obojena filozofijom sistema dominacije.

Birokratskog jezika koji negira svoju odgovornost koristedi
glagol morati koji sluzi da odgovornost prebacimo na druge.
Prvi put se upotrijebio na sudenju nacistima iz Il svjetskog rata.
Danas se sve viSe Cuje - morao sam, jer je takva politika nase
institucije... morao sam jer mi je Sef to naredio i sl.

Rijeci koje izrazavaju zaslugu, nagradu ili kaznu za ono $to su
uradili, a u skladu sa onim 5to su propisali oni na vrhu. Osjecanja
krivice i sramote su omiljena osje¢anja sistema dominacije i
mocno su sredstvo za manipuliranje ljudima.

Sve ovo odrzava krug dominacije i potvrduje da su ljudi,grozni”
i da ih se treba kontrolirati. lako sistem dominacije opstaje vise
5000 godinainasa je povijest ispunjena Sirokim spektrom nasilja,
Rosenberg vjeruje da to nije ljudska priroda. Vjeruje da postoje
ljudi koji nisu u tom krugu i koji zaista uzivaju da doprinose
dobrobiti drugih ljudi i mogu neke druge izvudi iz tog kruga.
Vjeruje da je jedan od putova nenasilna komunikacija.

2.2. Nenasilna komunikacija (NK) po
Marshallu Rosenbergu

Nenasilna komunikacija

) . L Cetiri komponente NK
je utemeljena na jeziku i
komunikacijskim vjestinama - OpaZanje
koje ja¢aju nadu sposobnostda = Osjecanje
ostanemo ljudska b i¢a, ¢akipod ° Potreba

' «  Zahtjev/molba

teskim uslovima. Ona ne sadrzi
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nista novo $to je integrirano u NK; poznato je vec stolje¢ima.
Ona je tu da nas podsjeti na nesto sto ve¢ znamo - kako bi se
trebali odnositi jedni prema drugima - i da nam pomogne
Zivjeti ta znanja. NK nas vodi u preoblikovanju nacina na koji se
izrazavamo i cujemo druge.

Rosenberg tumaci da je za dobru komunikaciju, a time i dobar
odnos, potrebno nasu svijest usmjeriti na Cetiri podrucja koja
nazivamo cetiri komponente NK.

Opazanje. Proces NK pocinje nasim opaZzanjem. Potrebno je
jasno razluciti $ta vidimo, ¢ujemo, dodirujemo bez uplitanja
bilo kakvog procjenjivanja. Iskazano posmatranje daje nasem
sagovorniku moguénost da zamisli, tj. stekne uvid u ono o cemu
govorimo. U svakodnevhom Zzivotu, nesvjesno, posmatranje
mijeSamo sa procjenom. Iskazivanje procjene blokira
komunikaciju, jer navodi naseg sagovornika da se ili povuce ili
zauzme odbrambeni stav.

Razlika izmedu iskaza/opazanja i procjena (preuzeto iz ,Jezik
saosecanja“, Marshall Rosenberg):

Primjeri kada

ooy Opazanja
S su pomijesana ;
Komunikacija L razdvojena od
opazanja i .
3 procjene
procjena
Kada dajes svoj dZeparac
KoriStenje glagola biti Ti si suviSe dareZljiv. drugima, mislim dasi
dareiljiv.
Glagol sa procjenjivackom Mario odudovlati Mario ne pise izvjestaj sve
konotacijom 9 ' do zadnjeq dana roka.
Podrazumijevanje da su
neciji zakljucci o mislima, Mislim da ona nece
osjecanjima, namjerama  Ona nece predati svojrad.  predati svoj rad. ili Rekla
i Zeljama druge osobe je: ,Necu predati svoj rad.”

jedini mogudi
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Ako ne pocnes raditi ovaj

; P Ako ne pocnes odmah U 2
Brkanje predvidanja sa raditi ovaj izvjedtaj, neces izvjeStaj odmah, bojim
izvjesnoscu 3 predati na vriieme se da ¢e3 zakasniti sa
gap JEmE. predajom.
Glagol sa procjenjivackom Mario odudovlati Mario ne pide izvjestaj sve
konotacijom g ) do zadnjeg dana roka.
Nesposobnost da se bude . N Nisam primijetio da
. . Manjine ne vode racuna o - :
odreden u vezi sa stvarima . manjinska WY porodica
svom okruzenju.

0 kojima je rije¢ Cisti snijeg sa trotoara.

Upotreba rijeci koje

oznacavaju spgsgbngst NK je lo§ nogometas. NK nije postigap golna 20
bez naznake da je izvr3ena utakmica.
procjena
Upotreba priloga i
pridjeva na nacin koji ne Sale ie rusan Saletov izgled nije
ukazuju da je ucinjena J ’ privlacan.
procjena

Rijeci ,Cesto” i ,rijetko” doprinose nejasnom shvadanju Sta je
procjena, a Sta opazanje (preuzeto iz, Jezik saosecanja“, Marshall
Rosenberg).

Posljednja tri puta kada sam nesto
Ti rijetko radis ono $to ja Zelim. predlagao, ti si rekao da neces to da
radis.

On dolazi kod nas najmanije tri puta
nedjeljno.

On Cesto dolazi kod nas.

Osjecanja su indikatori nasih zadovoljenih ili nezadovoljenih
potreba. Razvijanjem rje¢nika koji nam omogucava jasno i
specifi¢no iskazivanje i prepoznavanje osjecaja i izrazavanjem
svojih emocija, mozemo se lak3e povezati jedni sa drugima. Ako
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dopustimo sebi da budemo ,ranjivi” izraZzavajudi svoja osjecanja,
moZemo doprinijeti razrjesenju sukoba. NK pravi razliku izmedu
izrazavanja stvarnih osjecanja i rijeci iskaza koji opisuju misli,
procjene i interpretacije.

Svjesnost o potrebama izoStrava nasu svijest o tome da ono
$to drugi kazu ili ¢ine moze biti samo podsticaj, ali nikako uzrok
nasih osjecanja. Nasa osjecanja proisticu iz toga kako odabiremo
da primimo ono $to drugi kazu ili ¢ine, kao i iz nasih odredenih
potreba i ocekivanja u tom trenutku. Potrebe su najvaznije
u ovom procesu. Svaka nezadovoljena potreba prouzrokuje
stres u organizmu, a svaka zadovoljena olaksanje. Osude,
kritike, dijagnoze i interpretacije drugih su otudeni izrazi nasih
sopstvenih potreba i vrijednosti. Ako izrazimo svoje sopstvene
potrebe, imamo vedi izgled da ih zadovoljimo. Nazalost, vecina
nas nikada nije ucila da razmislja u okviru potreba. Stoga nece
nam uvijek biti jasno $ta nam je potrebno. Navikli smo da mislimo
o tome $ta je pogresno kod drugih ljudi kada nase potrebe nisu
zadovoljene.

Kada ljudi po¢nu da pri¢aju o onome $to im je potrebno umjesto
0 onome 5to je pogresno kod drugog, znatno se povecava
mogucénost nalaZzenja nacina da se izade u susret svacijim
potrebama.

Zahtjev naspram naredbe kao cetvrta komponenta NK
obraduje pitanje Sta bismo Zeljeli da zahtijevamo jedni od drugih
da bismo medusobno obogatili Zivote. Trebamo koristiti jezik
pozitivne akcije iskazivanjem onoga Sto zahtijevamo, umjesto
onoga 5to ne zahtijevamo.

Kada govorimo, $to smo jasniji u vezi s onim sto Zelimo od
drugoga, vjerovatnije je da ¢emo to i dobiti. Posto poruka koju
upucujemo nije uvijek i poruka koja je primljena, treba da
naucimo kako da utvrdimo jesu li nase poruke drugi ¢uli tacno.

Zahtjevi se primaju kao naredba kada sagovornici vjeruju
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da ce biti okrivljeni ili kaznjeni ako se ne povinuju. MoZzemo
pomodi drugima da vjeruju da zahtijevamo, a ne naredujemo,
naglasavajuci nasu Zelju da pristanu na ono 3to zahtijevamo
samo ako to Zele svojevoljno da ucine.

Univerzalne ljudske potrebe
(Marshall Rosenberg)

« Autonomija - odabir sopstvenih snova, ciljeva, vrijednosti;
odabir sopstvenog plana za ostvarivanje sopstvenih ciljeva,
snova i vrijednosti

» Slavljenje - stvaranja Zivota i ostvarenih vrijednosti

- Zaljenje - gubitaka voljenih osoba, snova itd.

« Integritet - autenti¢nost, kreativnost, smisao, licna
vrijednost

« Uzajamnost - prihvatanje, cijenjenje, bliskost, zajednistvo,
obzirnost, uvidajnost, doprinos bogacenju Zivota (upotreba
sopstvene moci da bi se doprinijelo poboljsanju Zivota),
emocionalna sigurnost, empatija, postenje (osnaZivanje
Cestitosti koja nam omoguéava da ucimo iz svojih
ogranicenja), ljubav, uvjeravanje, postovanje, podrska,
povjerenje, razumijevanje, toplina

« Fizicka njega - vazduh, hrana, kretanje, vjeZbanje,
zastita od Zivotnih formi koje ugroZavaju Zivot (virusa,
bakterija, insekata, Zivotinja grabljivica), odmor, seksualno
izraZzavanje, skloniste, dodir, voda

« Igra
« Duhovno zajednistvo - ljepota, harmonija, inspiracija, red,
mir

Cilj NK nije da se mijenjaju ljudi i njihovo ponasanje da bismo
istjerali svoje; cilj je da se uspostave odnosi utemeljeni na
iskrenostiiempatiji, koji ¢e naposljetku dovesti do zadovoljavanja
potreba svih. Ako kazemo zahtjev i dobijemo odbijanje, ne
kritiziramo niti igramo na osjecaj krivice, ve¢ pokazujemo
empatiju za potrebe sagovornika.
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2.2.1. Preuzimanje odgovornosti za svoja osje¢anja
(teorija)

Prema Rosenbergu, da bi osoba mogla usvojiti principe i koristiti
nenasilnu komunikaciju i Zivjeti njenu filozofiju, treba preuzeti
odgovornost za svoja osjecanja. Nerijetko odgovornost za to
kako se osje¢amo prebacimo na druge. Prema NK, ne mozemo
kriviti druge za to kako se osje¢amo. Drugi mogu prouzrociti
neke situacije, ali u osnovi mi smo ljuti zbog nasih ugrozenih
potreba.

Rosenberg  razlikuje  Cetiri
na¢ina na koja mozemo
reagirati. U ovisnosti koji nacin
reagiranjaizaberemo, pojavljuju
se razliciti osjecaji. Tako ako za . Krivimo sebe

Cetiri nac¢ina na koja
mozemo reagirati

neki dogadaj ili ponasanje . Krivimo druge
krivimo sebe, idemo na Stetu «  Oslusnemo sopstvena
svog samopostovanja, jer nas osjec¢anja i potrebe
ona vodi ka osjecanju krivice, + Oslusnemo osjecanja
stida i deprimiranosti. Ako i potrebe skrivene iza
krivimo druge, vjerojatno poruke druge osobe

¢emo osjetiti bijes.

Kada usmjerimo paznju na svoja licna osjecanja i potrebe,
postajemo svjesni da je naSe trenutno stanje povrijedenosti
proisteklo iz potrebe da se nasi napori uvaze. Kada odaberemo da
cujemo osjecanja i potrebe drugih, mi zapravo usmjeravamo
paznju na osjecanja i potrebe drugoga, jer su upravo iskazane.

Izrazavanje bijesa  jasno

! . . Cetirikorakauizrazavanju
pokazuje razliku izmedu J

bijesa
nenasilne komunikacije i drugih Y
oblika komunikacije. +  Zastanemo i disemo
Okrivljavanje i kaznjavanje * Identificiramo
osudivacke misli

drugih povrsni su izrazi bijesa. 8
+  PoveZzemo se sa

Ako 2e|imo izraziti bijgs u sopstvenim potrebama
potpunosti, prvi korak je da . |zrazimo svojaosjecanja
oslobodimo  drugu  osobu i potrebe
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bilo kakve odgovornosti za nas bijes. Umjesto toga, svjesno
usmjeravamo paznju na sopstvena osjecanja i potrebe. Ako
izrazimo svoje potrebe, mnogo je vjerojatnije da ¢e one biti
zadovoljene, nego ako se bavimo osudivanjem, okrivljavanjem
ili kaznjavanjem drugih.

Sposobnost da preuzmemo odgovornost za svoja i razumijemo
ali ne prihvatamo tuda osjecanja se razvija viemenom i u tom
procesu desavaju se tri faze.

Emocionalno robovanje je faza gdje smatramo sebe
odgovornim za osjec¢anja drugih. Nakon toga dolazi faza u kojoj
odbijamo prihvatiti brigu o tome $ta bilo ko drugi osjecaiili Zeli, tj.
faza drskosti. Zadnja faza je emocionalno oslobadanje u kojoj
prihva¢damo punu odgovornost za sopstvena osjecanja, ali ne i
za osjecanja drugih, pri ¢emu smo svjesni da nikada ne mozemo
zadovoljiti sopstvene potrebe na racun drugih.

Razvijanjem svijesti o vlastitim potrebama, ucenjem novih
vjestina i tehnika komuniciranja, aktivnim slusanjem i pruzanjem
empatije sagovorniku, komunikacija poprima nenasilnu
dimenziju. Ucesnici u ovakvoj komunikaciji imaju priliku da se
izraze, ve¢u mogucnost da budu shvaceni na pravi nacin bez
straha da ¢e ih sagovornik osuditi ili uvrijediti iako iznosi suprotno
misljenje. Uvazavanje sebe i drugoga, priznavanje odgovornosti
za svoje ponasdanja i posmatranje ponasanja i komunikaciju
drugih kao njihovu odgovornost smanjuje moguc¢nost da dode
do nesporazuma, a povecdava uzajamno razumijevanje.
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3. KONFLIKT

Konflikt je oblik su¢eljavanja dvije ili vise strana koje dozivljavaju
prijetnje licnim potrebama, interesima, vrijednostima il
ciljevima. Konflikt je percipirana neuskladenost ciljeva, teznji,
interesa. NajcesSce se javlja samo zato $to se stvari Cine totalno
drugacijim od onoga sto stvarno jesu.

3.1. Vrsteiuzroci konflikta

Uzroci konflikta i tipovi konflikta
su mnogobrojni, te je veoma Vrste konflikta
teSko saciniti jednu dosljednu
tipologiju. Medutim, najcesce
se konflikt posmatra prema
tome ko je ukljuc¢en u konflikt
i koje posljedice konflikt
prouzrokuje.

Unutrasnji konflikt
Spoljasnji konflikt
Konstruktivni konflikt
Nekonstruktivni konflikt

Prema tome ko ucestvuje u konfliktu razlikujemo unutrasnji
i spoljasnji konflikt. Unutrasnji konflikt je stremljenja i
razmisljanja koja osoba ima sama sa sobom npr. kada treba da
izabere izmedu dvije opcije koje nece u potpunosti zadovoljiti
njene potrebe (bira manje od dva zla). Spoljasnji konflikt je onaj
koji se javlja izmedu dvije ili vise osoba.

Po efektima do kojih dovode, konflikti se mogu podijeliti na
funkcionalne i nefunkcionalne. Funkcionalni konflikt dovodi
do konstruktivnih promjena u odnosima medu pojedincima/
grupama. Nefunkcionalni konflikti su takvi da dovode do
stagnacije, pogorsanja odnosa, nasilja i sl. Svaki konflikt ima
potencijal da bude funkcionalan ili ne, a sta ¢e biti prije svega
zavisi od stavova i reakcija u¢esnika u konfliktu. Vazno je imati
na umu da u svakoj konfliktnoj situaciji imamo moguénost da
biramo kojim ¢emo putem krenuti.
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Dalje, uzroke zbog kojih nastaju konflikti mozemo podijeliti na:
Konfliktne situacije koje nastaju zbog teznje za vlasnistvo
nad imovinom lakse se rjeSavaju od onih koje nastaju zbog
psiholoskih potreba, a ove opet od konfliktnih situacija koje
uklju¢uju sistem vrijednosti. Nesuglasice oko sistema vrijednosti
najteze se rjedavaju jer u svoj sistem vrijednosti svako od nas
uvrstava sve ono $to mu je najvrjednije i do ¢ega najvise drzi
- vjerovanja koja daju oblik nasoj li¢nosti i koja daju znacenje
nasim zivotima. Konfliktne situacije koje nastaju zbog teznje za
vlasnistvom nad imovinom jeste najlakse otkriti i rijesiti. One
nastaju kada dvoje ljudi zele istu stvar, a nema dovoljno za oboje.
Materijalna pripadnost je naj¢e$ce prvi element nesporazuma
koji se identificira, i u vecini slucajeva glavnica problema se
fokusira upravo na nju.,Sjeo je na moje mjesto. Samo sam ustao
da donesem papir lako se stolica moze uciniti kao sustina
problema, ona u osnovi to nije.

Konfliktne situacije  koje
nastaju zbog psiholoskih  Tri kategorije konfliktnih
potreba obi¢no su prikrivane  situacija

konfliktima kojima je u osnovi

materijalna  pripadnost. U+  Konfliktne situacije koje
prethodnom primjeru ¢ini se nastaju zbog teZnje

da je osoba uzrujana jer joj je zavlasnistvom nad

: v imovinom
peko zauzeo mjesto. Suspna' «  Konfliktne situacije
je u motivuy, tj. potrebi da sjedi koje nastaju zbog
pa§ ha tom rpjesty. Ove moti_ve psihologkih potreba
je teze uoditi, pa je nesuglasice . Konfliktne situacije
ove vrste teze rijesiti. Ako koje ukljucuju sistem
osoba nije u stanju da izrazi vrijednosti

svoje potrebe, male su Sanse
za rjeSenje konfliktne situacije.
Cak iako se dode do prividnog rjedenja vezano za stolicu, sustina
konfliktne situacije ¢e se ponavljati, samo ce se ispoljiti na drugi
nacin.

Konfliktne situacije koje ukljuc¢uju sistem vrijednosti — sistem
vrijednosti jeste osnova onog u $to mi vjerujemo i, zbog toga,
ovu vrstu nesuglasica je najteze rijesiti. Dovodenje u pitanje
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naseg sistema vrijednosti jeste dovodenje u pitanje nase licnosti.
Nase reakcije na ovo se izrazavaju u obliku krajnje samoodbrane
i tvrdoglavosti. Kad smo u sredini konflikta zbog sistema
vrijednosti, najteze je odredi se starih nacina reagiranja na ovu
vrstu konfliktne situacije i pokusati reagirati na neki drugi nacin.
Rjesavanje konfliktne situacije na nacin gdje podvlacimo razlike
izmedu sistema vrijednosti ne mora da znacida se prilagodavamo
sistemu vrijednosti jedne ili obje strane. Vrlo ¢esto zajednicko
priznanje da svaka osoba dozivljava svijet i situaciju o kojoj je
rije¢ na razli¢it nacin ¢e pomoci da se lakse dode do rjedenja. |
ponovo je potrebno naglasiti da u slucaju konfliktne situacije
kojoj je uzrok sistem vrijednosti, ako se dode do rjeSenja samo
na nivou prve dvije kategorije, u tom slucaju sustina problema se
ponovo moze pojaviti u nekom drugom okruzenju.

Mnoge nesuglasice su zapravo kombinacija dvije navedene
kategorije, a ponekad ukljucuju sve tri. Treba dodati da kako se
kre¢emo po ovoj listi od jedan do tri, konfliktne situacije postaju
sve kompliciranije za rje$avanje.

3.2. Ciklus konfliktne situacije

Konflikt je proces koji prolazi
kroz nekoliko faza. Prva faza  Faze konfliktne situacije
konflikta jeste stvaranje
naboja, netrpeljivosti prema
odredenom objektu i/ili osobi.
Cesto se naziva latentni

konflikt jer se odnosi na Faza dogovora/rjesenja
tenzije koje su prikrivene ili se Rekonstrukcija odnosa
tek formiraju. Tada se grupisu i uspostavljanje

i pojacava vaznost ciljeva i povjerenja

Latentna faza

Faza eskalacije konflikta
Trajanje

Smirivanje

interesa oko koje su dvije
strane suprotstavljene. U ovoj
fazi se jo$ definiraju pozicije, uvode pojmovi ja“ i,ti*, odnosno
.,mi” i ,oni’, nagomilava se agresija. Ako se konflikt ne rijesi u
ovoj fazi, on prelazi u fazu eskalacije, tj. do izbijanja konflikta.
Ovo je faza kada konflikt iz latentnog stanja prelazi u javnu ili
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direktnu konotaciju. Tada se desava,diskurs nasilja” jer strukture
modi i autoriteti pocinju da diskvalificiraju jednu stranu u sukobu
ili jedni druge, a u jeziku se koristi sve vise prijetnji, zahtjeva i
ultimatuma koji dovode do daljnjih podjela i produbljenja
konflikta. Ova faza traje i zapocinje otvoren sukob.

Trajanje stvara sliku da se konflikt moze rijesiti samo upotrebom
sile. Ako se ovakav konflikt javlja na planu drustvenih grupa,
nasilje postaje ,patolosko”, bezgrani¢no usmjereno na sve i
svakoga. Kontakti sa drugom stranom svode se isklju¢ivo na
nasilje i upotrebu sile. PogreSna percepcija, nepovjerenje,
nedostatak volje za kompromis pojacavaju nasilje. Bilo da je
zbog iscrpljenosti, pomanjkanja ideja, Zelje da se prekine sa
destrukcijom, javlja se faza smirivanja. Uspostavlja seitzv.,paritet
snaga’, jer obje strane pocinju jezik uzajamnog optuzivanja da
zamjenjuju jezikom koji uvazava i djelimi¢no prihvata zahtjeve i
stavove druge strane. U ovom momentu moze se pojaviti i treca
strana, tj. pregovarac koji ima za cilj da dodatno smiri konflikt
i odrzi pad tenzija. Ovakvi pregovori mogu da dovedu do
promjena stavova, percepcija i ideja kako se konflikt moze rijesiti
konstruktivno.

Ve¢ tada zatvara se konfliktni ciklus, tj. ulazi se u fazu
dogovora ili rjesenja. Ova faza usko je povezana sa Cetvrtom
fazom rekonstrukcije odnosa i uspostavljanja povjerenja.
Rekonstrukcija odnosa se vrsi na novim osnovama, ponovnom
pozicioniranju i zauzimanju novih uloga, $to zahtijeva vrijeme,
snagu i osjetljivost svih. Ponovna izgradnja povjerenja je
fokusirana na tri vremenske dimenzije — proslosti, sadasnjosti i
buduénosti. Cesto pociva na paradoksu da ono 3to nas najvise
udaljava istovremeno nas i ujedinjuje. Sugerise da bazi¢ne
vrijednosti koje postaju jedno univerzalno dobro treba da se
koriste za prevazilaZzenje razlika.

Od nastanka do razrjesenja razliciti konflikti prolaze kroz sli¢ne
faze, iako ne uvijek linearno. U nekim konfliktima faze budu
preskoCene, a nekada se deSavaju istovremeno. Ponekad
ucesnici u jednoj fazi ostaju duzi vremenski period, ponekad se
pomjeraju naprijed-nazad iz faze u fazu.
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3.3. Ishod konflikta

U literaturi se najces¢e govori o nekoliko ishoda konfliktne
situacije (slika 2.).

Ako Zelimo rezultat pobjednik - pobjednik ili kompromis, onda
promisljamo o problemu i zelimo problem rijesiti.

Ono sto sprjecava da se dobije rezultat pobjednik - pobjednik,
s$to strane u konfliktu imaju oprecne stavove i razlicite strategije
zadovoljenja potreba. Stoga se treba razgovarati na nivou potreba,
a ne strategija.

Moguci zavrsetak sukoba

Ja-Ti Ja-Ti
pobjednik / pobjednik pobjednik / gubitnik
win - win win - lose
Ja-Ti Ja-Ti
gubitnik / pobjednik gubitnik / gubitnik
lose - win lose - lose

Slika 2. Moguci zavrsetak sukoba

Kompromis je samo prijelazno rjeSenje. On samo djelimice
zadovo-ljava potrebe obje strane.

Dobar je samo ako se promatra kao stanka da se sagledaju
stvari i da se nastavi dalje razmatrati problem i rjeSavati ga. U
protivnom, vodi nezadovoljstvu obje strane i eskalaciji sukoba.
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3.4. Funkcija konflikta

U tradiciji mnogo naroda konflikt se tretira kao nesto neprijatno,
negativno, nesto $to treba izbjegavati. Smatra se da je to nesto
Sto donosi nesrecu i veliku patnju. Medutim, svaki konflikt ima
potencijal da bude funkcionalan. Konflikt nuzno ne mora da
znaci otvoreni sukob. U ovisnosti o tome kako mu pristupimo,
konflikt moze rezultirati dobrom za obje sukobljene strane.

Ako konflikt posmatramo kao priliku za razgovor, razmjenu o
sukobljenim potrebama, interesima, ocekivanjima zahtjevima,
on moze biti prilika za rast i razvoj strana koje u njemu ucestvuju.
Kada je konflikt funkcionalan, dovodi do pozitivnih ishoda jer
pokrece grupu i pojedinca naprijed, dovodi do razmjene emocija
u sigurnom kontekstu (aktivno slusanje), moze pomaknuti
viziju, otvoriti diskusiju o neslaganjima, potrebama te njihovim
razrjeSenjem.
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1. STRES

1.1. Staje stres?

Stres je sastavni dio svakodnevnog zivota. To je sve $to od nas
zahtijeva prilagodbu, svaka promjena u nasim zivotima povoljne
ili nepovoljne naravi. Stres se ¢esto definira na tri nacina. Prvo,
kao podrazaj koji izaziva stresni odgovor; drugo kao odgovor
organizma na neki podrazaj i trece, kao odnos osobe i njene
okoline, tj. stresora.

Procjena vaznosti i

znacenja dogadaja o
+ | Procjenamogucnosti | = Posljedice

uticaja na dogadaj

Nacini suocavanja

Osobine pojedinca
Osobine samog dogadaja

koji su razvili Richard S. Lazarus i njegovi saradnici — Lazarusov
model stresa. Prema ovom tumacenju, stres se definira kao sklop
emocionalnih, tjelesnih i/ili ponasajnih reakcija koje su posljedica
interakcije osobe i njene okoline (spoljasnjih podrazaja). Do
stresa dolazi kada osoba na osnovu svojih ranijih iskustava i
osobina li¢nosti neki dogadaj procjenjuje kao uznemiravajudi
i/ili opasan. Ovakva procjena povezana je sa kognitivnim
(misaonim) procesom gdje osoba procjenjuje da li i na koji nacin
moze uticati na dogadaj. Kognitivna procjena indirektno je u vezi
sa ishodom dogadaja, odnosno posljedicom koju ¢e dogadaj
imati na pojedinca.

1.2. Stresni dogadaji/stresori

Stresor je dogadaj koji procjenjujemo ugrozavajucéim ili opasnim
za vlastiti zivot, Zivot nama vaznih ljudi, materijalna dobra,
polozaj u porodici, drustvu, zajednici, samopostovanje itd. S
obzirom na trajanje, veli¢inu reakcije koje izazivaju i broj ljudi
na koje djeluju, stresni dogadaji (stresori) se mogu podijeliti u tri
kategorije.
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Katastrofi¢cni dogadaji su
iznenadni, snazni, nepovratni
i neizmjenjivi neprijatni
dogadaji, i zahtijevaju veliku  Vrstestresora
prilagodbu. Obi¢no dovode do
trajnijih poremecaja psihi¢kog
i tjelesnog zdravlja. Vedini ljudi
se nikada ne dogode, no kada «  VazniZivotni dogadaji
se dogode, izazivaju trajne
psihicke i fizicke posljedice.
To su prirodne, tehnoloski ili
ljudski izazvane nepogode.

+  Katastrofi¢ni dogadaji

«  Svakodnevni stresori

Vazni zivotni dogadaji su dogadaji koji namecu znatne
adaptivne zahtjeve jednoj ili vise osoba, ali se ne dogadaju
svakodnevno. Mnogi od njih dogadaju se ¢ovjeku tokom Zivota,
ali njihova ucestalost je mala. Medu velike Zivotne dogadaje
spadaju teske bolesti, smrt bliske osobe, gubitak zaposlenja,
socijalni gubici zbog razvoda, preseljenjaii sl.

Svakodnevni stresori su dnevne trzavice manje ili vise stalno
prisutne u svakodnevnom zivotu, brzo se rijeSe i zamijene
drugima. Te dnevne trzavice mogu se dogadati u porodici, na
radnom mjestu, trgovini, na ulici. Radi svoje dugotrajnosti mogu
izazvati stresne reakcije i onesposobiti pojedinca za uspjesno
savladavanje drugih stresora. Sa druge strane, mogu pozitivho
djelovati jer se na njima uc¢imo prevladavati stresne situacije, $to
nam pomaze u prevladavanju Zivotnih stresora.

Prisustvo bilo koje od tri gore navedene vrste dogadaja ne mora
znaciti da ¢e osoba dozivjeti stres. Upravo u ovom kontekstu je
vazna kognitivna/misaona procjena. Isti dogadaj dvije osobe
mogu percipirati (vidjeti) razli¢ito. Tako polazak u skolu jedno
dijete moze vidjeti kao dogadaj koji ga odvaja od porodiceidoma
i za njega ce takav dogadaj biti stresan, te ¢e se vjerovatno javiti
reakcije kao Sto su: osjecaj anksioznosti, otpor prema odlasku u
Skolu i sl. Sa druge strane, neko drugo dijete moze isti dogadaj
vidjeti kao priliku da upozna nove prijatelje i zabavi se, pa
polazak u skolu neée znacajnije uticati na njegovo svakodnevno
funkcioniranje, niti ¢e se javiti reakcija na stres jer ga,nije bilo”.
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1.3. Kako se stres dozivljava?

Stres se dozivljava kao sklop
emocionalnih, misaonih,
tjelesnih i ponasajnih reakcija
do kojih dolazi zbog procjene  Distres - negativni stres
dogadaja kao opasnog ili
uznemiravajuceg.

Eustres - pozitivni stres

Vazno je znati da reakcija na stresore ne mora nuzno biti losa;
naprotiv, stres moze biti izuzetno podsticajan. U ovisnosti od toga
kakvu reakciju stresori izazovu, razlikujemo eustres i distres.

Eustres ili pozZeljni stres predstavlja ,izazov”, te podstice rast
i razvoj osobe, dok je distres takav da kod pojedinca izaziva
tjelesne i psiholoske poteskoce.

1.3.1. Suocavanje sa stresom

Suocavanje sa stresom kod ljudi podrazumijeva koristenje svih
osobnih i drustvenih mehanizama (misli, ponasanja i sl.) kako bi
novonastalu stresnu situaciju izbjegli ili u¢inili manje stresnom.
Lazarus (1981) definira nacin no3enja sa stresom (engl. coping)
kao napor da se upravlja spoljasnjim i unutrasnjim zahtjevima i
konfliktima medu njima. Coping mehanizmi sami po sebi nisu niti
dobri niti losi, oni su samo pokusaji da se smanji napetost koja je
nastala zbog odredenog sklopa li¢nih i spoljasnjih okolnosti.

Zavisno od toga koji smo Kklasifikacijski sistem prihvatili,
razlikujemo vise tipova coping mehanizama.

S obzirom na opdi cilj koji zelimo postici, nacini suocavanja sa
stresom mogu se podijeliti u tri skupine:

1. Strategije pomocu kojih zelimo promijeniti stresor
(djelujemo na tok odvijanja nekog dogadaja ili na to kako ¢e
se zavrsiti neka situacija)
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2. Strategije pomocu kojih nastojimo prihvatiti situaciju
kakva jeste (jer je ne mozemo izmijeniti), trudedi se da je
vidimo u boljem svjetlu nego u pocetku

3. Strategije pomocu kojih zelimo izbjeéi stresne situacije i
dogadaje $to vise mozemo

1.3.2.  BASIC Ph koncept - Nacini nosenja sa stresom

BASIC Ph je koncept koji je razvio i sa svojim saradnicima
empirijski provjeravao i usavrsio izraelski psiholog Mooli Lahad.

Prema ovom konceptu, za
nosenje sa stresom vaZne BASIC Ph
su sljede¢e  komponente:

vjerovanja (B-Belief), afekti - Vjerovanja
(A-Affect), socijalno okruzenje  *  Afekti

(S-Social), imaginacija *  Socijalno okruzenje
(I-lmagination), kognicija * Z’;gg;ﬁ;{;w
(C-Cognitive) ; fizioloske Fizioloske reakcije i fizicka

reakcije i fizicka aktivnost

kti t
(Ph-Physiological). artivnos

Svaka od ovih komponenata predstavlja moguci nacin
suoCavanja s realno3¢u, odnosno dogadajima, ima svoje
pozitivne i negativne aspekte, te prednosti i rizike.

U odnosu na ove komponente Lahad govori da osoba tokom
svog zivota razvija i koristi razli¢ite coping stilove. Svaki od
ovih stilova nije nuzno ni pozitivan ni negativan, pa kao takav
ima svoje prednosti i nedostatke. O tome koliko je neki od
stilova ucinkovit ovisi o situaciji u kojoj se primjenjuje i drugim
osobinama li¢nosti. Prema tome Lahad razlikuje:

Kognitivno-ponasajni coping stil gdje osoba pomocu svojih
kognitivnih sposobnosti organizira misli, odreduje prioritete,
prikuplja informacije o problemu, rjesava isti, formira listu
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aktivnostii sl. Opasnost je $to ovakva misljenja i ponasanja mogu
postati socijalno rigidna, usmjerena na ¢injenice bez osvrta na
osjecanja.

Emocionalni ili ,afektivni” coping stil — koristenje ponasanja
kao $to su pruzanje emocionalne podrske, iskazivanje emocija
i emocionalno praznjenje. Pla¢, smijeh, razgovor sa drugom
osobom o osobnim iskustvima izrazeni verbalno ili neverbalno
(crtanjem, pisanjem i sl.) filter su za emocionalno praznjenje.
Opasnost je u tome da ova ponasanja mogu prerasti u dublja
emocionalna stanja kao Sto su depresija, anksioznost, pretjerana
osjetljivost, agresijai sl.

Socijalni coping stil podrazumijeva da osoba koristi vanjske,
drustvene resurse koji proizlaze iz drustvenih grupa. To su
porodica, kolege, udruzenja i druge grupe. Pozitivan je u
smislu $to u takvim drustvenim grupama osoba prima podrsku,
preuzima ulogu u organizaciji, realizira preuzete zadatke i to
pomaze da osoba ima osjecaj povjerenja u teskim trenucima,
ali moze dovesti do potpune ovisnosti o takvim grupama,
autoritetu, socijalnom nasilju i sl.

Imaginativni coping stil omogucava maskiranje bolnih
¢injenica koriste¢i sanjarenje, odvraanje paznje upotrebom
vodene fantazije, zamisljanjem dodatnih rjesenja koja nadilaze
stvarnu situaciju, pokusaj improvizacije.

Stil sistema vrijednosti se u situaciji krize oslanja na vjerovanja
i vrijednosti, tj. religijska vjerovanja, politiCke stavove, osjecanje
misije (znacenja), potrebe za samorealizacijom i snazna ekspresija
vlastitog ,selfa”. IzraZzen je kroz vjerska uvjerenja ili ideologiju,
ili viSe izvana kroz otvorene izjave o polozaju ili vrijednosti, u
grupnim ritualima ili kroz objavljivanje dobrih djela. Duhovnost i
vjera ukljuCuje vjerovanje da postoji razlog za Zivjeti i daje smisao
nevolji i patnji. Pozitivan je u kontekstu $to pruza mogu¢nost
vjerovanja u ,izabrani put’, svjesnosti o idejama i sl., ali moze
prerasti i u fatalizam, fanatizam pesimizam i nefleksibilnost. Izvor
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je unutrasnje podrske, osjecaja nade i njegovanja vrijednosti.

“Ph"” coping stil ukljucuje fizicku ekspresiju, tjelesne kretnje,
relaksaciju, desenzitizaciju, fizicke aktivnosti. Naime, za svaki
osjecaj stresa postoji odgovarajuci fizicki element i u¢enjem kako
se osloboditi napetosti i opustanjem znacajno se moze smanjiti
nivo stresa. Negativna ponasanja koja su karakteristi¢na za ovaj
stil su pretjerano jedenje, pove¢ano konzumiranje alkohola i
droga.

Sasvim je uobicajeno da jedna osoba u istoj situaciji koristi
razlicite vrste nacina suocavanja, a koja ¢e od njih prevladati ovisi
o osobi, te o procjeni situacije, pri ¢emu svaka vrsta suo¢avanja
ima svoju funkciju.

BASIC Ph model moze posluziti kao model za razumijevanje
suocavanja, nosenja sa stresom i sticanjem otpornosti.
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2. TRAUMA

Kada osoba pretrpi prijetec¢u situaciju povodom koje reagira
snaznim osjecajem straha, bespomocnosti ili uzasa, kazemo
da je dozivjela traumu. MoZe se desiti bilo kome, bilo kad i bilo
gdje. Traumatski dogadaj je dogadaj izvan uobicajenog zivotnog
iskustva, koji direktno ili indirektno ugrozava Zivot osobe ili je
pak ona svjedok istog. Takav dogadaj ne ugrozava osobu samo
fizicki, nego ugrozava i njezino mentalno zdravlje. Razlikuje se
od stresnog dogadaja po intenzitetu koji kod vecine ljudi izaziva
patnju, neovisno o tome u kakvom su psihofizickom stanju
bili prije takvog dogadaja i neovisno o raspoloZivim nacinima
suocavanja.

Ne postoji mjesto na svijetu bez traumatskih dogadaja, niti
postoje ljudi imuni na reakcije izazvane traumatskim dogadajem.
Trauma se ne desava neovisno od nas niti od nase okoline, sto
znadi da osoba sa traumatskim iskustvom takoder djeluje i na
svoju okolinu, prije svega svoju porodicu.

2.1. Tipoviivrste trauma

U literaturi se govori o dva tipa
trauma, ali ne postoji jasna
granica izmedu njih. Vrste traume

Prvi tip traume se vezuje za Primarna trauma
prirodne katastrofe, gubitke,
silovanje, tj. za dogadaje koji se

Sekundarna trauma

dogode iznenada i jednom u
Zivotu.

Drugi tip traume se vezuje za duzi vremenski period, kao $to je
Zivot u ratu ili Zivot u poslijeratnoj prolongiranoj neizvjesnosti,
nasilju u porodicii sl. To znaci da se traumatski dogadaji desavaju
u kontinuitetu, samo s razli¢itim intenzitetom.
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Dalje, traumu moZemo podijeliti i na primarnu i sekundarnu.
Primarna je ona koja se nama dogodila. Sekundarna trauma je
rezultat promatranja traumatskih dogadaja ili slusanja o tim
dogadajima.

Klju¢na faza nastanka traume jeste interpretacija traumatskog
dozivljaja. Sljede¢om shemom ¢emo pokazati traumatogenezu,
tj. proces nastanka traumatskih iskustava (slika 3.).

[ Traumatski dogadaji ]

[ Faza pocetnog Soka i odbrambeni refleksi ]

[ Interpretacija ]

Pobudenost ] [ Nametajuci dozivljaji ]

\—[ Povlaenje, tupost ]—/
TeZi psihicki Poremecaji ‘ Psihofiziolo3ki ’
poremecaji, disfd:]cl?gggé Ine poremecaji
npr. PTSP BTe

Slika3. Traumatogeneza - proces nastanka traumatskog iskustava

Sliku pocinje prikaz nastanka traume izloZzenos¢u traumatskom
dogadaju. Nakon izloZenosti takvom dogadaju slijedi reakcija
pocetnog 3$oka. Sljede¢a faza - interpretacija dogadaja
(racionalno tumacenje i emocionalni dozivljaj traume) pokazala
se kao klju¢nom u pojacavaniju ili ublazavanju posttraumatskih
reakcija. Na ovom mjestu odreduje se koliko ¢e jako traumatski
dogadaj ,pobuditi organizam” i koliko duboko ¢e se slike
i iskustva urezati u sjecanje i kasnije se nametljivo javljati.
Pojednostavljeno govoredi, trauma ¢e djelovati u dva smjera -
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organskom, izazivajudi neurolosku pobudenost i preosjetljivost,
te psihickom izazivajudi psihicku preosjetljivost. Pobudenost,
sje¢anja i dozivljaji, dovest ¢e do razli¢itog tipa psiholoskih
reakcija i poremecaja, ukljucujuci i posttraumatski stresni
poremecaj (PTSP).

2.2. Reakcije natraumu

Reakcije na traumu se mogu
posmatrati na dva razlicita
na¢ina. S obzirom kada se
javljaju, moze se govoriti o

Reakcije na traumu

- Traumatska stresna

neposrednim traumatskim reakcija
stresnim reakcijama i «  Posttraumatska stresna
reakcija

posttraumatskim stresnim

reakcijama.

Traumatskim stresnim reakcijama koje su neposredne, a mogu
se definirati kao sklop osjecaja, mislii postupaka koji se pojavljuju
jo$ za vrijeme trajanja strahote ili neposredno nakon nje, a
usmjereni su na otklanjanje ili ublaZzavanje uticaja traumatskog
dogadaja (npr. tupost, stanje ,bez osjecaja”’, gledanje ,u prazno’,
»zaboravljanje pojedinosti’, osjecaj bespomocnosti). Navedeni
simptomi javljaju se neposredno nakon traumatskog dogadaja
i nestaju nakon nekoliko dana.

Posttraumatskim stresnim reakcijama koje se odreduju kao
sklop ponasanja i osje¢anja vezanih za sje¢anje na traumu i njene
neposredne posljedice (npr. slika poginulog prijatelja, trnci po
tijelu, tuga, bol, bespomocnost).

U drugom slucaju, kad
je _u pitanju podruéje u

Podrucja u kojima se

kojem se javljaju, moze se

javijaju reakcije na traumu

govoriti o reakcijama na

emocionalnom, misaonom, . Emocionalno
tjelesnom i ponasajnom | icaono
planu. Sve ove reakcije su | ;
medusobno povezane, S$to . FT’joerlfggj?n o

znadi da jedna izaziva drugu
i da se vrlo cesto pojavljuju
zajedno.
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Na emocionalnom planu dolazi do pojava razli¢itih neprijatnih
osjecanja. Cesto se javlja osjecaj zaledenosti u kojem dogadaji
izgledaju nestvarno kao san, kao nesto 3to se zapravo nije
dogodilo. Dalje, nerijetko kod osobe se javlja strah da ce se
stradanje ponovo desiti, da ¢e stradati oni koje voli ili za koje je
odgovorna, a da nema mo¢ ili snagu da bilo $ta promijeni. Zbog
bespomocnostii ranjivosti javlja se i stid jer se osoba nije ponasala
onako kako je trebalo ili kako su drugi ocekivali od nje. Pored
stida nerijetko se javlja i krivnja. Osobe koje su prezivjele traumu
osjecaju se krivima zbog toga $to nisu prepoznali ili reagirali na
znakove traumatskog dogadaja. Pored toga, javlja se i ljutnja/
agresivnost zbog besmislenosti i nepravednosti takvih dogadaja,
zbog ranjivosti, pobudenostii gubitka ponosa i samopostovanja.
Cesto se kod osoba koje su pretrpjele traumu javlja i osjecaj
¢eznje za onim 3to je bilo, kao i obeshrabrenost zbog gubitka.
Uz navedene osjecaje moguce su ceste i nagle promjene
raspoloZenja, osjecaj ranjivosti, ovisnosti, te osjecaji prljavosti,
izoliranosti i osjecaj gubitka kontrole nad vlastitim Zivotom. Isto
tako mogu¢ je i osjecaj hrabrosti i snage, te nade u buduénost u
nesto bolje i smislenije.

NajceS¢e reakcije koje se
nakon traumatskog dogadaja
javljaju na planu misljenja i
mentalnog funkcioniranja «  Cestabolna sjecanja

su: teskoce u koncentraciji, (slikeimisli)
o Cesti uznemiravajuci

Ceste reakcije nakon
traumatskih dogadaja

risjecanju i amcenju, ; ! .
prisjecan . pamcen)! snovi o dogadaju (no¢ne
teskoce pri donosenju more)
odluka, zbunjenost, previse - Izbjegavanje osjecaja
misli odjednom. Dalje, kod i razgovora vezanih za
traumatiziranih osoba ¢esto je traumu

o : : +  Smanjenje zanimanja za
sjecanje na traumatski dogadaj uobic”érjerjwe aktivnosl]‘i

ili Cak nametanje, vracanje slika . Osjecaj udaljenosti/

i zvukova vezanih uz dogadaj otudenosti od drugih
mimo volje. Nerijetko kod Iritiranost ili izljevi srdzbe
osoba koje su dozivjele traumu Smetnje koncentracije
javljaju se i tjelesne reakcije koje g;ggzg;ggggz ?ﬁzehz
se nazivaju i psihosomatske Izrazita/pretjerana
reakcije. To su najcedce: osjetljivost (npr. trzanje
umor, nemir, razdraZljivost, na svaki Sum)
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vrtoglavice, drhtavica, teskoce u disanju, ceste prehlade i gripe,
poremecaji apetita, mucnina, proljev, bolovi u Zelucu, anemija,
glavobolje i ¢este migrene, i druge zdravstvene poteskoce koje
su ¢esto hroni¢ne.

Usljed trauma dolazi i do promjena na ponasajnom nivou, kao
$to su snazne reakcije na male promjene u okolini, poveéana
upotreba alkohola, cigareta, tableta i sl. Zatim, narusavanje
dnevne rutine i nemoguénost obavljanja zadataka koje su
ranije obavljali bez poteskoca, povlacenje od ljudi ili pretjerana
ovisnost o drugima.

Sve do sada spomenute reakcije na traumatske dogadaje mogu
se smatrati razumljivim, ocekivanim, odnosno normalnim
reakcijama na nenormalne okolnosti. Ovo ne znaci nista drugo
nego da se u vanrednim situacijama od vecine ljudi o¢ekuju takve
reakcije i zbog toga se one smatraju ,normalnima”. To naravno
ne znaci da su one ugodne i da ¢e proci same od sebe, a kada
prijedu odredenu mjeru (po intenzitetu, odnosno subjektivnoj
nepodnosljivosti, po opsegu i trajanju), govori se o patoloskom
obliku reakcije na traumatski dogadaj ili o tzv. posttraumatskom
stresnom poremecaju (PTSP).
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3. POSTTRAUMATSKI STRESNI
POREMECAJ (PTSP)

Posttraumatski stresni poremecaj jeste psiholoska reakcija na
iskustvo traumatskoga dozivljaja, narocito onog u kome je osobi
ugrozen zivot. Fenomen PTSP je poznat i od ranije i nazivan je
razli¢itim imenima. U Ameri¢kom gradanskom ratu bio je poznat
kao ,vojnicko srce’, u Prvom svjetskom ratu kao ,granatni Sok’, a
u Drugom svjetskom ratu kao ,ratna neuroza”. U Vijethamskom
ratu bio je poznat pod nazivom ,reakcija na stres u borbi’,
da bi 1980. g. dobio naziv posttraumatski stresni poremecaj.
Neka istrazivanja pokazuju da svaki ¢etvrti traumatski dogadaj
rezultira PTSP-om neposredno po traumatskom dogadaju ili pak
nekoliko godina ili decenija kasnije.

Traumatski dogadaj utice na psihicku ravnotezu osobe izazivajudi
veliku emocionalnu reakciju koju karakterizira intenzivan osjecaj
straha, uzasa, bespomocnosti i potpunog gubitka kontrole.
Poslije traumatskog dogadaja djeli¢i negativnih emocija i misli
pritis¢u osobu stvarajuci oko nje razlomljeni oblak. Ukoliko se na
vrijeme ne intervenira u smislu oslobadanja tih misli i emocija,
oko osobe se formira obrug, tj. PTSP, tako da negativne misli i
emocije potpuno preplave osobu onemogudavajuci joj da
normalno funkcionira u porodici, na poslu i u drustvu.

3.1. SimptomiPTSP-a

Simptome, odnosno pokazatelje da neko ima posttraumatski
stresni poremecaj (PTSP) dijelimo na:

a. simptome ponovnog prozivljavanja (intruzivni
nametljivi simptomi)

Simptomi PTSP-a
To su iznenadne povratne ] ]

- I «  Simptomi ponovno
slike (flashback), sjecanja, prozgvljavgn'a 9
mirisi, zvukovi i neprijatni - Simptomi izbjegavanja
snovi, preciznije nocne  + Simptomipojacane

budnosti
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more vezane za taj dogadaj. Osoba moZe postati preplavljena
sje¢anjem na prozivljeni dogadaj, sto ce joj vjerovatno
stvoriti teSkoc¢e da se koncentrise na trenutne dogadaje.
Ljudi sa ovim poremecajem navode cesta uznemirujucéa
sje¢anja na dogadaje, za koje bi najradije Zeljeli da ih nisu
dozivjeli.Kadaih nesto podsjeti na taj dozivljaj, mogu osjecati
uznemirenostili senzacije kao $to suznojenje, ubrzanrad srca
i miSi¢na napetost. Za djecu su karakteristicne repetitivne
(ponavljajuce) igre, one igre koje djeca stalno ponavljaju
i putem kojih pokusavaju shvatiti $to se zapravo desilo. Za
razliku od omiljenih igara u kojima uzivaju, repetitivnu igru
prekidaju u momentu kada je strah najintenzivniji.

simptome izbjegavanja

Osobe sa PTSP-om cesto izbjegavaju situacije, ljude ili
dogadaje koji ih mogu podsjetiti na traumu. Napori da se
izbjegnu misli ili aktivnosti vezane za traumatski dogadaj
smanjuju interes za bitne aktivnosti, javlja se osjecaj
udaljavanja od drugih, suZava se spektar emocija, te se javlja
osjecaj uskrac¢enosti za buduénost. Oni se cesto trude da ne
misle i ne pri¢aju o tome $ta se dogodilo, pokusavajuéi da
izbjegnu neprijatna osje¢anja povezana sa tim uspomenama.
U tim svojim pokusajima Cesto se povlace iz porodi¢nog i
drustvenog Zivota i preuzimaju sve manje i manje aktivnosti.
Ovo moze pomoti da se osoba izolira od bolnih emocija,
ali takoder moze da dovede do osje¢anja usamljenosti i
dozivljaja da niko nije koristan porodici i zajednici.

Desava se i da osoba manje uziva u stvarima koje su joj ranije
¢inile zadovoljstvo. Na taj nacin pocinje da se osje¢a obamrlo,
teSko dozivljava zadovoljstvo i ljubav ¢ak i prema najmilijima.
Ovakve reakcije mogu da dovedu do depresivnosti. Takoder
to moze da dode i do problema sa motivacijom. Naime,
kod ljudi koji imaju PTSP, odluka da se aktiviraju i pomognu
sebi ¢esto predstavlja problem. Cak im mogu tesko padati i
neke obaveze koje su ranije sa lakocom obavljali. Porodica
i prijatelji cesto ne uspijevaju da ovo razumiju i zbog toga
misle da je jednostavno u pitanju lijenost ili ,kompliciranost”
osobe koja pati od PTSP-a.
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simptome pojacane budnosti

Ljudi koji dozive traumu najé¢escée su suoceni sa sopstvenom
smrtnoscu. Pretpostavke da je svijet sigurno i pravedno
mjesto, da su drugi ljudi u sustini dobri, kao i stav ,to se
nece meni dogoditi’, ¢esto bivaju naruseni surovim Zivotnim
iskustvom. Nakon traume, ljudi prijetnju i opasnost vide
uglavnom svuda, te djeluju kao da su stalno spremnina naglu
reakciju. Ovo moze da dovede do prekomjerne pobudenosti
i opreza, kao i do problema sa koncentracijom (npr. ne mogu
dugo da ¢itaju, lako se dekoncentrisu itd.). Osjec¢anje bijesa
zauzima centralno mjesto kod PTSP-a. Osoba se osjeca
razdrazljivom i sklona je agresivnom ponasanju prema
sebi, drugima i svijetu generalno. Mnoge osobe se osjecaju
iznevjerenim, napustenimilikao daih drugi osuduju.Takoder,
imaju dozivljaj da oni sami nemaju kontrolu nad svojim
bijesom. Ovakvi ucestali simptomi ljudima prave velike
probleme na poslu, u porodici i sa prijateljima. Ogledaju se u
teSko¢ama pri spavanju, koncentraciji, razdraZzljivosti, provali
bijesa, naglasenom reagiranju strahom, pojacanom oprezu
isl.
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4. OSTALE PATOLOSKE REAKCIJE NA

TRAUMU

PTSP nije jedina psiholoska
posljedica na  traumatske
dogadaje. U susretu sa njima,
kod ljudi se moze razviti Sirok
spektar drugih problema koji
im uti¢u na kvalitet zZivota, na
sposobnost stupanja u bliske
odnose sa drugima, kao i
njihovu radnu sposobnost. Ovi
simptomi mogu da se pojave
samostalno, ali i kao dio PTSP-a.

Druge patoloske reakcije
na traumu

Anksioznost
Depresivnost
Zloupotreba droga i
alkohola

Ponasajne reakcije

Za mnoge od njih se vjeruje da su posljedica pokusaja da se
kontroliSu sopstvena ponasanja ili simptomi ili da se kontrolise
okolina. Iznad svega, naj¢es¢i simptomi povezani sa PTSP-om
su: anksioznost, depresivnost, zloupotreba droge i alkohola.
Oni mogu znacajno onesposobljavati osobu koja pati od ovog
poremecaja. Treba dodati da ovi problemi uticu i na ¢lanove

porodice, prijatelje i saradnike te osobe.

Anksioznost se moze opisati
kao osjecaj iS¢ekivanja i brige
da ce se dogoditi nesto lose.
Cesto je prac¢ena nizom fizickih
simptoma, koji dodatno plase.
Ukoliko ih dozZivljava, osoba
mozZe pomisliti da ¢e umrijeti
od infarkta ili da ¢e poludjeti.
Anksioznost moze biti povezana
sa specificnom situacijom (kao
$to su socijalne situacije, mjesta
na kojima je guzva ili u javnom
prijevozu) ili se manifestira kao
generalno osjecaj brige. Trudedi
se da izbjegnu suocavanje
sa situacijama u kojima se
osjecaju anksiozno, ljudi se
nekad potpuno povuku iz

Simptomi anksioznosti

Iscekivanje

Strepljenje,
uznemirenost

Osjecaj pritiska u
grudima, lupanje i
ubrzan rad srca

Strah od gubitka
kontrole

Osjecaj nemira i tenzije
Prevelika briga
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svakodnevnih aktivnosti. Simptomi anksioznosti su veoma
neprijatni i mogu izazvati visok nivo nezadovoljstva i patnje.

Depresija je stanje
neraspolozenja ili  gubitka
interesa ili zadovoljstva za

aktivnosti u kojima je osoba simptomi depresivnosti

ranije uZzivala. Zivot postaje .  QOsjecanje bezvoljnosti

bezlican i siv i niSta vise ne i ocaja
djeluje zabavno, uzbudljivo niti ~ +  Osjecaj bezvrijednosti i
prijatno.Kada je stanje depresije bespomocnosti

veoma intenzivno, moze da ° |Vedostatak energije,

. e lako zamaranje
vodi u potpuno povlacenje od . Gubitak interesa
drugih kao i stanje obamrlosti, i zadovoljstva za
ali ako je slabijeg intenziteta, svakodnevne aktivnosti
ovo stanje je praceno samo Teskoce u spavanju

N - : « Slaba koncentracija
osjecajem blage potistenosti. | wicli'o samoubistvu i

Takve depresivne epizode smrti
mogu da traju od nekoliko sati
do nekoliko mjeseci, pa c¢ak i
nekoliko godina.

U pokusaju da se izbore sa neprijatnim simptomima, ljudi ¢esto
posezu za alkoholom ili drogama. Najcesce su to problemi
zloupotrebe alkohola, marihuane kao i neadekvatnog koristenja
propisanih lijekova. Zloupotreba droge i alkohola smanjuje
sposobnost osobe da efikasno funkcionira i da komunicira sa
drugima. Moze da izazove velike poteskoce u oblastima licnog
i profesionalnog Zivota. Takoder, moze dovesti osobu i do
finansijskih poteskoca i nasilnog, pa i kriminalnog ponasanja.

Posttraumatski stresni poremedaj direktno utice na mnoge
aspekte porodi¢nog i drustvenog zivota. Jedan od znakova
PTSP-a je nemogucnost ili poteskoca u izrazavanju osjecaja (kao
$to su ljubav i radost). Zbog toga partneri, ¢lanovi porodice i
prijatelji mogu da se osjete zanemarenim ili odbacenim. Dalje,
ljudi koji su traumatizirani mogu postati seksualno zahtjevni,
te imati teSkoc¢e u emocionalnom vezivanju. Sa druge strane,
osjecaj depresivnosti, anksioznosti i dozivljaj beskorisnosti mogu
dovesti do teskoca u postizanju uzbudenja i potpunog gubitka
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interesa za seks. Kako se osjecaju otudenima, traumatizirane
osobe se manje ukljuc¢uju u socijalne aktivnosti koje su im
ranije pri¢injavale zadovoljstvo. Njihovo odsustvo iz porodi¢nih
desavanja cini im zivot tezim. Na partneru cesto ostaje da
sam nosi teret porodi¢nih obaveza. Ponekad se provodi dosta
vremena u fokusiranju na potrebe ratnih veterana, na rac¢un
potreba partnera ili ¢lanova porodice. Hroni¢ni nedostatak sna,
umor i apatija koju osjecaju smanjuju koli¢inu energije koju bi
oni trebali pruziti svojoj porodici. Nerijetko javljaju se i agresivna
ponasanja koja zajedno sa svim gore navedenim vremenom
ozbiljno narusavaju povjerenje i bliskost medu c¢lanovima
porodice i prijateljima.

Takoder, traumatizirane osobe nerijetko se susre¢u sa
poteskocama na poslu. Razdrazljivost, nagle promjene, losa
koncentracija, tesko podnosenje kritike i problemi sa pamcenjem
mogu dovesti do konflikta sa kolegama, te i do ceste promjene
radnog mjesta. Ovakve osobe veoma tesko efikasno rade. Sa
druge strane, neke traumatizirane osobe se mogu ponasati
radoholi¢arski, zatrpavajudi se poslom jer na taj nacin izbjegavaju
nametajuce misli i sje¢anja na traumatska iskustva.

Strana 53



Strana 54 | IZABERIMO MIR ZAJEDNO



DIOI
STRES I TRAUMA I NJIHOV UTICAJ NA POJEDINCA, PORODICU I DRUSTVO

5. 1ZLJECENJE TRAUME

Da bi se trauma jedne osobe izlijecila, potrebno je mnogo rada
na traumatskom iskustvu. To zahtijeva ozbiljan rad i posveéenost
individue ili grupe i postaje li¢ni izbor na individualnom ili
grupnom nivou da se trauma izlijeci. Ova licna odluka najcesce
dolazi kroz proces u kome se osoba osvijestila da je,,dosta” nasilja
i destrukcije, i javlja se Zelja da ponovo bude zZivo bice koje moze
da zivi u harmoniji sa samim sobom i drugima. To je proces koji
moze trajati godinama, trazi posvecenost, predanost, povjerenje
i iskrenost. TeSka traumatska iskustva prevazilaze kapacitete
skoro svake osobe da se sama iznese sa njihovim posljedicamai
nerijetko je osobi potrebna stru¢na pomoc u svojoj li¢noj borbi
da prevazide svoju traumatizaciju. U tom procesu stru¢njaci su
najces¢e usmjereni ka tome da traumatiziranoj osobi povrate
osjecaj sigurnosti i nadu u bolje, kako bi mogla zadovoljiti svoje
potrebe.To postizu na nacin da kroz terapijske seanse podrzavaju
osobu da traumatsko iskustvo integrira u svoj svjetonazor.

Postoje tri globalne strategije koje se mogu Kkoristiti pri
integriranju ili razrjeSenju traume.

Prva je integrirati traumu
znadi racionalno je objasniti
tako da nije viSe besmislen
ve¢ smislen dogadaj (npr. da
nisam dozivjela rat, ne bih znala » Integrirati traumu u
§ta sve mogu izdrzati i koliko postojeci svjetonazor
sam snazna). Interpretacija  ° Formirati paralelan
traume na taj nacin rezultira svjetonazor.

e N +  Kreirati novi svjetonazor
konstruktivnim mehanizmima

Tri globalne strategije pri
razrjesenju traume

suocavanja, djeluje umirujuce i
daje osjecaj kontrole.

Drugi nacin na koji se moze lijeciti trauma jeste da osoba pored
postoje¢eg kreira jedan drugaciji paralelan svjetonazor, tj.
da iskustva koja je prosla pocinje smatrati iznimkama koje ne
potvrduje pravilo (npr. Svijet je u osnovi dobar, ali se ponekada
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u njemu javljaju ratovi; ljudi su dobri, ali ponekada bespomocni,
nemaju izbora i prisiljeni su raditi ono $to inace u normalnim
situacijama ne bi ¢inili.).

Upotrijebiti traumu kao dokaz da postojeéi svjetonazor nije
adekvatan i da postoji potreba za novim u koji se traumatsko
iskustvo moze smisleno uklopiti, te kreirati potpuno novi
svjetonazor (npr. svijet je takav da je u njemu sve relativno i sve
je unjemu mogucde, jedino $to je stalno u njemu je promjenai to
moram prihvatiti.).

Koja ¢e od ovih strategija biti koriStena ovisi o tome koliko je
traumatski dogadaj osobu traumatizirao. BlaZza traumatska
iskustva lak3e je uklopiti u postojeci svjetonazor, dok vrlo teske
traume Cesto zahtijevaju stvaranje sasvim novog svjetonazora.

Ovaj proces ne znaci da osoba zaboravlja traumatsko iskustvo.
Istovremeno sa dopunjavanjem postojeceg ili stvaranjem novog
svjetonazora osoba prihvaca traumu, ali bira nacin na koji ¢e je se
sjecati i Sta ¢e uraditi sa takvim zivotnim iskustvom. Osjecaj koji
se vraca u ovom procesu jeste osjecaj kontrole nad onim $to nam
se desilo u zivotu. Osoba prihvaca traumu kao dio svog zivota
i odlucuje kako ¢e da upravlja takvim iskustvom. Stoga, osobe
koje su prezZivjele teska traumatska iskustva, radile na njihovom
integriranju i koje su povratile kontrolu nad svojim Zivotom cesto
imaju potrebu da svoja iskustva u lijecenju traume podijele sa
drugima koji su imali ista ili sli¢na iskustva. Takve osobe postaju
ranjeniiscjelitelji drugih.To su ljudi koji su pronasli novo znacenje
u svom zivotu, svrhu, vjeru i kroz traumatska iskustva. Staraju se
o sebi i dozvoljavaju da se drugi staraju o njima. Svoje rane nose
u sebi i koriste ih kako bi pomogli drugima da nose svoje breme
i da se izlijece. Takve osobe svaki put kada pomognu nekome
drugome istovremeno pomazu i sami sebi i jos dublje lijece
svoju traumu.

Ovakav put iscjeljenja je veoma mukotrpan i dug, i tokom njega
podrska porodice i prijatelja je od velike vaznosti, kao i vjera u
Boga ili vjera u ljubav, bolje sutra. Traumatsko iskustvo u pocetku
je kletva, ali poslije iscjeljenja moze postati dar koji nas uci kako
da zZivimo svoj zivot, kako da volimo i brinemo o drugima, ¢ak i
o neprijatelju.
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6. RAZUMIJEVANJE TRAUME U
KONTEKSTU DRUSTVA BIH

U kontekstu bosanskohercegovackog drustva petnaest godina
nakon rata i mnogih prozivljenih trauma, nazalost mozemo
reci da je ono ostalo u za¢aranom krugu traume i tihe patnje.
Iskustva u radu sa ucesnicima seminara na projektu ,/zgradimo
mir zajedno” pokazuju da ratom pogodene osobe (direktne
ili indirektne Zrtve) jo$ uvijek zadrZavaju simptomatologiju
poststresne traumatske reakcije i/ili u nekoliko tezih slucajeva
PTSP-a. Dalje, ako zauzmemo glediste da su ztrve i pojedinci
pred kojima savremeno tranzicijsko drustvo namece odredene
nacine zZivljenja, kao i da se taj krug dalje Siri na njihovu porodicu,
uzu i Siru zajednicu, moZemo vidjeti da je traumatizacija i njeno
lje¢enje jos uvijek jedan od vaznijih problema na kojem treba
raditi.

Ohrabrujuce je $to su osobe, koje su pretrpjele ratnu traumu,
danas spremnije da rade na sebi. Prepoznali su potrebu za
promjenomiiskazali zelju da se krug traume i nasilja prema njima
i drugima zatvori. Ipak, iscjeljenje traume je viSestruko iskustvo
za cijeli Zivot. To je posvecdenost i stvar licnog izbora kako za
pojedince, takoizagrupe. Odluka oiscjeljenju ne dolazi spontano
i potreban je svrsishodan rad tokom mnogo godina i sa mnogim
generacijama. Tesko je nakon $to nas traumatska situacija naudi
da ne moZemo da vjerujemo vratiti povjerenje onima koji su
nanijeli bol. Prirodan slijed dogadaja je da traumatizirana osoba
bude na oprezu i spremna da uzvrati udarac. Stoga, moramo
imati na umu da su izlijecenje traume i pomirenje dva odvojena
procesa, ali takoder i povezana. Ona su stvar licnog izbora i ona
su dugotrajni psiholoski i drustveni procesi.
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1. IDENTITET

1.1. Osobnost/identitet

Svaka osoba je jedinstvena individua sa svojim specificnim
osobinama li¢nosti, karakterom i vlastitim iskustvom. Pored
toga, svaka osoba je isto tako i posebno bice i pripada odredenoj
skupini, prije svega svojoj nuklearnoj porodici, a kasnije uzoj i
siroj socijalnoj sredini. Sve ove specifi¢ne karakteristike za jednu
osobu grade njen identitet u Cijem su osnovu stavovi, uvjerenja,
predrasude, sistem vrijednosti, stereotipi koje je osoba usvojila,
kao i vjerovanja. Tako jedna osoba svoj identitet moze graditi na
individualisti¢ckim pogledima na svijet, vjerovati da religijai vjera
nisu vazni, ne osjecati se jako vezanom za originalno mjesto iz
kog potice, smatrati svaki dio Zemljine planete svojim domom.

Za takvu osobu ¢emo redi da je metropolitanac i da ima Siroke
poglede na svijet. Sa druge strane, neka druga osoba moze
veoma mnogo njegovati porodi¢ne vrijednosti, jako se vezati
za grupu kojoj originalno pripada (npr. Amisi), patriotizam
vrednovati jako visoko u svom sistemu vrijednosti i sl. Za takvu
osobu bi rekli da je izgradila identitet patriote.

U prvom primjeru mozemo zamijetiti da je osoba gradila
individualisti¢ki identitet, dok je u drugom osoba sa izraZzenim
kolektivistickim identitetom.

Identiteti koje jedna osoba gradi mogu biti uslovljeni vremenom
u kojem zivi, mogu biti rigidni, ali i promjenjivi u ovisnosti od
dobi osobe, procesa osobnog rasta i razvoja, a isto tako i sredine
u kojoj osoba boravi. Svjesnost o identitetu jedne osobe veoma
je vazan faktor za svakog pojedinca. Osjecaj o znanju ko sam i
$ta sam, te kome i gdje pripadam ulijevaju sigurnost i osjecaj
pripadnosti koji je vazan svakoj osobi kao socijalnom bicu.

Sigurno je da je identitet jedne osobe sastavljen od njenih
stavova, vjerovanja, sterotipa, predrasuda i sistema vrijednoti. Ali
na formiranje identiteta uti¢u i prenosi pri¢a tzv. narativa.
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Komponente identiteta osobe

Stav

definira se kao ponasanje, drzanje, vladanje i sl. prema osobi ili stvari. To je zapravo
kombinacija emotivnih, ponasajnih i spoznajnih reakcija prema nekome ili necemu. U
skladu sa odredenim stavom osjecamo pozitivne ili negativne emocije, imamo odredeno
misljenje i ponaSamo se u skladu sa emocijama. Npr. stav prema ravnopravnosti spolova:
emotivna komponenta bi ukljucivala nasa pozitivna ili negativna osje¢anja prema tome.
Spoznajna komponenta bi ukljucivala nasa znanja, misljenja i razmisljanja na tu temu,
a ponasanje hocemo li to to primjenjivati u vlastitom Zivotu, hocemo li se javno zalagati
za ravnopravnost spolova i djelovati u tom pravcu.

Vjerovanje
je ono to mislimo da ustvari postoji, nase vjerovanje da je nesto istina ili da nesto
postoji i da nije podlozno rigoroznom dokazivanju ili znanju.

Stereotipi

su pristrasni stavovi 0 nekim situacijama, osobama ili grupama. Npr. svi nastavnici su
rasijani; svi Crnogorci su lijeni; sve Zene su tracare itd. Stereotipi su vjerovanja povezana
sa odredenom grupom ljudi za koje smatramo da imaju odredeni niz karakteristika i
osobina, koje su najceSce neosnovane i Siroko generalizirane. Nacin na koji se obracamo
ljudima i na koji ih tretiramo je odreden nasim stavovima prema njima i on odrazava na$
odnos prema njima.

Predrasude

su veoma usko povezane sa stereotipima i predstavljaju ekstremno negativna osjecanja
prema nekoj osobi ili grupi bazirana na pogreSnim i neutemeljenim stavovima
prema cijeloj grupi. Npr. rasizam, ekstremni nacionalizam, antisemitizam itd. Glavne
karakteristike predrasuda su da nastaju prije posjedovanja objektivnih podataka i da
ukljucuju ekstremno izrazenu emotivnu komponentu. Izuzetno su tvrdokorne i otporne
na promjene. Ljudi su u stanju prepoznati neiji stav kao stereotip ili predrasudu
naspram njih, i ako je taj stav potkrijepljen i ponasajnom komponentom, oni ¢e reagirati
na to, vjerojatno na nacin koji potkrepljuje taj stav prema njoj. Tako svojim ponasanjem
pojacava negativan stav prema njoj i tako se stvara zatvoreni krug. Na taj nacin se
odrZavaju i pojacavaju predrasude i stereotipi prema odredenim osobama i grupama.

Sistem vrijednosti

jeste naSe misljenje 0 onom Sto postoji (kako nesto treba da bude), njegova relativna
vrijednost i vaznost. Na$ sistem vrijednosti zasniva se na nasim vjerovanjima, na onome
Sto smatramo da je bitno, Sto smatramo da je istinito. U sistem vrijednosti uvrstavamo
ona vjerovanja koja su nam od najvece vaznosti, bilo da su ona religijske, drustvene ili
kulturne prirode. Svaki covjek ima svoj vlastiti sistem vrijednosti. Ukoliko to zaboravimo
ili ne postujemo, dolazi do sukoba.
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1.2. Narativi

Prica ili narativ spajaju ili Vrste narativa
stvarne ili zamisljene dogadaje
koji se povezuju na takav nacin
da tvore lanac dogadaja koje
onda prepric¢avaju drugi.

«  Narativi o porodicama
« Narativi o drugima

« Narativio traumi

«  Narativi o buducnosti

Postoje razli¢ite vrste narativa, kao S3to su: narativi o
porodicama, grupi (ko smo mi), narativi o drugima, narativi
o traumi (traumatizirana osoba traumatizira druge), narativi o
buduénosti. Zajednicka karakteristika svih narativa je da kreiraju
distancu izmedu ,nas” i ,njih", osjecaj pripadnosti jednoj grupi i
mogu da postanu ,izabrana trauma“ i/ili ,izabrana slava”

Narativi o traumi jesu uvjerenja koja pojedinac/grupa ima o
traumatskom dogadaju koji se desio i kao takva uti¢u na misljenja
i ponasanja istih. O traumatskom dogadaju se formira odredeno
misljenje, stvaraju se pri¢e o ,muciteljima” i ,Zrtvama®“. Ovakvi
narativi uti¢u na nacin na koji ¢e grupa traziti pomog¢, ali i na to
dali ¢e seikako ¢e se pojedinac/grupa oporaviti od traumatskog
iskustva. Desavaju se u svakoj kulturi i jedan su od nacina da se
stvori odredeno znalenje dogadaja koje daje odredenu svrhu
patnji.

Narativi imaju i razli¢itu narav. Oni mogu biti progresivni,
iskupiteljski, toksi¢ni i transformativni.

1. Progresivni narativ. U }
tragediji nije prisutna samo  Narav narativa
smrt, bol ili duboka patnja,

, . Lo »  Progresivni narativ
vec su prisutne | price o . [skupiteljski narativ
herojskim  podvizima i «  Toksi¢ni narativ

moralne lekcije gdje se Transformativni narativ

tragedija narativa smanjuje.

2. Iskupiteljski narativ. Sve $to se desilo, desilo se u vjerskom
kontekstu, i ne moze se kriviti Bog, jer Bog duboko brine o
ljudima i daje dokaz da smrt nema krajnju rijec.
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3. Toksi¢ni narativ. Fokusiranje na patnje i borbe grupe u
sklopu tragedije. Bol i gubitak su uvijek prisutni i kreiraju
buduce tragedije za one koji su prezivjeli.

4. Transformativninarativ.Jasnoimenovanje tragedije, borba
saistom kao i suocavanje sa bolii nepravdom. Prepoznavanje
uzroka i odluka da se krene ka izlje¢enju.

Narativi, kao ni nacini suo¢avanja sa stresom ili traumom, nisu
sami po sebi ni dobri ni losi. Stoga u ovisnosti na koji nacin ih
pojedinac/grupa koristi i prica mogu biti od pomo¢i u procesu
prevazilazenjatraumatskogiskustva. Dok sadruge strane, narativi
mogu povecati tenzije, pomoci da se jos vise dehumanizira
neprijatelj i motivirati da traumatizirana osoba dalje nanosi bol
drugima, $to dovodi do vise nasilja.

Ipak narativ moze biti i povezujuéi za ,nasilnika” i ,zrtvu”. U
kontekstu bh. drustva mogu se stvarati narativi koji povezuju
narode. Takvi narativi u svojoj osnovi imaju prepoznavanje
osobnog gubitka, upoznavanje kulture drugih, prihvacanja
individualne i kolektivne odgovornosti za zlodjela, prastanje,
kriticko savladavanje proslosti i svjesnost o postojanju razlicitih
tumacenja proslosti. Ovakav narativ jedan je korak blize u
procesu prevladavanja traume, ponovne izgradnje povjerenja i
procesa oprastanja.

1.3. Identitet, narativirat

U svakoj sociokulturi postoji marginalna, ali vazna kultura
pamcenja pripovijedanjem. Stari su ljudi njezini prenosioci, oni
su ti koji ¢uvaju sjecanje na ljude i krajeve, jamstvo postojanja
osobne povijesti. Stari su ljudi dio identiteta svakoga od nas,
njihove su price dio nase istovjetnosti bez koje se ne mozemo
prepoznati i ¢ijim gubljenjem gubimo identitete.

Dio identiteta je i dom, ta tre¢a koza, koju nazivamo arhitektura.
Rat prekida kontinuitete Zivota, predanje, pamdenje, a u prazne
prostore duha uvlaci se mrznja, ruzno i samoosakacujuce
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osje¢anje. lIracionalna, jednom pokrenuta, mrznja se S$iri,
preplavljuje prostore, pojedince, narode, mnozi se i hrani
nesre¢com i tudom mrznjom. Strasne su pukotine nastale u
individualnim i kolektivnim iskustvima. Rat ugrozava sve bitno
za oblikovanje skupnog identiteta. Nevolje i uzasi podsticu
regresivne procese i u pojedincima i u narodima: ponire se
u masu, stapa s njom, ali za razliku od svjesno odabranog
zajednistva, ovo ne nudi obogacenje jer se svaka individualnost
ugrozava. Rascijepljenost na dobre i lose samo je jedan oblik
iskljucenosti.

Sadasnjost je takva kakva jeste, buduénost tek moramo stvoriti,
a o proslosti moramo nauciti govoriti smireno, bez usijanih
osjecaja. Proslost, sadasnjost i buducnost tri su uporisne tacke u
Zivotima naroda i pojedinaca - konfuzija u njima, konfuzija je u
nasim zivotima.
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2. GUBITAK

Gubitakje promjenakojanarusavasmislenedijelovesubjektivhog
Zivotnog prostora i mijenja nagine na koji doZivljavamo i
izrazavamo sebe. On je univerzalna pojava. To znaci da na svijetu
ne postoji osoba koja nije nekoga ili nesto izgubila (ili joj se to
nece dogoditi). Ovo je jedna od rijetkih ¢injenica po kojima su
svi ljudi na svijetu jednaki, neovisno o spolu, rasi, nacionalnoj ili
vjerskoj pripadnosti, mjestu gdje Zive i sl.

Sa druge strane, ljudi se medusobno razlikuju po tome koliko
su gubitaka dozivjeli, prate li ih gubici od djetinjstva ili su im se
poceli dogadati tek kasnije u zivotu, te po trajanju oporavka od
gubitka.

U Zivotu prozivljavamo gubitke koji predstavljaju prirodni proces
osobnog rasta i razvoja, ali i one koji traumatiziraju jer su nasilni,
neocekivani, ometajudi.

Zbog svoje slozenosti, pojam .
gubitka je tesko klasificirati. Gubici se mogu

S jedne strane, kriterj Posmatratiprematome:
svrstavanja gubitka s obzirom
na to ,koga smo izgubili ili
Sta smo izqgubili, nije tako

«  Koga smoili Sta smo
izgubili
«  Prirodni ili gubici

jednostavan kao na prvi pogled. izazvani ljudskim

To je iz razloga jer jedan te isti faktorom

dogadaj znaci gubitak razlicitih « Iznenadni ili ocekivani
osoba, ovisno od toga iz cijeg gubici

ugla gledamo.

Tako npr. ako kazemo da je neko izgubio oca, to istodobno znaci
daje to drugoj osobi gubitak supruga, tre¢oj gubitak sina i drugo.
Sadruge strane, moze bitirije¢ o tzv. prirodnim gubicimaionima
koji su izazvani ljudskim faktorom. U prvu skupinu ubrajaju se
npr. gubici zbog bolesti, a u drugu npr. zbog ubistva. Medutim,
ovdje je poteskoca u definiranju prirodnog. Sta prirodno znaci?
Da li je prirodno ako od bolesti umre starija osoba od 80 godina
ili kada umre dijete, premda je smrt nastupila prirodnim putem
(zbog bolesti)?
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Dalje, gubitke mozZzemo svrstati u skupinu s obzirom da li su se
dogodili iznenada, neocekivano ili su bili ocekivani. Prema
tom kriteriju, iznenadni neocekivani gubici bili bi npr. oni nastali
zbog nesrece ili su bili o¢ekivani (neko je bio dugo vremena jako
bolestan).

Prema ovome, mozemo vidjeti da su ovi kriteriji medusobno
povezani.Nasilnigubicipoput ubistva suistodobnoineocekivani,
i kada je rije¢ o takvim dogadajima, jednostavno nije moguce
zasebno posmatrati u¢inke nasilja, kao uzroka gubitka, od ucinka
njihove vremenske dimenzije, tj. (ne)ocekivanosti.

Dalje, gubici se mogu posmatrati i na drugaciji nacin. Naime, u
Zivotu postoje gubici kojima je izloZzena vecina osoba, a dogadaju
se pri prijelazu iz jedne razvojne faze u drugu. Prirodan proces
odrastanja, sazrijevanja i starenja ukljucuje stalnu promjenu, a
ona pak ukljucuje,neophodne” gubitke. Ovi gubici su univerzalni
i svaki ih covjek prozivljava, prirodan su dio osobnog rasta i
razvoja i stoga se Cesto nazivaju

razvojnim gubicima.

Nasuprot razvojnim gubicima, Gubici mogu biti:
postoje i gubici koji mogu biti

predvidljivi i nepredvidljivi, koji » Razvojni gubici

se ne dogadaju svim ljudima, + Gubicizbog stresnih/
a uzrokuju ih razliciti stresni i traumatskih dogadaja
traumatski dogadaiji.

Niti za jednu spomenutu vrstu gubitaka nije moguce ta¢no
predvidjeti kako ¢e djelovati na pojedinca, tj. nije mogude
unaprijed tvrditi da ¢e neki od navedenih gubitaka biti lakse, a
drugi teze podnosljiv. Zbog velikih individualnih razlika medu
ljudima, od presudne je vaznosti individualno procjenjivati
koliko je nekome gubitak tezak.
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3. TUGOVANJE/ZALOVANJE

Zalovanje je proces koji nastaje kod gubitka nekog objekta ili
neke osobe iz naseg Zivota. Zalovanje je zapravo emocija tuge
- koja u pravilu nastaje kada izgubimo nekoga ili nesto do ¢ega
nam je stalo. Sto je ve¢i gubitak, intenzivnija je emocija. No,
osjecaji kojima smo preplavljeni nakon gubitka neke osobe koja
nam je bila draga su posebna kategorija tuge, a nazivamo ih
zalovanjem. Svako se sa smréu nosi na razli¢ite nacine, pokazuje
to zavisno od svoje strukture licnosti, no postoje neke zakonitosti
u procesu Zalovanja.

TeoretiCari kazu da zalovanje

prolazi nekoliko faza i da je
potrebno proci sve te faze kako
bi zakljucili proces Zalovanja.

Faze zalovanja

Faza negiranja

Vazno je napomenuti da faze |, fpurq liutnje
zalovanja ne moramo prolaziti - Fazatugovanja
samo kod smrti neke bliske - Fazarestrukturiranja
osobe, nego i kod drugih situacije

gubitaka - prekida veze,
razvoda, preseljenja.

Faza negiranja - u ovoj fazi se negira dogadaj, gubitak ili smrt
neke osobe. U svakodnevhom govoru ¢esto kazemo da je osoba
u ovoj fazi jos ,u Soku”, dakle da ne prihvaca ¢injenicu gubitka.

Faza ljutnje - ljutnja je emocija koja se javlja kada nam se na
putu do neceq ili nekoga $to jako Zelimo pojavi prepreka. U
slucaju gubitka neke osobe, dolazi do ljutnje jer se ne moze
ostvariti slicica koju imamo u glavi, a to je zajednicki zivot sa tom
nekom osobom koju smo izgubili.

Faza tugovanja - kada shvatimo da je gubitak nepovratan,
ulazimo u stanje i emociju tuge, to je emocija koja nas prati dugo,
ponekad i zauvijek. Cinjenica je da vrijeme moze ublaziti neke
rane i da moze smanjiti tugu, no vrlo ¢esto tuga zbog gubitka
nekih osoba ostaje zauvijek - posebice u situacijama kada roditelj
izgubi svoje dijete.
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Faza restrukturiranja situacije - u zadnjoj fazi tugovanja dolazi
do prestrukturiranja zivota pojedinca u skladu sa gubitkom
koji ga je zadesio. Navikavamo se na situaciju i nastavljamo sa
Zivotom bez neke vrlo drage osobe. U ovoj fazi osoba moze
iskusiti niz sloZzenih osjecaja - od olak3anja, do krivnje. Tesko se
naviknuti na Zivot bez nekoga ko nam je bio jako drag, ali isto
tako tesko je i sam sebi priznati da smo se, kroz neko vrijeme,
naviknuli na tu situaciju.

Svaka kultura i sredina ima svoje rituale povezane sa smrcu, ¢ija
je svrha suocavanje sa stvarnosti — konac¢nosti gubitka. Rituali
svojim znacenjem (simboli¢no) dosezu najdublje arhetipske
slojeve dusevnog Zivota, sto je od velikog znacenja u procesu
Zalovanja. Rituali pruzaju podrsku ozalo$¢enima, putem prisustva
bliznjih i skupine, omogucavaju i pospjesuju katarzu, ublazavaju
osamljenost i tjeskobu, a ponajprije jasno suocavaju ozalos¢ene
s tim da se smrt uistinu dogodila (briSu negiranje); potpora su
ocuvanju sje¢anja na umrlog.
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4. OPRASTANJE

Oprastanje je procesizato zahtijeva vrijeme, strpljenje, ustrajnost.
Oprastanje je spremnost da se otpusti bolna proslost. To je
odluka da se vise ne pati.To je izbor da se u mrznji ili ljutnji vise ne
pronalazi vrijednost. To je spremnost da oci otvorimo svjetlosti u
drugim ljudima, umjesto da ih prosudujemo i osudujemo.
Oprostiti znaci osjetiti saosjecaj, blagost, njeznost i briznost
koji uvijek prebivaju u nadem srcu, bez obzira na to kako u tom
trenutku svijet izgledao. Oprastanje je staza prema unutrasnjem
spokojstvu i sreci, staza prema dusi. To nam je spokojno mjesto
uvijek dostupno, uvijek spremno da nam pozeli dobrodoslicu.
Ako ne uocimo znak dobrodoslice, to je stoga 5to ga skriva nasa
vlastita vezanost za ljutnju.

U nama, na neki nacin, postoji jedan dio koji vjeruje da mozemo
dosegnuti spokojstvo uma za kojim tragamo tako $to ¢emo se
drzati mrznje, bijesa ili boli. Postoji jedan dio nas koji tvrdi da se
$to ¢emo njegovati mrznju i traziti osvetu. Postoji dio nas koji
tvrdi da zbog toga $to smo u proslosti bili povrijedeni, moramo
povudi i suspregnuti svoju ljubav i svoju radost.

Na oprastanje mozemo gledati kao na putovanje preko
zamisljenog mosta iz svijeta u kojem neprestano recikliramo
svoju ljutnju do mjesta spokojstva. To nas putovanje odvodi u
nasdu vlastitu duhovnu sustinu i u srce Boga. Odvodi nas u novi
svijet prosirene, bezuslovne ljubavi.

Oprastajuci, primamo sve ono 5to je nase srce ikad pozeljelo.
Oslobadamo se straha, ljutnje, i boli. Oprastanje je put iz tmine u
svjetlost. Ono je nas zadatak ovdje na zemlji, koji nam omogucuje
da sebe prepoznamo kao svjetlo svijeta. Omogucuje nam da
izmaknemo sjenci proslosti, bez obzira je li to nasa ili necija tuda
sjenka.

Oprastanje nas moze osloboditi iz zatvora straha i bijesa u koji
smo mi sami zatvorili svoj um. Oslobada nas potrebe i nadanja
da ¢emo promijeniti proslost. Kad oprostimo, nase su povrede
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iz proslih tegoba ocis¢ene i zacijeljene. Iznenada dozZivljavamo
stvarnost BoZje ljubavi. U toj stvarnosti postoji samo ljubav i nista
vise. U toj stvarnosti nema vise ni¢ega $to bi se moglo oprostiti.

Dvanaest etapa autentic(nog oprastanja prema Jeanu
Montbourquetteu

Prvih Sest je posveéeno osobi koja je doZivjela traumu.

Prva se sastoji u odluci ne osvetiti se, sljedece tri su posvecene
lijeCenju povrede, priznanju svoje ranjivosti, dijeljenju svoje
povrijedenosti te identifikaciji svog gubitka. Peta etapa se sastoji
u prihvatanju svog bijesa. Sesta — oprostiti samom sebi je kljuéni
trenutak u procesu oprastanja. U sedmoj etapi uvrijedena osoba
okrece se onom ko ju je povrijedio s namjerom da ga razumije,
dok se osma sastoji u traZzenju smisla povrijedenosti u svom
Zivotu. Deveta, deseta i jedanaesta etapa poprimaju duhovno
obiljezje, dok se dvanaesta ti¢e odluke o nastavku ili prekidu
odnosa s onim ko ju je povrijedio.

Covjek koji je usmjeren na osvetu cijelo vrijeme Zivi u svojoj
povredi jer upravo odlukom da se osveti stalno ozivljava svoju
traumu. Covjek koji se osvecuje Zivi izmedu zlopaméenja,
neprijateljstva, ljutnje, a upravo ti osjecaji uzrokuju stres, cije su
posljedice pogubne za ¢ovjeka.

Svoju povrijedenost treba podijeliti s drugom osobom. Ako
osoba koja je dozivjela traumu nema nikoga s kim bi podijelila
povrijedenost, osjecat ¢e se izoliranom i usamljenom, a upravo ti
osjecaji su jedan od najnepodnosljivijih vidova rane.

Covjeka ¢esto vise povrijedi vlastito tumacenje nekog dogadaja,
nego sam dogada,j.

Bez prihvatanja ljutnje nemoguce je oprostiti, jer ako ne priznamo
svoju ljutnju i ako se njome ne okoristimo, ona ¢e, nakon $to je
potisnemo u podsvijest, jo$ vise rasti i konacno se pretvoriti u
neprijateljstvo i mrznju, negativne i razorne emocije koje ce biti
jake u mnogim odlukama i djelima, a da toga nismo svjesni.
Potisnuta ljutnja ima moc¢ uzrokovati patoloska i neurotska
stanja koja onemogucavaju istinski oprost.
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Glavna zapreka koja sprjecava osobu da oprosti vrlo ¢esto dolazi
od nemilosrdne kritike samih sebe i od nesposobnosti da se
oprosti sebi. Osoba ne oprasta sebi $to se izlozila toj situaciji,
a uvreda koju je tad podnijela iznosi na svjetlo dana njen
nedostatak i slabost. Da bi se moglo oprostiti sebi, potrebno je
prihvatanje sebe, uvidjeti pa priznati osobne sposobnosti, suoditi
se sa svojim manama, upoznati svoje granice i svoje mogucnosti.
Prihvacanje i prastanje koje osoba poklanja sebi samoj moze
postati otkrice samog sebe, snaga koja otkriva identitet, razvija
povjerenje u sebe i u druge.

Oprostiti onome koji nas je povrijedio ne znaci opravdati ga niti
osloboditi krivnje. Shvatiti ga znaci:

«  Sagledati sve dimenzije njegove osobe i motive postupka,

+ Bolje upoznati drustvene, kulturne i porodi¢ne okolnosti
onog koji nas je povrijedio,

«  Otkriti njegovu vrijednost i dostojanstvo. Osudujuci drugog,
postoji opasnost da izgubimo sami sebe.

Oprastanje nije sinonim za pomirenje. Pomirenje je pozeljan
ishod oprastanja, ali istinsko oprastanje moguce je i bez njega.
Vratiti se u stanje prije oprastanja, kao da se nista nije desilo,
nemoguce je jer takav odnos kakav je prije bio vise ne postoji;
promijenjen je samom <cinjenicom da se uvreda (trauma)
dogodila.

Da bi se izgradio novi odnos potrebno je da sudjeluju obje strane
—ipovrijedeniionajkoji je povrijedio. Onaj koji je povrijedio treba
priznati svoju odgovornost u u¢injenom djelu, biti spreman da
sasluda povrijedenog do kraja te da se stavi u njegovu kozu, kako
bi bolje odmjerio Sirinu i dubinu njegove rane.

Ako ho¢emo da ostvarimo zaista potpuno i iskreno pomirenje
sa drugima, treba da se posvetimo radu na traumi i pomirenju,
odvojeno ali i zajedno u isto vrijeme. U ovom kontekstu rijeci
oprastanje i pomirenje djelomi¢no su paradoksalne. Prirodna
reakcija osobe koja je prezivjela traumu jeste da se brani i da
sumnja, a oprastanje i pomirenje zahtijevaju uspostavljanje
pomirenja i suzivota. Sa druge strane, ako se vratimo na gore
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navedeno da je jedan od ciljeva razrje$enja traume stvoriti jedan
svjetonazor u kojem e se osoba osjecati sigurno i povratiti vjeru
u bolje, ovaj konstrukt postaje moguc.

Ali, da bismo postigli savrSeno pomirenje, potrebna je vjezba, tj.
potrebno je da se nauci kako da se ostvari pomirenje. To trazi
od osobe da vidi stvari i u drugom svjetlu, da sagleda situaciju
iz perspektive drugog i tako razvije novi odnos. To je proces koji
dovodi do humanizacije sebe i neprijatelja.

Medutim, pomirenje ne znaci ni zaborav niti oprastanje. Zaborav
je nemogug, jer se traumatska iskustva ne mogu zaboraviti, dok
je oprastanje neuslovljeno i dolazi svojim tempom. Spremnost za
oprost dolazi kada je osoba dovoljno izlije¢ena unutar same sebe
i kada bol i patnja koja se osjeca zbog traumatskog dozivljaja ne
blokira mogucnost da osoba vidi sadasnji Zivot u novom svjetlu.



DIO I
IDENTITET | ZALOVANJE - BITNI FAKTORI U PROCESU IZGRADNJE MIRA

LITERATURA:

5.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Arambasi¢, L. (2005). Gubitak, tugovanje, podrska. Naklada
Slap. Zagreb

Bognar, L. (1997). Govor nenasilja. Centar za mir, nenasilje i
ljudska prava. Osijek

Bastasi¢ Z. (1995). Pubertet i adolescencija. Skolska knjiga.
Zagreb

Glasser, W. (2001). Teorija izbora. Alinea. Zagreb

Ignjatovic¢ — Savi¢, N. (1993). Rijeci su prozori ili zidovi. Institut
za psihologiju Filozofskog fakulteta. Beograd

Jampolsky, G. (2002). Oprastanje — najvedi iscjelitelj. V.B.Z.
Zagreb

Lahad M. (1993). Community Stress Prevention.
Monbourgette J. (2000). Iznova Zivjeti. Oko tri u jutro. Zagreb

Predavanja sa seminara Trauma i dijete, Helen Cristl
(Norveska)

Predavanja sa seminara Trauma, Yeal Danieli (SAD)

Predavanja sa treninga: Nenasilna komunikacija po dr.
Marshallu Rosenbergu, Laurenca Reichler (Svicarska)

Predavanja sa treninga: Nenasilna komunikacija po dr.
Marshallu Rosenbergu, Nada Ignjatovi¢ (Srbija)

Predavanja sa treninga: Nenasilna komunikacija po dr.
Marshallu Rosenbergu, Marshal Rosenberg

Predavanja sa treninga: Nenasilna komunikacija, Dajana i
John Lampen (Velika Britanija)



Strana 76

IZABERIMO MIR ZAJEDNO

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

Priru¢nik ,Trauma u procesu pomirenja“, HKO ,Kruh sv. Ante”
- Trauma centar

Rosenberg, M. (1996). Jedan model nenasilne komunikacije.
Cicero. Beograd

Rosenberg, M. (2002). Jezik saosecanja. Zavod za udzbenike i
nastavna sredstva. Beograd.

Yoder, C. (2005). The little book of trauma healing. Good
Books

Pregrad, J. (1996). Stres, trauma, oporavak. Zagreb

Salajpal, T. (2008). Ranjeni Zivoti — suo¢avanje s gubicima.
Alinea. Zagreb

Tuce, P. (2009). Terapija identiteta. MINEX. Zenica

Zbornik radova ,Trauma i pomirenje” (2009). Trauma centar.
Sarajevo

http://www.odjek.ba/index.php?broj=04&id=01

http://www.filg.uj.edu.pl/~wwwip/postjugo/files/93/
historijska-istina.pdf




DIO I
IDENTITET | ZALOVANJE - BITNI FAKTORI U PROCESU IZGRADNJE MIRA | Strana 77













<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 305
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50164
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /HRV ()
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


