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Tabiica 1. Reakcije na traumatske dogadaje kod odrasiin (Centers for Disease Control and Prevention, 2012)
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odnosima I radu

* Osjeca) gubitka kontrole
* Poncanje dogadaja

* Potiskivanje osjeca)a

* Preplavljencst osjedajima

* Mucnina vili gastrointestinalne smetnje
- Znojenje il drihtanje

- Slabost

- Drhtavica

* Powviteno bilo 1 tlak, ubrzano disanje

* Ekstremni umor ili iscrpljenost

* Pretjerana pobudenost

* Teskoce koncentracije
* Ruminiranje, ednosno intenzivno ponavljanje

misl o degadaju (na pnmjer, stalno razmisljanje o
napadu u kojem je osoba skoro umrla)

* Iskrivljenje osjecaja za vrijeme 1 prostor (npr.

traumatsk dogada) moze se promatratb kao da se
dogada usporeno)

* Problemi s pamcenjem (npr. ne mogu se sjetit

vaznih dijelova traume)

" SnaZna identifikacia sa Zrtvama

- Poteskoce u izrazavanju

* Sukobljavanje s drugima

- Povecana upotreba alkchola, droga, duhana
* Socjalne poviaden)e | apatija

" Izbjegavajuca ponasan)a

* Obnova vjerovanja u debrotu drugih (npr.

primanje pomod od drugih)

* Negatvno misljenje o covjecanstvu, osobito ako je

dogada) bic namjeran

* Trenutno narusavanje pretpostavk o Zvotu (npr.

pravednost, sigurnost, dobrota, predvidivost
Zivota)

- Emocionalna otupjelost

* Ekstremna tjeskoba ili intenzivni strah

- Osjeca) krvnje

- Srdzba

" Snaina tuga

- Osjeca) bespomocnost

* Osjeca) nesbvarnosti

- Dezorijentiranost u vremenu | prostoru, u

* RazdraZjivost

- Depresija

- Anksioznost

" Promjene raspeolozenja, emocionalna nestabilnost
* Neobjasnjm | snazni strah

* Dugotrajan 1 snazan osjeca) tuge

* Dubcki osjecaj srama

* Osjeca) krhkost Vil ranjvost

* |zbjegavanje svega Sto zahtijeva emocionalne

reakaje (npr. blisk Vil cbiteljsk odnosi, razgovor
o sebi, razgovor o traumatskim dogadajima ili
reakcjama na njih)

- Poremecajl spavanja, nocne more
* Somatizace (npr. povedan fokus na tijelo 1 bnga

cko belova u tijelu)

* Apetit | probavne promjene

* Smanjena otpornost na prehlade 1 infekoy)e
- Stalni umor

" PowviSene razine kortizola

- Preferana pobudenost

* MNametljiva sjecan|a

* Ponovno prozivjavanje traumatskih dogadaja
* Samookrivljgvan)e

- Zackupljenost dogadajem

* Teskode u donoSenju odluka

* Magitno mislienje: uverenje da cdredeni

dogadaji, ukljutujud izbjegavajuca ponaianja,
pruzaju zastritu protiv buduce traume

- Suicidalne namjere

* |zbjegavan|e podsjetnika na dogadaje

* Proemjene u drustverim odnosima

* Smanjena razina akinnosti

- Riziéna ponasanja

* Povedana upotreba alkohola, droge, duhana
* Soajalno povlaten)e

* Postavljan|e pitanja (npr: .Zasto ja?)
* Povedani anizam, razocaranje
* Povedano samopouzdanje (npr: ,Ako mogu ovo

prezivjeti, onda sve mogu prezieti’)

- Gubitak smisla Zivota

* Obnavljanje vjere

- Beznade

* Redefiniranje znacenja | vaznost Zivota



UPITNIK ZA PROBIR ZA TESKOCE MENTALNOG
ZDRAVLJA RHS-13

Sliedeca pitanja odnose se na ono 5to ljudi mogu osjedati nakon teskih iskustava. Molimo oznadite od

0 ,uopce ne" do 4 izrazito” koliko ste u proteklih mjesec dana osjecali sliedece:
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Koliko ste u proteklih mjesec dana osjecali:
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u veco] mjeri

izrazito
umjereno

4 3 2 1 0 Bolove u misi€ima, kostima, zglobovima
= 3 2 1 0 SniZzeno raspoloZenje ili tugu
4 3 2 1 0 Previse razmisljanja ili previse misli
< 3 2 1 0 Osjefaj bespomaodcnosti
= 3 2 1 0 lznenadnu uplasenost bez nekog razloga
4 3 2 1 0 Nesvjesticu, slabost (mucninuy ili vrtoglavicu
< 3 2 1 0 Uznemirenost ili dribtanje
= 3 2 1 0 Osjecaj nemira (niste mogli mirno sjediti)
= 3 2 1 0 Lako se rasplakali
Imali iskustvo ponovnog proZivijavanja traumatskog iskustva;
= 3 2 1 0 .o
ponasali se ili osjecali kao da se sve ponovno dogada?
Imali fizicku reakciju na spomen traumatskog iskustva (primjerice
= 3 2 1 0 ) : . :
da Vas je oblio znoj, ubrzani rad srca)
: - - 1 T Osjedali se emocionalno otupjelo (primjerice, bili ste tuZni, ali niste

mogli plakati, niste bili sposobni dozivljavati pozitivne emocije)?

= 3 2 1 0 Bili razdrazljivi ili vise napeti (primjerice, kada netko hoda iza vas)



Sliedea pitanja odnose se na osobe s kojima moZete porazgovaratl, pitati savjet ill neku drugu
vrstu pomodi. Molimo oznatite koliko se pojedino pitanje odnosi na Vas.
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4 3 2 1 0 Koliko Zesto Vam je dostupan netko s kim moZete u povjerenju
razgovarati o sebi ili svojim problemima?

4 3 5 1 0 Koliko Cesto Vam je dostupan netko od koga moZete potraZiti
informaciju kako biste rijesili neki svoj problem?

4 3 2 1 0 Koliko Zesto Vam je dostupan netko od koga moZete zatraZiti
konkretnu pome< kad Vam je potrebna?

Sto Vam je do sada najvise pomagalo u teskim trenucima u Zivotu?




