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Izradu ove publikacije omogucila je Americka agencija za medunarodni razvoj (USAID) kroz projekat “Gradansko drustvo za buduénost”, koji Trag fondacija
realizuje u partnerstvu sa Institutom za odrzive zajednice (ISC). Stavovi izneti u ovoj publikaciji predstavljaju stavove autora i nuZzno ne izraZzavaju stavove ISC-a,
USAID-a ili Vlade SAD-a.
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 CENTRU 74 EDURACTIU, TSTRALIVANTE LRAIVO]

Centar za edukaciju, istrazivanje i razvoj je nevladino i neprofitno udruzenje Cija je glavna misija promocija i zastita mentalnog
zdravlja u zajednici. Udruzenje je nastalo kao nastavak projekta ,Psiholoski kutak® u okviru koga je kreiran interaktivni veb-sajt na
adresi www.psiholoskikutak.com, koji sadrzi informacije iz oblasti mentalnog zdravlja i pruza moguénost za besplatno psiholoSko
savetovanje preko interneta. Na osnovu iskustva ste€enog kroz rad na ovom projektu, osnovana je organizacija koja ¢ée kroz
svoju delatnost pruziti doprinos u obezbedivanju vec¢e dostupnosti usluga psiholoSke podrske u Srhbiji.

(SNOVNT CTLTEVT CENTRA SU:

- Prevencija emocionalnih teSkoca i promocija mentalnog zdravlja,

- Podsticanje socijalne uklju¢enosti kroz podrsku razvoju usluga u zajednici i neposredan rad sa grupama i pojedincima
u stanju ili riziku od socijalne isklju¢enosti,

- Istrazivanje i razvoj preporuka za rad u gore navedenim oblastima i Sirenje relevatnih znanja.

Nasa delatnost fokusirana je na pruzanje besplatnog psiholoSkog savetovanja i organizaciju psiholoskih radionica koje mogu biti od
pomodi u prevazilazenju emotivnih tegoba. Sproveli smo i sveobuhvatno istrazivanje o mentalnom zdravlju mladih u Srbiji.
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Aktuelne aktivnosti Centra odvijaju se u Ustanovi kulture “Parobrod” kao sastavni deo programa psihosocijalne podrske koji se
odvija u sklopu ove ustanove. Aktivnosti su podeljene u tri celine:

Borba protiv stigmatizacije problema mentalnog zdravlja

Da bismo na adekvatan nacin mogli da se bavimo unapredenjem mentalnog zdravlja, nastojimo da kroz naSe aktivnosti priblizimo
Siroj javnosti poruku da su problemi mentalnog zdravlja sastavni deo ljudskog funkcionisanja i da nema ni¢ega sramotnog ili opas-
nog u teSko¢ama koje su u vezi sa mentalnim zdravljem.

Programi ja€anja ,,zivotnih vestina“

Mentalno zdravlje, kao i zdravlje uopste, zahteva brigu i negu i podrazumeva odredena znanja i vestine, koje mogu biti vrlo korisne
u suoCavanju sa svakodnevnim teSko¢ama i kljuéna u prevenciji nastanka ozbiljnijih problema i poremeéaja. Zato nastojimo da, u
okviru svoje delatnosti, ponudimo psiho-edukativhe programe zasnovane na kognitivho bihejvioralnom pristupu, koji ée u€esnicima
programa unaprediti postojece socijalne vestine i omogucéiti da razviju nove.

Programi emocionalnog opismenjavanja

Kljuéni korak u traZzenju podrSke za prevazilazenje emotivnih problema jeste prepoznavanje i imenovanje odredenog emotivnog
stanja. 1z tog razloga, u okviru svojih aktivnosti, sprovodimo psiholo$ke radionice i treninge koji u€esnicima mogu pomoci da os-
veste i prepoznaju emotivna stanja i da se suoce sa njima.



PROTEKTL , SYAKA DUSA TE VAZNA®

ojektom “Svaka dusa je vazna” Zelele smo da doprinesemo reSavanju p
tpune drustvene marginalizovanosti korisnika/ca psihijatrijskih usluga.

|

novu videmesecnih susreta sa korisnicima stacionarnog odeljenja Klini
trijske bolesti ,Dr Laza Lazarevi¢* u Padinskoj Skeli prepoznale smo nji
i potrebu za komunikacijom sa pripadnicima Sire zajednice, kao i Zelju da b
taktu sa onim Sto se deSava van bolni¢kog kruga. Saznale smo da su poseb
resovani za kulturne sadrzaje kao $to su filmovi, koncerti i predstave. Na taj na¢
smo do ideje da osmislimo projekat koiji bi, kroz aktivnosti kao Sto su art-terapijsk
ice i posete ustanovama kulture, uvazio potrebe i Zelje korisnika/ca.

oga Sto nam je cilj bio da pomogemo u integraciji korisnika/ca u zivot zajednice,
smo da senzibiliSemo i Siru javnost o osobama koje imaju probleme mentalnog
i doprinesemo razbijanju predrasuda koje se odnose na njih. U tu svrhu organ-
smo $kolu za javni nastup namenjenu korisnicima kako bi ovladali vestinama
stupanja i prezentovanja svojih prava u javnosti. Kao produkt ove skole nasta-
oliko TV priloga u kojima korisnici/ce psihijatrijskih usluga otvoreno govore o
a sa kojima se susreéu u toku svog leéenja i borbe sa sredinom koja je puna
vanja za njih. '

da smo projektom ,Svaka dusa je vazna“ uspele da doprinesemo boljem
ivota korisnika/ca stacionarnog odeljenja u Padinskoj Skeli. U prilog tome
i njihovi pozitivni utisci i Zelja da se ovakav vid aktivnosti nastavi u budu-
dno, verujemo da smo kroz angazman volontera/ki pomogle u smanjenju
prema ovoj populaciji, o Eemu govore i njihova licna iskustva prezentova-
roSuri. Ono Sto smatramo narocitim dostignu¢em ovog projekta jeste up-
ire javnosti sa problemima osoba koje pate od mentalnih oboljenja, kroz
rivenosti aktivnosti u poslednjoj fazi projeltfa.




PARTNERL NA PROTEKTU

Vazno je da napomenemo da ovaj projekat ne bi bio mogué bez dobre volje partnera koji su nam pruzili dragocenu podrsku.

“TRAG™ FONDACTJA

Zahvaljujemo se, pre svega “Trag” fondaciji koja je u potpunosti podrzala projekat. Misija “Traga” je da doprinese izgradnji aktivnih
i otvorenih lokalnih zajednica obezbedivanjem podrske inicijativama udruZenih gradana u tim zajednicama. “Trag” ovo €ini pruZzan-
jem finansijske podrdke, promovisanjem filantropije i pruzanjem drugih potrebnih vrsta podrske. Ovim putem ohrabrujemo sve ljude
sa dobrim idejama, da u svojim lokalnim zajednicama osmisle projekte i obrate se “Trag” fondaciji.

GSF

Ne bismo bili u mogucnosti da realizujemo projekat bez dobre volje GSP-a, koji nam je ustupio na kori§éenje autobus za prevoz
korisnika/ca od Padinske Skele do Beograda.

BOLNICA LAZA LATAREVIC*

Zahvaljujemo se Klinici za psihijatrijske bolesti ,Dr Laza Lazarevi¢®, koja je odobrila realizaciju projekta, prepoznala nasu dobru
volju i pokazala spremnost da svoje korisnike/ce ukljuci u projekat.

HLOIOESKI FAKULTETU BEOGRADU

Posebno se zahvaljujemo profesoru Aleksandru Dimitrijevicu, koji je kod nas podstakao inicijativu i razvio svest o potrebama i
polozaju korisnika/ca psihijatrijskih usluga.
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UDRUZENJE “PROSTOR”

Udruzenje “Prostor” od 2009. godine organizuje art-terapijske i umetniCke programe posvecene osobama sa problemima mental-
nog zdravlja. Osnovni ciljevi udruzenja su programi psiho-socijalne podrske, aktuelizacija problema ljudskih prava, polozaja osoba
sa problemima mentalnog zdravlja, uklju€ivanje medija i skretanje paznje javnosti. UdruZenje “Prostor” nam je pruzilo znagajnu
podrsku u realizaciji art terapijskih radionica koje redovno sprovodi u prostorijama Opstine Zvezdara. U toku februara, korisnici/e
stacionarnog odeljenja Klinike za psihijatrijske bolesti “Laza Lazarevi¢” su bili/e u prilici da u€estvuju u radionicama.
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UDRUZENTE “DUSA”

UdruZzenje “DUSA” osnovano je 3. aprila 2009. godine. Trenutno ima 76 &lanova i nekoliko desetina volontera. “Du$a” je potpuno
nezavisno udruzenje, autonomno u odnosu na bilo koju zdravstvenu ili drugu instituciju. Svojim aktivnostima pokazali su da su ko-
risnici sposobni da rukovode, organizuju i u€estvuju u aktivnostima, $to doprinosi njihovom osnaZzivanju, jatanju samopouzdanja,
resocijalizaciji. Glavni ciljevi udruzenja su: borba za prava korisnika psihijatrijskih usluga, osnazivanje i resocijalizacija ljudi koji imaju
neku od mentalnih bolesti, borba za destigmatizaciju ove marginalizovane grupe, humaniji uslovi le€enja, deinstitucionalizacija i jo$
mnogo toga $to bi dovelo do boljeg tretmana korisnika u drustvu, i u€inilo ih ravnopravnim ¢lanovima zajednice u svakom pogledu.



USTANOVA KULTURE PAROBROD

Parobrod je jedna od 5 najznacajnijih referentnih tacaka savremene pop kulture u Beogradu. Ova ustanova predstavlja kulturni centar
koji je u svom drugom zivotu nakon rekonstrukcije, za 4 godine svakodnevnog rada pokriva vizuelni program, film, pozoriste, muziku,
radionice, knjizevnost, sa preko 500 programa i dogadaja i preko 50.000 posetilaca. Parobrod je pruzio zna€ajnu podrsku u realizaciji
projekta ,Svaka du$a je vazna“ i otvorio svoja vrata korisnicima psihijatrijskih usluga.







Mina Pavlovié

»Prvog dana na radionici bila sam u velikom gréu. Inace sam stu-
dentkinja socijalnog rada i ne moZe se reci da nisam senzitivisana.
Nisam znala kako da se ponasSam, kako da zapo¢nem razgovor,
o0 ¢emu, kako da se postavim a da ne pomisle da im podilazim
itd. I, onako kako to obi¢no i ide, uz Soljicu kafe, krene razgovor
sam od sebe. Kako su se naSa druZenja ponavijala, pocela sam da
" primecujem kako su i oni mene poceli da prihvataju, nekako sam
osecala da postajem deo grupe. Naucila sam na ovom projektu
. da su “oni” jednako ljudi kao i svi mi koji ne zivimo u instituciji, sa

X - g .ﬁlmov:ma koje vole i ne vole, pricama o odrastanju, poslu, putovan-
Sy A i jima i svim drugim stvarima koje &ine na$ Zivot. Najlep$i osecaj na
B 7 “‘"" jektu je kada sedimo u kombiju i vozimo se na neki od izleta i
‘ i _ riliku da od korisnika i sestara cujem utiske od pro$log
i J{g-‘? ™ . se da oni zaista uZivaju u ovome $to radimo.”
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p & " Projekat “Svaka dusa je vazna” pruzio mi je jedinstvenu priliku i

' y ™ tvo da udem u svet osoba obolelih od psihoze i budem deo

; . b, am priliku da primetim da se njihov svet, u sustini, ne

nogo od naseg, da cujem njihove Zivotne price i iskus-
, ucestvovanje na ovom projektu suocilo me je sa
nim strahovima koji su u vezi sa ovim tipom bolesti, i
a ih prevazidem.”

vski

sam na prvu art-terapijsku radionicu dosla sa jos dve

@ sam na pocetku primetila kako smo razdvojeni u

N ISnici iz udruzenja “Dusa” za jednim stolom, korisnici
insi ele za drugim, a mi, volonteri, na trecem kraju pros-

orije. Vec raju radionice, bila je druga pri¢a. Vodila sam sasvim
normalan i zanimljiv razgovor sa korisnicima, a kada sam pogleda-
a prostoriju, vise se nije primecivalo ko je gde. Svi su bili izmesani

i Svako | unicirao sa svakim. Tokom projekta bili smo zajedno
im raionicama na kojima smo se zajedno zabavljali

i ilimuzeje, gledali film, bili na izletu. Ukratko, proveli
alitetno strukturisano vreme zajedno. Iznenadila sam

se koliko zanimljivih stvari sam ¢ula, ali nisu sve bile lepe, bajne i
“interesantne, bilo fe i teSkih Zivotnih prica koje su me ostavile bez

_aE e teksta. Sve to zajedno mi je stvorilo jednu potpuniju i realniju sliku o
S _ korisnicama koju pre ovog projekta nisam imala priliku da steknem.
- Jedan od najjacih utisaka jeste da je sproveden projekat drugadiji

od ostalih, a koji pokuSava da korisnike psihijatrijskih usluga ukljuci
u zajednicu. Ovo je nadam se samo pocetak lavine promena koje
Ce se ubuduce deSavati u oblasti psihijatrije u Srbiji.”



saznao da moj dobar drug boluje od Sizofrenije. Kako bih ga S

go sam Citao psihijatrijsku literaturu. Tada nisam ni slutio da CL

godina, oboleti od iste bolesti. Sedamdesetih godina dogodile su se veli
psihijatriji. PosecCivao sam predavanja iz te oblasti. Izmedu ostalog, sl Sao .
davanje koje je Franko Bazalja odrZzao u Beogradu. Ne secam se ga‘-

ali njega dobro pamtim... -

Upisao sam likovnu akademiju, putovao po Evropi, zabavljao se sa devojkom koju l-- T
voleo, druzio se... Osetio sam da se sa mnom nesto ¢udno dogada. Po¢eo sam e
se le¢im, ali sam /stovremeno izbegavao lekove, lutao ulicama... Mama mi je pruzalaﬂ .l'. e . A

najvecu podrdku. Patnja je bila obostrana. Bila je senzibilna, ali nesrecna Zzena. Otac "- "" 3

je ispoljavao grubost prema njoj. Davno je umrla. Imam rodenog brata. Odavno nismo
bliski. Nezainteresovan je za mene, pa i za oca koji je jo§ uvek Ziv. Pre nekoliko godina
je udao Cerku. Nisam bio pozvan na svadbu jer sam psihijatrijski pacijent. Stide me
se... a ja sam joj jedini stric. Nisam video ni unuce koje se u meduvremenu rodilo. E to
boli, nepodnos§ljivo, snazno...

Ja sad Zivim ovde, u bolnici. Imao sam srecu. Ovde sam stekao prijatelje, prihvacen
sam. lako znam da se to nece desiti, ipak u meni ostaje vecita Zudnja da se vratim
kuci. Za sada, dok je otac Ziv odlazim jednom nedeljno, a kada on umre... ne verujem
da ¢e tamo biti mesta za mene.

Kakav je moj Zivot? Zeleo sam da imam porodicu, da postanem slikar, da Zivim dru-
gacije, a nisam. Bolest je zaustavila sve...
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LICNA PRICACLANA UDRUZENTA “DUSA”

" .\ F
Godina 1991, godina apokalipse u Jugoslavb;i. Sve sto je normalno postalo je ner
malno, a pogotovo obrnuto. * . '

Poceo sam da se poviacim jos pre-nego sto je ta glupost pocela. Nisam Zeleo da ko-"
municiram ni sa kim, ni sa porbdico ni $a prijateljima. Oseéao sam se kao da samy
sam na svetu, strasno tuzan, razocar: n, besan. '

Porodica je dosla na ideju d mél-u uti kgd psihijatra: Nevoljno sam pristao. ISao sam ?
godinu dana, pio neke lekove ali moj bol nije bio niSta manji. Hospitalizovan sam.
Ako neko ne zna kako izgleda pakao, uskracenje za to iskustvo jer nije delio sobu sa
mnom | mojim sapatnicima. i ||

ReSetke na prozorima, izmet u hodnicimé,ve [ ljudi j tan miri_s u bolnici, |
injekcije od kojih sam se jednom zamalodpatouno uko
ace mora dati zajedno sa tom injeKcijom, izb zum/jena lica.mojih sapatnika, ja sluden

i izbezumljen od velike koligine teskih'lekoVa i injekcija, k/gg‘kqg(je padala tih nodi, !
suze koje sam prolivao, zastrasivanje i naredivanje nekih tehnicara.veée nego u vojs-
ci, postavljanje nekih lekara kao da su vladike, ignorisanje psiholoskinje koja je posle
testiranja mene zavapila u hodniku ,DrZite ovde zatvorenog normalnog coveka“.

Izasao sam i ustanovijena mi je (kasnije Ce se pokazati) pogresna dijagnoza.

Godinama sam lecen lekovima koji su Cinili da Zivim, a da u stvari.ne Zivim. A4i ‘smnf-
bi trebalo da nas docCeka Zive. Ostavijao sam lekove pa opet, posle nekoliko-godina,

hospitalizacija i tako u krug. " _,r"ﬁ, 1’ f f !: i“ i'
' & F -,
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Medutim, pri poslednjoj hospitalizaciji vise nije bilo psihijatra koji me je vodio jer je, penz:bnfgan Mnorne je pocela da se baw
psihijatrica koja je, za pocetak, ustanovila da je dijagnoza bila pogre$na, a samim tim i lekovi. Od tog momenta sve je pocCelo da
se menja jo$ u bolnici, a pogotovu nakon toga. Vera u mene od strane stru¢njaka puno mi je znacila. Godinama redovno uzimam
lekove, ne oseéam da mi (preterano) smetaju, funkcionalan sam. Cetiri gadine nisam hospitalizovan i, da¢u sve od sebe da nikada
vise ne budem hospitalizovan u smislu samodiscipline u leCenju i rada na sebi.

Ali postoji i nesto drugo $to je meni izmenilo Zivot. To je Udruzenje “DUSA”. Zahvaljujuéi UdruZenju ponovo sam nasao sebe. Citav
Zivot ¢u morati da pijem lekove, ali to vise nije nesto Sto me opterecuje, verujem da je to nesto Sto mi pomaze. Ali, taj vetar u leda
koji mi je dalo UdruZenje, doktorka, porodica, fantastiéni ljudi koje sam upoznao kroz aktivnosti u “DUSI” bili su kljuéni faktor da se
trgnem i vratim u Zivot. Neki kazu da sam za primer. Mislim da ima mnogo boljih primera. Ja sam na kraju tuzne balade ipak imao
i srece, a to ni danas nemaju oni koji se svako jutro bude okruzeni onim ¢ime sam ja bio okruzen — Andricevom Prokletom avlijom.



0 MENTALNOM IDRAVLIU

Mentalno zdravlje nije samo odsustvo mentalnog oboljenja. Svetska zdravstvena organizacija (SZO) definiSe mentalno zdravlje kao
stanje blagostanja u kojem svaka osoba ostvaruje svoj potencijal, nosi se sa svakodnevnim stresom Zivota, moze produktivho da
obavlja svoj posao i u moguénosti je da doprinese zajednici u kojoj Zivi.

Mentalno zdravlje je kontinuum.

Dugo je u javnosti dominirala ideja da je naruSeno mentalno zdravlje nepovratno, i da kada se jednom oboli nema povratka u nor-
malne zivotne tokove. Kao da postoji jedan boks u koji su svrstane osobe narusenog mentalnog zdravlja, dok se u drugom boksu
nalaze osobe sa o¢uvanim mentalnim zdravljem. | kada se jednom prede iz ove o€uvane u narusenu kategoriju, nema povratka.
Ovo je netaéno. | te kako je moguée oboleti i ozdraviti, kao to je slugaj sa fizickim oboljenjima. Cak i sa dijagnozama koje su trajne
kao $to je psihoza, uz adekvatnu terapiju i podrsku okoline moguce je posti¢i stanje koje se opisuje upravo u navedenoj definiciji
Svetske zdravstvene organizacije. Zato kazemo da je mentalno zdravlje kontinuum, a ne kategorija.

Mozemo zamisliti mentalno zdravlje kao putanju izmedu tacke X i tacke Y. Kada se osoba nalazi blize tacki X, ose¢a se umorno,
bezvoljno, tuzno i pokazuje simptome koji ukazuju na naruseno mentalno blagostanje. Sto je osoba bliza tacki Y, oseéa se bolje i
prisutniji su znaci karakteristi¢ni za dobro mentalno zdravlje i blagostanje. Tokom zivota, mi se Setamo izmedu ove dve tacke. Ne
postoji potpuno mentalno zdrava osoba, kao $to ne postoji ni obolela osoba bez o€uvanih zdravih kapaciteta.

— @
AKO BRINUTL O SVOM MENTALNOM ZDRAVLIU]

Postoje metode koje pomazu da vecinu svog vremena provedemo blize ovom Y polu. Tako mozemo pomocéi sami sebi, ali i onima
koje volimo i o kojima brinemo.

- Obracajte se sebi onako kako biste voleli da se drugi Vama obrac¢aju. Volite sebe i obracajte se sebi sa postovanjem.
Trudite se da mislite pozitivno.

- Telo je hram duse, vodite brigu o njemu. Budite aktivni!

- Sa kim si, takav si! Provodite vreme sa osobama koje volite i koje bude dobra oseéanja u Vama.

- Daj i dobiées! Cinite dobro za Vasu okolinu i voljene, oni ée isto &initi za Vas. Budite primer!

- Nije sramota pasti! Dozvolite sebi greske i uéite iz njih. Isto dozvolite i drugima.

- Odmorite se. Zivot je maraton, a ne trka na 100 metara. U redu je nekada stati.

- Ne odustajte! Nastavite kada ste spremni.

- Postavljate sebi realne ciljeve i definiSite na¢ine njihovog postizanja. Niko nije sve postigao za jedan dan.
- Menjajte se! U redu je odustati i probati nesto novo, kada stvari ne idu kako smo zamislili.

- Radite mnogo, igrajte se jos vise!

- Naugite svaki dan jednu novu stvar.

- Trazite pomog¢, pri¢ajte o problemima i nemojte kriti svoja ose¢anja. Problemi i ose¢anja su sastavni deo Zivota.
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