Cuvajmo mentalno zdravlje

I |.ina Rabi, Master psiholog i psihoterapeut

pod supervizijom

Poslednjih godinu dana, od kada je zvani¢no nastu-
pila pandemija, verujem da ne postoji osoba na ¢i-
tavom svetu koja nije osetila strah i zabrinutost. Za
Zivot, svoj i svojih najblizih, za egzistenciju, za posao,
za buducnost.

,Kada ¢e sve ovo proci?“ NaZzalost, to niko ne zna sa
sigurno$cu, ali dok ne prode, jako je vazno da bude-
mo svesni da moramo da ¢uvamo i mentalno zdrav-

razvod, gubitak drage
osobe, problemi sa
decom, licni
zdravstveni problemi,
konflikti, usamljenost

bespomocnost,
bezvrednost,
ankisioznost,

koflikti u porodici,

anksioznost, stres,
strah, tuga,

lje, da bismo bili sposobni za svaki aspekt Zivota - po-
rodicu, posao, prijatelje, zajednicu.

Uloga psihologa i psihoterapeuta je sada veca nego
ranije. Programi psiholoske podrske koje pruzaju ra-
zni psiholoski centri, kako pojedincima tako i kom-
panijama, su veoma znacajni za mentalno zdravlje
svakog pojedinca. Tokom psiholoSkog savetovanja i
psihoterapije pokazalo se da su odrasli klijenti pri-
javljivali specifi¢ne neprijatne uticaje pandemije po-
put poteSkoce sa spavanjem i jedenjem, anksioznost,
depresija, stres, strahovi, burnout.

Kako poslovni i privatni problemi uticu na men-
talno zdravlje?

Vecina osoba se oseca da su u zacaranom krugu iz
kog ne mogu da izadu. Privatni i zdravstveni proble-
mi su pokrenuli njihove neprijatne emocije poput
straha i tuge. Kako bi funkcionisali , vecina je odlu-
c¢ila da te emocije potisne, i da poveruje da mora da
bude jaka osoba kako bi sve bilo dobro. Te potisnute
emocije nas ne napustaju, gde god da odemo i s kim
god da smo. One su uvek sa nama. Pa ¢ak kad odemo
na posao ili kad radimo “od kuce”. Verovatno ce se

burnout, boreout,
nezadovoljstvo, konflikti

gubitak posla, zahtevi
poslodavca, neizvesnost
da li ¢e biti posla ili ne,
smanjenje prihoda
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one u jednom momentu odraziti na naSu poslovnu
efikasnost i dovesti do burnout-a, nezadovoljstva na
poslu, moguce konflikte ili ¢ak dosadu.

Sa druge strane, neke osobe su potraZzile pomoc¢ psi-
hologa ili psihoterapeuta zbog osecaja bezvrednosti,
bespomoc¢nosti, kao da su se zaglavili i ne mogu da
krenu dalje. Gubitak posla, smanjenje prihoda, ne-
izvesnost da li ¢e posao statiili krenuti, novo poslovno
okruzenje ili zahtevi poslodavca uticali su na njihov-
no mentalno zdravlje pa samim tim i na njihov odnos
sa ¢lanovima porodice. Kada nemamo kontrolu nad
nasim poslom i kad nasi planovi, prihodi i poslovni
uspesi zavise od nepredvidive globalne pandemije,
najceSce se pojavljuje osnovni strah — za egzistenci-
ju. Kako ¢emo preziveti ili obezbediti porodici najos-
novnije potrebe? Potiskivanje straha i verovanje da
smo bespomoc¢ni, moZe prouzrokovati povlacenje iz
meduljudskih odnosa pa cak i depresiju.

Zasto je individulna psihoterapija neophodna?
Svaka osoba zasluZuje da Zivi kvalitetan Zivot, i u redu
Jje potraziti pomoc strucnog lica kada nam je tesko 1
kada ne znamo da izademo iz zacaranog kruga. Razlo-
zi zbog kojih ljudi dolaze na psiholoSko savetovanje i
psihoterapiju su razliciti. Mogu biti anksioznost, de-
presija, problemi u odnosima, usamljenost i uglavnom
su to teme o kojima ne mogu da pricaju sa porodicom
1 prijateljima, a sami i ne znaju kako da sebi pomignu.
Mnogo je razloga zaSto je psihoterapija neophodna,
pogotovo tokom svetske pandemije. Neki od razloga
su: sigurnost - klijent moZze da kaze sve Sto pozeli i
niko ga nece osuditi ili okriviti, ve¢ razumeti; empa-
tija — kad klijent prepozna empatiju od strane psiho-
terapeuta olakSava mu da rad na sebi i na odnosima sa
drugima i briga — psihoterapeutu je stalo do klijentov
mentalnog zdravlja, zadovoljstva i kvalitetnog Zivota.
Psihoterapija moZe da bude uzivo ili online.
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