HIV, MENTALNO
ZDRAVLJE |
EMOCIONALNA
DOBROBIT

Vodic¢ za emocionalnu dobrobit i mentalno






HIV, MENTALNO
ZDRAVLJE |
EMOCIONALNA
DOBROBIT

Vodic¢ za emocionalnu dobrobit i mentalno
zdravlje osoba koje zive s HIV-om



Urednik
Dubravko Pogledi¢

Prijevod
Vjeko Vacek

Recenzenti

prim. Sime Zekan, dr. med.
Ilvana Benkovi¢, mag. psych.
Bernard Vukas

Graficko oblikovanje
Korado Vidulin

Nakladnik
Iskorak, Petrinjska 27, Zagreb

Za nakladnika
Zoran Dominkovi¢

Tisak
Tiskara Kasanic, Zagreb

Naklada
800 primjeraka

Besplatni primjerak

l. izdanje
Zagreb, lipanj 2019.

ISBN broj
7?7



Priznanja za izvorno izdanje

Autor: Michael Carter
Urednik ovog izdanja: Roger Pebody

Cetvrto izdanje, 2014,
Planirana revizija u 2017.

Za viSe informacija 0 znanstvenim istrazivanjima i informacija-
ma koriStenima za izradu ove broSure kontaktirati NAM.

NAM zahvaljuje Wandsworth Oasisu na financiranju izrade ove
broSure.

Zelimo zahvaliti sljede¢im osobama na pomodi:
Dr. José Catalan, psihijatar za savjetodavnu vezu, Centar za
mentalno zdravlje South Kensington i Chelsea, Zaklada
Nacionalne zdravstvene sluzbe i bolnice Chelsea i
Westminster.
Jill Cooke, sluzbena savjetnica i koordinatorica tima za
savjetovanje, Zaklada George House.
Stuart Gibson, CASCAID.
Clanovima nae komisije za struéno ocjenjivanje, osobama
koje Zive s HIV-om u Ujedinjenom Kraljevstvu.



Ovaj vodic pruza informacije o emocionalnoj dobrobiti
i mentalnom zdravlju osobama koje zive s HIV-om.
Emocionalne teSkoce te poteskoée s mentalnim
zdravljem mogu utjecati na bilo koga. Prema podaci-
ma Svjetske zdravstvene organizacije za Hrvatsku,
svaki peti muskarac i svaka cetvrta zena ce tijekom
zivota dozivjeti neku od potesko¢a s mentalnim
zdravljem. Zivot s dijagnozom poput HIV-a moze
znaciti da imas vecée Sanse dozivjeti poteskoce s
mentalnim zdravljem. Postoji nekoliko stvari koje
mozes uciniti za brigu o0 svom emocionalnom zdravlju,
a ako dozivis neku poteskocu, postoje razlicite vrste
pomoci. Dostupni pristupi lijecenju depresije, anksi-
oznosti i mnogih drugih potesko¢a s mentalnim
zdravljem su iznimno ucéinkoviti.
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Emocionalna dobrobit,
mentalno zdravlje i HIV

Emocionalna dobrobit i mentalno zdravlje vazni su svakoj osobi.
Prolazak kroz teSka vremena dio je Zivota, ali s vremena na
vrijeme s time se moze biti posebno tesko suociti. Neke osobe
dozive potedkoce s mentalnim zdravljem poput depresije i
anksioznosti - gdje emocije kao Sto su loSe raspolozenje, osjecaj
bespomocnosti il beznadne buducnosti i prozivljavanje tuge
traju odredeno vrijeme ili se opetovano javljaju te pocinju
utjecati na kvalitetu zivota.

Ozbiljna dijagnoza poput HIV-a i Zivot s takvom dijagnozom
moze imati velik emocionalni u€inak, zbog ¢ega su osobe koje
Zive s HIV-om podloznije dozivjeti poteskoce s mentalnim
zdravljem od ostalih.

Ako dozivljavas emocionalne teskoce ili poteskoce s mentalnim
zdravljem, bitno je nauciti ih razumjeti i pronaci nacin za izaci
na kraj s njima.



Emocionalna dobrobit

Odredeni dogadaji poput priopcavanja HIV dijagnoze, otkrivanja
dijagnoze drugima, teSkog gubitka, prekida veze, financijskih
poteSkoca, problema na poslu, nosSenja s pocetkom HIV terapije
ili nuspojava terapije mogu rezultirati osjecajima duboke nesre-
tnosti i emocionalne tuge. To moze ukljucivati osjecaje poput
bijesa, krivnje, straha, tuge i usamljenosti, koji se tesko svladavaju
i mogu utjecati na tvoju sposobnost nastavka svakodnevnog
Zivota.

U takvim trenutcima, podrska obitelji i prijatelja moze biti od
velike pomoci, kao i podrska pruzena preko telefonskih linija za
pomoc, vrinjackih savjetnika i savjetovanja. Ovakve usluge
nude ti mogucénost rjeSavanja problema razgovorom, pronalaska
praktiCne pomoci i dobivanja emocionalne podrske. U HIV klinici
mozes dobiti savjete vezano uz mentalno zdravlje ili, ukoliko je
to potrebno, biti upu¢en/a odgovarajué¢im specijalistima.



Tvoj lijecnik obiteljske medicine moze procijeniti tvoje mentalno
zdravlje te ti prepisati lijekove (npr. antidepresive) i/ili preporuci-
ti druge sluzbe poput savjetovalista ili udruga koje pruzaju
usluge savjetovanja.

Nekim osobama takoder u ublazavanju simptoma tuge mogu
pomoci dodatne alternativne terapije poput akupunkture ili
masaze.

Mentalno zdravlje

Potedkoce s mentalnim zdravljem mogu utjecati na bilo koga,
ali osobe koje zZive s HIV-om imaju vece Sanse dozivjeti ih nego
ostali. Populacije najvise pogodene HIV-om u Hrvatskoj, poput
muskaraca koji imaju spolne odnose s muskarcima (engl. Men
having Sex with Men - MSM), osoba koje imaju nezasti¢ene
spolne odnose s velikim brojem partnera i osoba koje injektiraju
droge, CescCe dozZivljavaju potedkoce s mentalnim zdravljem jer
postoji pritisak povezan s marginaliziranjem od strane drustva.
Dozivljavanje stigme povezane s HIV-om moze biti stresno
samo po sebi.

Uznapredovala HIV infekcija moze uzrokovati ozbiljne psihicke
poteskoce, ali se ovo dogada vrlo rijetko zbog dostupnosti
djelotvorne HIV terapije. UobiCajeniji je osjecaj akutne emocio-
nalne tuge koja je Cesto vezana uz teSke dogadaje u Zivotu, te

potesSkoce s mentalnim zdravljem poput depresije i anksioznosti.

Osim toga, neki antiretrovirusni lijekovi koji se koriste za lijeCenje



infekcije HIV-om mogu prouzrociti psihicke poteskoce. Ako si
imao/la poteSkoca s mentalnim zdravljem u proslosti, korisno je
o tome informirati svog HIV lije¢nika (infektologa) kada pocnete
raspravljati o opcijama lijeCenja. Na taj ¢es nacin moci dobiti
najprimjereniju HIV terapiju.
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Strucna podrska

Svatko ima svoje nacine noSenja s emocionalnim i mentalnim
zdravljem. Medutim, kao kad se osobe razbole i trebaju posjetiti
lijeCnika, mnogim bi osobama u odredenom trenutku Zivota
dobro doSla, ili im je potrebna, stru¢na pomoc za rjeSavanje
njihovih emocionalnih teskoca ili poteskoca s mentalnim
zdravljem.

Kako bi to iskustvo proslo Sto lakSe i ugodnije, korisno je razumjeti
neke od Cesto koristenih termina i tipova lijeCenja mentalnog
zdravlja.

Psihijatar

Psihijatar je lijeCnik koji je specijaliziran za dijagnosticiranje i
lijecenje poteskoca s mentalnim zdravljem lijekovima. Osim Sto
ti moze prepisati lijekove (npr. antidepresive), neki su psihijatri
takoder kvalificirani za neki oblik psinoterapije (“terapije razgo-
vorom”).



Klinicki psiholog

Klinicki psiholog pruza usluge savjetovanja, s ciljem smanjenja
emocionalne uznemirenosti i povec¢anja ili unaprjedenja emo-
cionalne dobrobiti. Oni su takoder educirani za specijalistiCke
pretrage promatrajuci ucinak poteskoca na psihu. Akademski
su obrazovani i najcesce rade u bolnici ili drugoj instituciji
zdravstvene skrbi. Psihoterapija se temelji na razgovoruiradu s
osobom, s ciljem da se razumiju uzroci i okidaci poteSkoca s
mentalnim zdravljem te da se razviju prakticne strategije kako
se s njima nositi. Jedan od primjera takve terapije je kogni-
tivno-bihevioralna terapija (Cesto skraceno KBT), ali postoje i
mnoge druge (npr. Gestalt, integrativna terapija, logoterapija
itd.).

Psihoterapeut

Psihoterapeut je osoba koja koristi terapiju razgovorom za
rieSavanje poteskoca s emocionalnim ili mentalnim zdravljem.
Psihoterapeut prolazi temeljnu edukaciju u ovom podrucju, a
primarno moze biti psiholog ili psihijatar, kod nekih vrsta psiho-
terapije i socijalni radnik, drugi zdravstveni djelatnik ili stru¢njak
humanistickih znanosti. Struke psihologa i psihoterapeuta se u
odredenoj mjeri preklapaju.

"
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Savjetnik

Savjetnik je osoba koja pruza savjetovanje - terapiju razgovorom,
s ciljem pronalaska nacina suoCavanja s poteSko¢ama koje
prozivljavas. Ovo ukljuCuje podrsku u kracem trajanju i
mogucénost rjieSavanja emocionalnih teskoc¢a kroz razgovor (npr.
nakon dobivanja HIV dijagnoze) ili dugotrajno savjetovanje.
Savjetnici mogu biti educirani psiholozi ili drugi stru€njaci za
mentalno zdravlje ili imati stru¢ne kvalifikacije za savjetovanje.



Poteskoce s mentalnim
zdravijem

Emocionalna uznemirenost

Emocionalni stres i uznemirenost su nesto $to se dogada u
zivotu. Dijagnoza HIV-a i zivot s HIV-om u nekim Ce ti trenutcima
mozda uzrokovati uznemirenost, a neke aspekte tvoga zivota
mozda ucCiniti kompliciranijima i moguce stresnima.

Saznanje da imas HIV moze pokrenuti Citav niz osjecaja.
Uobicajeno je nakon dijagnoze osjetiti strah (ukljuéujuéi strah
od bolesti ili umiranja), brigu, zabrinutost oko misljenja drugih
ljudi, krivnju, sram, stid, ljutnju i tugu. Neke osobe osjecaju
prazninu, dok druge osjecaju olakSanje jer su saznali svoj
status.

Mozda ces se pitati kakav ¢e biti tvoj zivot s HIV-om i pretpo-
stavljati najgore. Medutim, osjecaji koje osobe imaju prema
HIV-u s vremenom se promijene, tako da tvoja prva reakcija na
dijagnozu vjerojatno nece biti i posljednja. Mnoge osobe se
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postupno pomire s dijagnozom, iako ih neki aspekti Zivota s
HIV-om i dalje mogu Ciniti anksioznima i uznemirenima.

Odlazak na redovite medicinske preglede, prozivljavanje bolesti,
pocCetak ili promjena terapije, otkrivanje tvog statusa ili poCetak
nove veze mogu biti izvori anksioznosti i uzrokovati emocionalnu
uznemirenost. Ponekad ti dogadaji mogu ukljucivati preispitiva-
nje osjecaja o tvom zivotu s HIV-om.

Na kraju krajeva, mnogo ¢e osoba koje Zive s HIV-om shvatiti da
na njihovu emocionalnu dobrobit, s vremena na vrijeme, utjecCe
zivot s virusom, bez obzira koliko je uspjesna njihova prilagodba
na dijagnozu.

Znaj da je sasvim prihvatljivo imati osjecaje koje
smatras teskima. lako je to lakSe reéi nego napraviti -
nemoj se osjecati loSe zbog toga sto se osjecas lose.
Priznati si i prihvatiti vliastite osjec¢aje bitan je prvi
korak u njihovom rjeSavanju. lako moze biti tesko
ovako se osjecati, osjecaji ljutnje, anksioznosti i
straha cesto su normalan odgovor na dogadaje
tijekom zivota, ukljucujuci neke prilagodbe koje ¢es
mozda morati napraviti zbog HIV-a.

Takoder je vazno naglasiti da postoji mnogo toga $to mozes
napraviti za svoju emocionalnu dobrobit.

Od velike pomoci moze biti razgovor o viastitim iskustvima i
osjecajima s voljenom osobom, prijateljem/icom ili drugom



osobom koja zivi s HIV-om. Ukoliko ti je tesko shvatiti i procesirati
svoje misli i osjec¢aje, mozda ti psihoterapija moze pomoci. Tvoja
HIV klinika moze ti pomoci u pronalasku odgovarajuceg psiho-
terapeuta.

Briga o osnovnim zivotnim potrebama - dovoljno sna, uravno-
tezenoj prehrani i noSenju sa stresom - pruza vazan temelj za
tvoju emocionalnu dobrobit. Stoga, ako iz bilo kojeg razloga
ima$s poteskoca s tim svakodnevnim aktivnostima, mozda bi
bilo dobro potraziti stru¢nu pomoc.

Poremecaji sa spavanjem jedan su od najcesce prijavljenih
psihiCkih poremecaja i utjecu na 20-40% populacije. Mnogo
osoba koje zive s HIV-om prijavljuje poremecaje povezane sa
spavanjem (treci su po zastupljenosti na ljestvici poteskoca u
istrazivanju osoba koje zive s HIV-om, gdje je 70% ispitanika
izjavilo da ima neki oblik poremecaja sa spavanjem). Poteskoce
s odlaskom na spavanje ili s odrzavanjem kontinuiteta spavanja
mogu biti posljedica, ali takoder i uzrok zabrinutosti, stresaili
poteSkoc¢a s mentalnim zdravljem.

Popiti pice ili ponekad uzeti neku od rekreacijskih droga mnogi-
ma je ugodno. Medutim, alkohol i droge koje utjeCu na percep-
ciju mnoge osobe takoder koriste za kratkotrajno olakSanje
poteskoca. Oni mozda pruzaju privremeno olak3anje, ali dugo-
trajnim koristenjem ¢e ti vjerojatno biti sve teze nositi se s
poteskocama. Dugotrajno i prekomjerno opijanje i uzimanje
droga takoder mogu narusiti tvoje fizicko zdravlje i utjecati na

nacin na koji tvoje tijelo apsorbira antiretrovirusne lijekove, kao i
otezati odgovorno i redovno uzimanje terapije (adherenciju).
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Osjecaj izoliranosti moze biti izvor uznemirenosti ili ju moze
pogorsati. Pronalazak nacCina za interakciju s drugim ljudima, u
kojoj se osjecas ugodno, znacajno je za emocionalnu dobrobit.
Mnoge organizacije koje nude podrsku osobama koje Zive s
HIV-om, nude individualnu i grupnu vrsnjacku podrsku.
Takoder, mozda se pozeli§ pridruziti nekoj organizaciji koja
nema veze s HIV-om, nego s tvojim interesima, kako bi
upoznao/la druge osobe i umanjio/la osjec¢aj usamljenosti.
Sudjelovanje u aktivnostima u kojima se osjecas korisno i
ugodno moze ti pomoci u poboljSanju osjecaja dobrobiti.
Naprimjer, volontiranje u lokalnoj zajednici - mozda u nekoj
dobrotvornoj udruzi ili drustvenoj zajednici — moZze biti dobar
nacCin upoznavanja drugih osoba, razvoja novih vjestina i pove-
¢anja samopouzdanja i samopostovanja, kao i pomaganja
drugim osobama. ViSe informacija o volontiranju i moguc¢nosti-
ma volontiranja dostupno je na web stranici Hrvatskog centra
za razvoj volonterstva na poveznici www.hcrv.hr/hv/.

Vazni su i interesi koje smatras zanimljivima i koji ti pruzaju
osjecaj nagrade (u bilo kojem smislu). Postavljanje osobnih
ciljeva moze ti pruziti osjecaj svrhe. Najkorisnije je da ciljevi koje
postavi§ budu ostvarivi i da mogu biti postignuti malim, mjerlji-
vim koracima.

Neke osobe mogu pronaci utjehu i poticaj u vjeri i spiritualnosti.
Molitva, meditacija ili tiho razmisljanje mogu ti pomoci smanjiti
stres i usamljenost. Takoder, vjerske ili kulturne zajednice mogu
pruziti podrsku i drustvenu interakciju.



Anksioznost

Anksioznost je osjecaj straha ili bojazni da ¢e se dogoditi loSe
stvari, koji uzrokuje i fizicke i psihicke posljedice. To nije uvijek
loSa stvar - reakcija moze takoder biti odgovarajuca i korisna. S
obzirom da tijelo instinktivho odgovara na prijetnju ili izazov,
anksioznost ti ponekad moze pomoci da brzo reagiras na
situaciju.

Zivot s HIV-om povremeno moze ukljugivati zabrinutost i
nesigurnost. Anksioznost moze biti prirodan odgovor na nov
razvoj dogadaja u zZivotu kada s njim nismo upoznati.
Medutim, kad anksioznost postane dugotrajan problem, koji
utjeCe na kvalitetu Zivota ili ogranicava tvoje odabire, mozda je
potrebno potraziti psiholosku podrsku.

Simptomi anksioznosti mogu ukljucivati: znojenje, zadihanost,
ubrzan rad srca, tjeskobu, nervozu i glavobolju. Ponekad osoba
moze pomisliti da dozivljava infarkt. Anksiozne osobe mogu biti
u konstantnoj brizi, snazno osjecati da se ne mogu nositi s
odredenim situacijama, biti razdrazljive, placljive, ne moci se
opustiti ili koncentrirati te sklone misliti da ¢e se dogoditi
najgore. Anksioznost Cesto prate simptomi depresije, ali moze
se pojaviti i bez njih.

Ako je tvoja anksioznost uzrokovana specificnim poteSko¢ama
- brigom oko financija, stanovanja ili lijeCenja HIV-a - dobivanje
konkretnih savjeta o tome kako pristupiti rjeSavanju tih pote-
Skoc¢a moze ti pruziti rjieSenje. Postoje tehnike koje mozes nauciti
kako bi ti pomogle u kontroliranju anksioznosti, a takoder ti moze
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pomoci razgovor s obitelji i prijateljima.

Psihoterapija se takoder pokazala korisnom. Neki od oblika
“terapije razgovorom’”, poput kognitivno-bihevioralne terapije,
mogu ti pomoci nauciti vjestine i prakticne tehnike za razumije-
vanje izvora anksioznosti i njeno upravljanje. Kako bi se pomo-
glo osobama koje pate od anksioznosti, ponekad se koriste i
tehnike opustanja.

Anksioznost se moZe pojaviti uz depresiju pa se moze lijeCiti
antidepresivima i drugim lijekovima. Mozda cCe ti biti predlozena
“terapija razgovorom”, buduci da je to preferirana metoda
struéne pomoci za blagu do umjerenu razinu anksioznosti i
depresije. Ipak, ne postoji univerzalni tretman anksioznosti koji
je dobar za svakoga, te bi tvoj lijecnik morao s tobom
porazgovarati o razlicitim dostupnim opcijama.

Masaza, akupunktura, te druge dodatne terapije i vjezbe pone-
kad mogu pomoci kod nekih simptoma anksioznosti. Cigarete,
stimulansi (poput kave) i sedativi (poput alkohola) mogu se
doimati kao da pomazu, ali najces¢e samo povecavaju simptome
anksioznosti pa bi bilo korisno izbjegavati ih. Zdrava prehrana i
dovoljno sna takoder mogu napraviti veliku razliku u
mogucnosti suoCavanja sa stresom.

Lijekovi, kao Sto su benzodiazepini, Cesto su bili prepisivani za
terapiju dugotrajne anksioznosti. Njihovo je koristenje danas
ograniceno jer izazivaju ovisnost i s vremenom postaju manje
ucinkoviti. Medutim, joS se uvijek koriste u terapiji kratkotrajnih
perioda ekstremne anksioznosti i panike jer je tada rizik od

razvijanja ovisnosti nizak. Tvoj lijecnik obiteljske medicine moze



te savjetovati o ovakvoj vrsti lijekova, iako bi psihoterapija
trebala sprijeciti potrebu za lijekovima. Ukoliko ti lijecnik prepise
neki od lijekova iz ove skupine, bitno je da ga informiras o
uzimanju HIV terapije ili se posavjetujes o tome u svojoj HIV
klinici, kako bi se izbjegle interakcije medu lijekovima.

Depresija

Osobe Cesto kazu da su “u depresiji” kada se osjecaju lose ili
tuzno. Najcesce je rije€ o prirodnoj promjeni u raspolozenju ili
odgovarajucoj reakciji na neki traumaticni dogadaj ili situaciju -
s vremena na vrijeme svi dozivimo nesto takvo.

Medutim, depresija je priznati psihiCki poremecaj i moze se
lijeciti. Stru€njaci za mentalno zdravlje koriste pojmove “kliniCka
depresija” ili “velika depresivna epizoda” kada govore o ovom
stanju. Istrazivanja su pokazala da se depresija i anksioznost
¢esSce javljaju kod osoba koje Zive s HIV-om, nego kod ostalih.

Vazno je naglasiti da su gej/bi muskarci i ostali muskarci koji
imaju spolne odnose s drugim muskarcima, skupina najvise
pogodena HIV-om u Republici Hrvatskoj i da je kod njih povecana
stopa depresije u odnosu na ostale. Neka istrazivanja pokazala su
da osobe s istovremenom infekcijom HIV-om i hepatitisom C
takoder imaju visoku stopu depresije (terapija za hepatitis C
takoder je u proslosti znala biti uzrok depresije).

Najcesci simptomi depresije su osje¢aj umora, izmorenosti i

nedostatak energije. Medutim, umor i izmorenost mogu biti
povezani s nekim drugim medicinskim stanjem, poput niske
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razine testosterona ili hipotireoze. Ako imas poteskoca s nepre-
stanim nedostatkom energije, bitno je zatraziti lijeCnika komple-
tan sistematski pregled.

Neke trudnice i Zene koje su nedavno rodile mogu biti sklonije
simptomima depresije koji se obi¢no pojavljuju ubrzo nakon
rodenja djeteta i kratkotrajni su, ali se takoder mogu pojaviti
tijekom trudnoce ili neko vrijeme nakon poroda i biti dugotrajniji,
uz ozbiljnije simptome. Pracenje emocionalnog stanja Zzena
vazan je dio brige o zdravlju tijekom i nakon trudnoce i poroda-

ja.

Uzroci depresije su razliCiti i mogu ukljucCivati bioloske, psihicke i
drustvene faktore. Bolest, stres i drustveni problemi ¢esto
uzrokuju razvoj depresije. Naprimjer, fizicke posljedice progresije
nelijeCene HIV infekcije i same mogu biti okida¢ depresije.
Prozivljavanje niza znaCajnih gubitaka u zZivotu u kratkom
vremenskom razdoblju takoder moze potaknuti depresivnu
epizodu. Neke osobe zbog svoje geneticke predispozicije mogu
biti sklone razvijanju depresije ili nekog drugog poremecaja
raspolozenja. Medutim, u mnogim slucajevima nije moguce
identificirati uzrocnika depresije.

O kojem god uzroku bila rijec, depresija moze postati ozbiljan
problem, ¢ak i opasna po zivot, ukoliko osoba postane suicidal-
na. Stoga je vazno obratiti pozornost na simptome depresije i
poduzeti neSto oko toga jer ti upravo to moze spasiti zivot.

Depresiju karakterizira prisutnost svih ili nekih od navedenih
simptoma, koji mogu biti prisutni samo povremeno ili Citavo
vrijeme, u periodu od nekoliko tjedana ili ak mjeseci (ali cesce



od par sati ili dana): loSe raspolozenje, epizode plakanja, apatija,
razdrazljivost i poteSkoce s koncentracijom. Simptomi takoder
mogu ukljucivati konstantan umor, poremecaje povezane sa
spavanjem (ukljucuju poteskoce kod odlaska na spavanje i
kontinuiteta sna ili konstantno prespavljivanje) te promjene u
prehrambenim navikama (gubitak apetita ili nemoguc¢nost
kontroliranja prejedanja).

Kljucna je karakteristika depresije gubitak uzitka u aktivnostima
koje su osobi uobiCajeno vrlo znaCajne i ugodne. Smanjeni
seksualni nagon, povlacenje iz drustva i izolacija takoder su
neki od znakova depresije. Osjecaj niske osobne vrijednosti i
neprimjeren ili pretjeran osjecaj krivnje takoder su simptomi
depresije i mogu ukljucivati razmisljanja o smrti, samoozljediva-
nju ili samoubojstvu.

Depresija takoder moze utjecati na to kako osoba percipira HIV
terapiju, kao i na mogucénost redovitog uzimanja propisanih
lijekova (adherenciju), tako da je vazno da sa svojim lije¢nikom
razgovaras$ o svojim osjecajima. Osoblje u tvojoj HIV klinici ti
takoder moze pomoci oko poteskoca s pridrzavanjem redovitog

rezima uzimanja lijekova (adherencijom).

Lijecenje depresije

Ukoliko smatras da imas neke od simptoma depresije, vazno je

potraziti struénu pomoc¢. Pokusaj razgovarati s partnerom/icom,

dobrim prijateljem/icom ili ¢lanom obitelji o tome kako se osjecas.

Ne bi trebao/la pomidljati da si slab/a, nestabilan/na ili “lud/a”
ako zatrazi§ pomoc¢ zbog potesdkoca s depresijom. Upravo
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suprotno, preporucljivo je potraziti pomo¢ kako bi poboljsao/la
situaciju.

Kod blazeg oblika depresije moze ti pomoci viezbanje. To mozes
raditi i sam/a kod kuce, a takoder ti tvoj lijecnik moze prepisati
vjezbe i preporuciti ti program u lokalnoj teretani.

Ako se depresija ne lijeci, ne¢e nestati sama od sebe. Simptomi
¢e mozda oslabjeti pa ces se osjecati bolje, ali je vjerojatno da
¢esS u buducénosti dozivjeti novu epizodu depresije. Psihotretma-
ni za depresiju vrlo su ucinkoviti i mogu smanjiti vjerojatnost
povratka depresije.

Ako smatras da ti je potrebna stru¢na pomoc, kontaktiraj neku
od organizacija s popisa na kraju ovog vodicCa. Tvoj lijecnik
obiteljske medicine i infektolog takoder ti mogu pomoci. Infek-
tolozi Cesto rade s osobama koje prozivljavaju depresiju. Mnoge
HIV klinike imaju specijalne timove za mentalno zdravlje koje
uklju€uju psihijatre, psihologe i savjetnike. U HIV klinici u
Zagrebu postoji Psihosocijalna sluzba u sklopu HIV ambulante,
koja, uz infektologa, ukljuCuje psihologe savjetnike i socijalnog
radnika. Tvoj lijeCnik obiteljske medicine moze ti pomoci s
dijagnozom, lijeCenjem i preporukom specijalista.

Razmisljas li o samoozljedivanju ili samoubojstvu, odmah potra-
Zi pomod. Tvoj lije¢nik obiteljske medicine trebao bi ti modi
odmah pomoci. Takoder mozes otici u lokalnu ispostavu hitne
pomoci u bilo koje vrijeme dana i no€i, gdje ¢e$ moci razgovarati

sa strucnjakom za mentalno zdravlje koji ¢e procijeniti tvoje
stanje i pruziti ti pomod.



Patis li od depresije, tvoj bi ti lijeCnik mogao predloziti uzimanje
antidepresiva. Ti lijekovi ublazavaju simptome depresije tako da
korigiraju kemijsku neravnotezu u mozgu. Oni ne lijeCe depresi-
ju, alimogu ti pomoci sa simptomima i dovesti te u bolje stanje,
kako bi mogao/la pomoci sam/a sebi.

Lijecenje depresije lijekovima

Postoje Cetiri glavna tipa antidepresiva:
triciklicki antidepresivi,
MAOQI (neselektivni inhibitori monoaminooksidaze),
SSRI (selektivni inhibitori ponovne pohrane serotonina),
SNRI (selektivni inhibitori ponovne pohrane serotonina i
noradrenalina).

Ako ti lijeCnik prepiSe antidepresive, vrlo je vjerojatno da ¢e to
biti lijek SSRI tipa. Lijekovi ovog tipa, u koje spada i fluoksetin
(Prozac), imaju manje nuspojava i interakcija s drugim lijekovima.
Cesto se koristi i antidepresiv citalopram (Cipramil) jer ima manje
interakcija s antiretrovirusnim lijekovima i u vecini slucajeva ne
uzrokuje mnogo nuspojava. Bitno je da lijecnik koji ti prepisuje
antidepresive zna za sve druge lijekove koje uzimas, ukljucujuci
antiretrovirusne lijekove.

Ako ti tvoj lijeCnik obiteljske medicine preporuci lijekove koji ti
mogu pomoci popraviti raspolozenje, preporucljivo je informirati
ga da uzimas HIV terapiju, kako bi bili sigurni da jedan lijek nec¢e
utjecati na djelovanje drugog (interakcija). Ukoliko ti podijeliti
takvu informaciju s lijecnikom predstavlja problem, svakako
svog infektologa na HIV klinici obavijesti o bilo kojim lijekovima
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koje ti je lijeCnik obiteljske medicine prepisao, u slucaju da je
zbog mogucih interakcija potrebno promijeniti tvoju HIV terapiju.

Antidepresivima moze biti potrebno od jednog do Sest tjedana
kako bi postigli znaCajan i dugotrajan ucinak, te ¢e mozda biti
potrebno povecati dozu kako bi lijek bio u€inkovit. Kao sto je
sluCaj sa svim lijekovima, oni mogu imati nuspojave, iako ih
nece svi iskusiti.

Lijekovi SSRI tipa antidepresiva imaju neke nuspojave, koje su
narocito izrazene prvih par tjedana. U tom periodu moze ti biti
tesko nositi se s nuspojavama zbog vremena koje je lijeku
potrebno kako bi smanjio simptome depresije. Svakako porazgo-
varaj sa svojim lijeCnikom ako si zabrinut/a oko nuspojava.

Biljni antidepresiv gospina trava ima interakciju s antiretrovirus-
nim lijekovima iz kategorija inhibitora proteaze (PI), inhibitora
nenukleozidne reverzne transkriptaze (NRTI) i inhibitora inte-
graze (INI), Sto uzrokuje niske razine antiretrovirusnih lijekova u
krvi, te postoji veliki rizik od razvoja otpornosti (rezistencije) na
ove lijekove. Zbog ovog razloga nije preporucljivo uzimati

nikakve pripravke gospine trave uz bilo koju od danasnjih
kombinacija antiretrovirusnih lijekova.

Trajanje uzimanja antidepresiva bit ¢e individualno. Mozda ¢e$
se poceti osjecati bolje ve¢ nekoliko tjedana nakon Sto ih
pocnes uzimati, ali se preporucCuje da ih nastavis uzimati do
kraja prepisane terapije, s obzirom da se stanje moze pogorsati
ako prerano prestanes$ s uzimanjem (najcesce je to barem Sest
mjeseci ako se radi o prvoj pojavi depresije ili duze ako to nije
prva depresivna epizoda).



Ukoliko osjec¢as da bi trebalo smanijiti tvoju dozu antidepresiva,
porazgovaraj o tome s lijeCnikom, kako bi se smanjenje doze
moglo medicinski nadzirati u slu¢aju da dode do nuspojava.

Antidepresivi mogu biti klju¢no sredstvo u oporavku od depre-
sije, ali oni su samo jedna od opcija koje su ti na raspolaganju.
Klinicki je dokazano da “terapija razgovorom” moze biti jednako
ucCinkovita kao antidepresivi, u nekim okolnostima ¢ak i ucinko-
vitija. Smjernice za pronalazak savjetnika, psihoterapeuta ili
psihologa mozes pronaci na kraju ovog vodica.

Ovisnost

Ovisnost je definirana kao neodoljiva potreba za necime, do
toCke gdje to moze biti Stetno za tebe ili druge osobe. Rijec
moZze biti o supstanci (hrani, alkoholu ili drugim rekreacijskim
drogama) ili o obrascu ponasanja (kupovanje, kockanje ili seks).

Kada potreba za supstancom ili obrascem ponaSanja pocne
utjecati na svakodnevni zivot - uzrokujuci da netko postane
tajnovit ili da organizira Zivot oko zadovoljavanja te potrebe -
osobe se moze smatrati ovisnicima o supstanci ili obrascu
ponasanja.

Ne postoji jedinstveni uzro¢nik razvijanja ovisnosti, iako neke
osobe u svojoj nemogucnosti nosenja sa stresom ili poteskoca-
ma posegnu za supstancama i obrascima ponasanja koja utjecu
na raspolozenje. Mozda smatraju da ¢e na taj nacin rijesiti svoje
trenutne probleme, ali ¢injenica je da problem jos uvijek postoji,
a ovisnost sprjeCava osobu da se suocCi s njime. Dugotrajno, to
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moze uzrokovati jos vise problema i moze dovesti do gubitka
kontrole nad zivotom.

Moguce je razviti ili fizicku ili psihicku ovisnost o neCemu, ili
oboje u isto vrijeme.

Cinjenica je da, ukoliko se osoba Zeli rijesiti ovisnosti, mora
prepoznati problem i zeljeti ga rijesiti. Postoji niz terapija koje
djeluju na ovisnost, u vecini slucajeva rijeC je o nekom obliku
psihoterapije. Medutim, ponekad ih je nuzno kombinirati s
lijekovima, pogotovo ako je supstanca koja izaziva ovisnost
promijenila fiziologiju tijela, kao Sto je slucaj s opijatima.

Pokusaj postupno i polako smanijiti koristenje droge ili alkohola.
Pracenje konzumacije pomoci ¢e ti procijeniti kako napredujes
U smanjivanju i eventualnom prestanku koristenja odredene
supstance. Mozda c¢e ti trebati medicinska pomoc¢ kako bi
prestao/la konzumirati alkohol ili neke droge (poput GBL-a,
odnosno gamabutirolaktona). Konzumiras li ih svaki dan i Zelis
prestati, porazgovaraj sa svojim lijeCnikom specijalistom ili
osobljem u svojoj HIV klinici o tome kako zapoceti s odvikava-
njem. U nekim situacijama moze biti opasno u potpunosti
prestati konzumirati alkohol ili uzimati drogu bez medicinskog
nadzora, a osoblje u tvojoj HIV klinici moze ti dati savjet ili
pruziti pomoc¢ bez osudivanja.



Posttraumatski stresni
poremecaj

Akutni stresni poremecaj (ASP) ili posttraumatski stresni
poremecaj (PTSP) ponekad se mogu pojaviti kod osoba koje
zive s HIV-om. Ovi tipovi anksioznog poremecaja pojavljuju se
kada je osoba prozivjela traumatiCan dogadaj - nesto izvan
okvira normalnih iskustava - i nije u moguc¢nosti procesirati Sok
kako treba. To moze uzrokovati prisjecanja, nocne more, jak
osjecCaj straha, nervozu ili izbjegavanje podsjetnika na dogadaj.
Sjecanja na dogadaj takoder mogu imati utjecaja na to i osobe
Cesto kazu da imaju poteskoce s koncentracijom jer ih lako
ometaju brige.

Postoji niz dostupnih terapija za ovo stanje, ukljuCujuci psiho-
terapiju. Ona moze biti vrlo uspjeSan nacin kontroliranja i
ljeCenja ovog stanja.

Vazno je zapamtiti da mnoge osobe, ako ne i vecina, koje iskuse
neki traumatican dogadaj, uspiju rijesiti poteSkoce povezane s
njime. To jest, uspiju se prilagoditi na taj dogadaj i nastaviti sa
Zivotom. Medutim, opce je prinvaceno da simptomi povezani s
PTSP-om mogu postati ozbiljan problem i negativno utjecati na

svakodnevni Zivot.
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Demencija

Prije dostupnosti ucinkovite HIV terapije, izraCunato je da ¢e
otprilike 2-7% osoba s izrazito slabim imunoloskim sustavom
razviti demenciju zbog uznapredovale HIV infekcije. Stope
prezivljavanja su bile (i ostale) jako loSe za osobe koje Zive s
HIV-om koje razviju demenciju vezanu uz HIV.

Cak i prije dostupnosti u&inkovite HIV terapije u kasnim
1990.-ima, broj novih slucajeva demencije medu osobama koje
Zive s HIV-om vec je bio u padu.

Bilo koja kombinacija uCinkovite HIV terapije koja odrzava broj
CD4 limfocita iznad 200 zastitit ¢e te od razvoja demencije ili
blazeg oStecenja koncentracije, pamcenja i sposobnosti
odlucgivanja. Osobe s brojem CD4 limfocita ispod 50 u poveca-
nom su riziku za razvoj demencije vezane uz infekciju HIV-om,
iako se nece razviti niti kod svih osoba s tako niskim brojem
limfocita.

Zahvaljujuci ucCinkovitosti HIV terapije, danas su novi slucCajevi
demencije vrlo rijetki, a javljaju se samo kod osoba koje nisu
uzimale ucinkovite antiretrovirusne lijekove. Smjernice koje se
danas primjenjuju u Hrvatskoj ukljucuju zapocinjanje antiretro-
virusne terapije kod svih osoba inficiranih HIV-om, neovisno o
broju CD4 limfocita. Nakon $to osoba zapocne s HIV terapijom,
moze doci do znacajnog poboljSanja simptoma.

Simptomi demencije kod osoba koje Zive s HIV-om nalikuju
simptomima demencije zabiljezenih kod starijih osoba sa
senilnom demencijom i ukljucuju:



poteskoce u razmisljanju i shvacanju, ukljucujuci
zaboravljanje, gubitak pamcenja, teske poteskoce s
koncentracijom, zbunjenost, te poteSkoce s planiranjemi
organiziranjem.

promjene u ponasanju, ukljucujuci povlacenje iz drustva,
tjeskobu, gubitak interesa, djetinjasto ponasanije.
potesSkoce kod kretanja i koordinacije, poput gubitka
ravnoteze ili snage u udovima.

Vazno je naglasiti da za navedene simptome moze postojati
mnogo ostalih uzrocnika, a ne samo demencija. Mozes biti pod
stresom i mnogo se brinuti. Porazgovaraj sa svojim infektologom
ako te muce simptomi slicni ovima kako biste otkrili uzrok istih.

Ponekad promjene mogu biti posljedica stanja zvanog blagi
kognitivno-motorni poremecaj ili neurokognitivni poremecaj
povezan s HIV-om. Simptomi ovog stanja su puno suptilniji.
Tezi oblik anksioznosti ili depresije mogu takoder kao posljedicu
imati slicne promjene u pamceniju ili fizicke promjene. Pokusaj
ne panicariti ako primijetis te promjene, ali svakako to napomeni
osoblju na HIV klinici kako bi ti preporucili stru¢njaka (obi¢no
klinickog psihologa), koji moze procijeniti je li do tih promjena
doslo zbog promjena u mozgu ili poteskoca s raspolozenjem.

Postoje testovi kojima je moguce procijeniti je li doslo do promje-
na u pamcenju, koncentraciji i naCinu na koji mozak procesira
informacije. Oni mogu biti jednostavni, poput provjere sposob-
nosti pamcenja i prisje¢anja popisa. Takoder se moze analizirati
uzorak cerebrospinalne tekucine kako bi se iskljucila ili potvrdila
oStecenja ziv€anog sustava i prisutnost HIV-a u ziv€anom

sustavu. NeuroradioloSke pretrage mogu takoder pomoci u

29



30

dijagnozi ovih tipova poteskoca. Za ove testove ¢e$ mozda biti
upucen/a psihologu ili neuropsihologui.

Postojala je odredena zabrinutost da su starije osobe koje zive s
HIV-om (stariji od 50 godina) u pove¢anom riziku za blaza
pogorSanja mozdanih funkcija, uklju€ujuci simptome poput
zaboravljanja. NelijeCena depresija, umor, konzumiranje alkoho-
la ili droge te poremecaji sa spavanjem takoder mogu rezultirati
slicnim simptomima. U mnogo slu¢ajeva ove suptilne promjene
U mozgu nece imati veceg utjecaja na svakodnevni zivot.

Osobama s tezim oblikom demencije Cesto je potrebna posebna
skrb. U nekim zemljama postojale su ustanove koje su pruzale
brigu za osobe koje zZive s HIV-om s demencijom, ali zbog
rijetkosti tog stanja vecina takvih ustanova je zatvorena. Ako je
0sobi potrebna 24-satna njega, ona se naj¢esce pruza u domu
te osobe ili domu za starije osobe. Preporuke mozes dobiti u
svojoj HIV klinici.

Manija

Manicne epizode - nekontrolirani nagoni, iracionalno razmislja-
nje, neuobiCajeno ponasanje ili naleti energije ili bijesa -
ucestalije su kod osoba s uznapredovalom HIV infekcijom i vrlo
oslabljenim imunoloskim sustavom (s brojem CD4 limfocita
ispod 50). Smatra se da je uzro¢nik toga ostecenje mozga
uzrokovano HIV infekcijom. Zahvaljujuci ucinkovitoj HIV terapiji,
takvi slucajevi su danas ekstremno rijetki.



Terapije za poteskoce s
mentalnim zdravijem

Osobe koje Zive s HIV-om mogu dozivjeti i ostale poteskoce s
mentalnim zdravljem, koje nisu povezane s njihovom HIV
dijagnozom, poput poremecaja hiperaktivnosti i pomanjkanja
paznje (ADHD), shizofrenije, opsesivno-kompulzivnog
poremecaja (OKP), poremecaja osobnosti i bipolarnog
poremecaja (ranije nazivanog maniéna depresija). Za ova stanja
dostupne su medicinske terapije, ukljucujuci lijekove poput
antipsihotika, antikonvulziva i stabilizatora raspolozenja poput
litija. Pomoc¢i mogu i razni oblici psihoterapije, kao i grupe
podrske.

Kao Sto kod lijecenja depresije moze dodi do interakcije ovih
lijekova s nekima od antiretrovirusnih lijekova, to se mora uzeti
u obzir prilikom odabira rezima lijeCenja tvojih poteskoca s
mentalnim zdravljem i HIV-a. Kada ti se prepisuje bilo koji novi
lijek, vazno je da tvoj zdravstveni tim zna za sve lijekove koje
uzimas.
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Nuspojave HIV terapije
I mentalno zdravije

Neki antiretrovirusni lijekovi mogu utjecati na tvoje emocionalno
i mentalno zdravlje. To je osobito slucaj s lijekom generickog
imena efavirenz, koji pripada kategoriji NRTI lijekova (nukleozidni
inhibitori reverzne transkriptaze) i povezan je s depresijom i
nesanicom, kao i sa Zivopisnim snovima.

Neki lijeCnici smatraju da je depresija koja se javlja kod nekih
osoba koje uzimaju efavirenz zapravo ponavljanje vec¢ postoje-
¢ih simptoma depresije. Osobe s povijeS¢u depresije imaju vece
Sanse ponovne pojave depresije nakon sto poCnu uzimati
efavirenz. Ako ima$s povijest depresije, vazno je to rec¢i osoblju
u HIV klinici prije poCetka uzimanja HIV terapije. Ako si prije
imao/la poteskoca s mentalnim zdravljem, efavirenz mozda nije

dobar izbor terapije za tebe. Porazgovaraj sa svojim infektologom
o drugim mogucnostima terapije.

Cesto se emocionalne poteskoée i poremedéaji sa spavanjem
smanje ili potpuno nestanu kroz nekoliko tjedana od pocetka
uzimanja efavirenza. No, za neke osobe oni postanu dugotrajna
nuspojava.



Istrazivanja su pokazala da se takve nuspojave imaju vece
Sanse pojaviti ako imas odredeni gen koji odrzava visu razinu
efavirenza u krvi. Moguce je napraviti test razine efavirenza u
krvi i, ukoliko je ona previsoka, moguce je smanijiti dozu, ali to
ne smijes$ pokusavati sam/a. Razgovaraj o ovim ili drugim
nuspojavama koje te brinu s osobljem na svojoj HIV klinici.

Shvatis li da se ne mozes$ sam/a nositi s poteSko¢ama koje
uzrokuje efavirenz, dostupne su tii druge, jednako ucinkovite
opcije terapije. Upitaj osoblje u svojoj HIV klinici za savjet.

Antiretrovirusni lijekovi takoder mogu utjecati na emocionalnu
dobrobit uzrokovanjem nuspojava poput boli, muc¢nine i povra-
¢anja ili proljeva. Vecina je nuspojava obicno slaba, te se smanje
ili nestanu nakon nekog vremena. Osim toga, gotovo je uvijek
moguce poduzeti nesto u vezi nuspojava. Danas postoji vise od
20 dostupnih antiretrovirusnih lijekova i Cesto je moguce

zamijeniti lijek nekim drugim koji ne¢e uzrokovati problematicne

nuspojave.
Neki od starijih antiretrovirusnih lijekova mogu uzrokovati
promjene u izgledu tijela, poput mrsavljenja ili debljanja, radi
redistribucije masnog tkiva (stanje zvano lipodistrofija). lako se
upotreba ovih lijekova izbjegava koliko god je moguce, prom-
jene u izgledu tijela mogu dovesti do gubitka samopouzdanja i
samopostovanja. Ako imas poteskoca s ovakvim osjecajima,
potrazi pomoc savjetnika ili psihologa u svojoj HIV klinici.
Takoder moze$ razgovarati sa svojim infektologom o tome kako
se ove tjelesne promjene mogu zaustaviti ili promijeniti.
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Neki lijekovi koji se koriste za lijeCenje drugih infekcija Cestih
kod osoba koje zive s HIV-om, takoder mogu uzrokovati
poteskoce s mentalnim zdravljem.

Terapija interferonom i pegiliranim interferonom koja se koristila
za lijeCenje virusa hepatitisa C, kojim je mnogo osoba koje Zive
s HIV-om takoder inficirano, moze uzrokovati emocionalnu
uznemirenost i depresiju. Medutim, takav oblik terapije se vise
ne koristi (koriste se DAA, tzv. direkno djelujuéi antivirusni
lijekovi protiv hepatitisa C, koji nemaju bitnih nuspojava).

Ako mora$ uzimati takve lijekove, tvoj lijecnik ti moze preporuci-
ti psihoterapiju ili ti prepisati antidepresive, pogotovo ako imas
povijest depresije. Vazno je to raspraviti s tvojim zdravstvenim
timom.



Briga o viastitom
emocionalnomi
mentalnom zdravlju

Postoji mnogo toga Sto mozes napraviti za svoju emocionalnu
dobrobit i mentalno zdravlje.

Brini o sebi:

Pobrini se da dovoljno jedes. Takoder, pokus$aj uzivati u
jelu. Kada se nosis sa stresom, sjesti i pojesti obrok s
nekime moze poboljsati kvalitetu tvog Zivota. Nekad je
neizbjezno jesti ,u pokretu”, ali pokusaj usporiti i pojesti
prave, uravnotezene obroke s dobrim omjerom razlicitih
tipova hrane.

Dobro se naspavaj. Ovo je jako vazno za tvoje fizicko |
mentalno zdravlje, s obzirom da nedovoljno sna moze biti
okidaC poteskocCa s emocionalnim i mentalnim zdravljem.
Takoder, poku$aj ne spavati previse; to te moze uciniti
umornim/om i umanijiti ti motivaciju za bilo §to drugo.
Cesto se dogodi da ¢im manje nesto radis, manje imas
volje to raditi. Mozes dobiti savjet i pomoc¢ oko poremecaja
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sa spavanjem - razgovaraj o tome sa svojim lijecnikom
obiteljske medicine ili osobljem u HIV klinici. Ponekad
promjena dnevne rutine moze rijesiti poremecaje sa
spavanjem, ali u nekim slucajevima bit ¢e potreban neki
oblik terapije (primjerice kognitivno-bihevioralna terapija)
ili lijekovi. Postoje specijalisticki centri i poliklinike za
poremecaje sa spavanjem, koji se bave vrlo ozbiljnim,
dugogodisnjim poremecajima sa spavanjem. Tvoj ti
lijecnik obiteljske medicine moze preporuciti neki od njih.

Bavi se fizickom aktivnosti u kojoj uzivas. Redovito
vjezbanje moze ti pomoci nositi se sa stresom i simpto-
mima anksioznosti ili blage depresije. Takoder ti moze
pomoci da nocCu lakSe spavas. Vjezbanje s drugim osoba-
ma moze ga uciniti ugodnijim iskustvom i dobar je nacin
ostvarivanja drustvenog kontakta.

Bavi se hobijima i drugim aktivnostima koje volis kako bi
se okupirao. Takoder mozes razmisliti 0 razvijanju novih

interesa.

PreviSe alkohola ili pretjerano konzumiranje rekreativnih
droga moze doprinijeti razvoju poteskoca s emocionalnim
i mentalnim zdravljem, kao i naskoditi tvom fizickom
zdravlju te utjecati na tvoju HIV terapiju. Pokusaj izbjega-
vati uzimanje tih supstanci.

PokusSaj probleme poput posla, veza, obitelji, financija ili
stanovanja rjeSavati ¢im ih postanes svjestan/na. Izbjega-
vanje rjeSavanja tih problema moze uzrokovati povecanje
razine stresa.



Svatko treba preuzeti odgovornost za rjeSavanje svojih
problema. Medutim, to ponekad moze ukljucivati trazenje
pomocdi. Trazenje pomoci ili ohrabrenja nije znak slabosti,
vec znak snage da zna$ prepoznati kada ti je potrebna
pomoc.

Dopusti si poneke uzitke u zivotu. Fokusiranje na probleme
i brige cijelo vrijeme nece ih uvijek rijesiti. Ponekad trebas
napuniti baterije uZivanjem u dobrim stvarima u zivotu.

Budi dobar/dobra prema sebi:

Nemoj se mrziti zbog toga tko jesi.

Ne osuduj se.

Postavljaj si dostizne ciljeve i standarde, nagradi se ako ih
postignes, ali se nemoj kaznjavati ako se to ne dogodi.

Razgovaraj s nekime:
Brige i probleme nemoj zadrzavati u sebi.
Nemoj se izolirati.
Sudjeluj u aktivnostima.
Isprobaj nesto novo.

| ako shvatis da ti postaje tesko:

Potrazi pomo¢ - uvijek postoji netko tko ti moze pomoci.
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Podrzavanje osoba s
poteskocamas
emocionalnimili
mentalnim zdravijem

Kao ¢lan obitelji, partner/ica ili prijatelj/ica, mozes$ biti velika
podrska osobama koje se suocavaju s potesko¢ama s mental-
nim zdravljem.

Kako bi mogao/la u¢inkovito pruziti podrsku, mora$ brinutiio
sebi, te ne smijes zanemariti vlastite psihicke i fizicke potrebe.

Pruzanje podrske

Prihvati da je mentalno zdravlje jednako vazno kao i
fizicko, te da tvoj partner/ica, ¢lan obitelji ili prijatelj/ica ne
mogu jednostavno pobjeci od svojih potedkoca s mental-
nim zdravljem.

Razgovaraj sa svojim partnerom/icom, ¢lanom obitelji ili
prijateljem/icom o tome kroz $to prolaze.

Interesiraj se o njihovom fizickom i mentalnom zdravlju.
Ohrabri ih da potraze pomoc¢ i terapiju, te da se pridrzava-
ju prepisane terapije.

Shvati da poteSkoce s mentalnim zdravljem mogu biti



iznimno iscrpljujuce i da oporavak moze dugo potrajati, te
da Cesto ukljuCuje i dobra i loSa razdoblja.

Pitaj prije planiranja - prihvati da neke aktivnosti koje
smatra$ ugodnima mogu na prvu biti prezahtjevne za
osobe koje se bore s potesko¢ama. lako mozda znas da
¢e za njih biti dobro da po¢nu nesto raditi, moras biti

strpljiv, ali istovremeno i uporan.

Uzmi u obzir i vlastite potrebe

Brini o vlastitom fizickom i mentalnom zdravlju.
Razgovaraj s drugim osobama o svojim iskustvima i kako
ona utjeCu na tebe.

Budi iskren/a prema sebi o razini podrske koju mozes
pruziti.

Uvidis$ li da se ne mozes nositi sa svime, potrazi pomoc.
Nemoj pomagati drugima na vlastitu Stetu. Ponekad je

reci ,ne” dugorocno korisnije i za tebe i za osobu kojoj
pokuSavas pomoci.
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Savjetovalista za
podrsku osobamas
poteskocamas
emocionalnimi
mentalnim zdravijem

Dobro mjesto za pocetak je tvoja HIV klinika. Infektolozi bi
trebali tvoje mentalno zdravlje shvacati jednako ozbiljno kao i
tvoje fizicko zdravlje. U sklopu HIV ambulante u Zagrebu
dostupna ti je Psihosocijalna sluzba, koja, uz infektologa,
ukljucuje psihologe savjetnike i socijalnog radnika.

LijeCnici obiteljske medicine ti takoder mogu pruziti pomoc i
podrsku s poteskocama s mentalnim zdravljem. Mnoge ordina-
cije obiteljske medicine omogucuju neki oblik savjetovanja. Oni
ti takoder mogu preporuciti specijalisticke usluge, ukoliko je to
potrebno.

Kontakti organizacija i mjesta koje pruzaju savjetovanje, infor-
macije i podréku osobama s poteSkoc¢ama s mentalnim zdrav-
ljem navedeni u nastavku mogui ti biti vrlo korisni.



ISKORAK

Petrinjska 27, Zagreb

T: 0912444 666

E: info@iskorak.hr

W: www.iskorak.hr/podrska/psiholog/

KLINIKA ZA INFEKTIVNE BOLESTI
~DR. FRAN MIHALJEVIC”

Psihosocijalna sluzba ambulante VI/1

Mirogojska cesta 8, Odjel VI/1, Zagreb

T: 014678 243, 012826 147

W: www.bfm.hr/page/zavod-za-infekcije-
imunokompromitiranih-bolesnika

HUHIV

Hrvatska udruga za borbu protiv HIV-a i virusnog hepatitisa
Ulica kneza Domagoja 10, Zagreb

T: 091 3377 120

E: pitaj@huhiv.hr, psihosocijalna.podrska@huhiv.hr

W: www.huhiv.hr/psihosocijalna-podrska

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO
ZDRAVSTVO ,,DR. ANDRIJA
STAMPAR"

Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti

Mirogojska cesta 16, Zagreb

T: 013830 066

E: mentalno-zdravilje@stampar.hr

W: www.stampar.hr/sluzba-za-mentalno-zdravlje-i-
prevenciju-ovisnosti

Y|
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UDRUGA LORI

Janeza Trdine 7/1V, Rijeka

T: 0914934 133

E: lori.savjetovaliste@yahoo.com

W: www.lori.hr/psihologija-Igbtig/psiholosko-savjetovaliste
(popis LGBTIQ friendly psihologa mozes$ pronadi na
poveznici: www.lori.hr/psihologija-Igbtig/psiholoski-
centar/Igbtig-friendly-psiholozi)

UDRUGA TERRA

KreSimirova 12, Rijeka

T: 051337 400, 051 323 714
E: info@udrugaterra.hr

W: www.udrugaterra.hr

Kako pronaci savjetnika ili terapeuta

Najbolji nacin za pronalazak odgovarajuceg savjetnika ili tera-
peuta Cesto je putem osobne preporuke. Takoder se mozes
raspitati u svojoj HIV klinici, drugoj HIV organizaciji ili kod lije€nika
obiteljske medicine o uslugama koje pruzaju i/ili kontaktima koje
imaju.

Savjetnika ili terapeuta takoder mozes pronaci kroz nacionalno
priznatu organizaciju - mnogi savjetnici i psihoterapeuti u
Hrvatskoj registrirani su u Savezu psihoterapijskih udruga
Hrvatske (SPUH) www.savez-spuh.hr/registar/ ili u Hrvatskom
psiholoskom drustvu (HPD) www.psihologija.hr. Na poveznici
www.savez-spuh.hr/udruge/ dostupne su informacije o razli¢i-
tim tipovima psihoterapije i kontaktima udruga.



Svi psiholozi u Hrvatskoj ¢lanovi su Hrvatske psiholoske komore
(HPK). Kako bi pronasao/la psihologa, posjeti poveznicu
www.psiholoska-komora.hr/96/.

Savjetnici ili terapeuti koji nisu registrirani u jednom od ovih tijela
takoder mogu biti dobro educirani i vrlo iskusni, ali nije naodmet
provjeriti njinove kvalifikacije i vidjeti pripadaju li nekom profe-
sionalnom udruzenju.

Takoder se mozes raspitati u nekoj od HIV organizacija, dobro-
tvornim udrugama za mentalno zdravlje, svojoj HIV klinici ili
kod svog lijeCnika obiteljske medicine o lokalnim terapeutskim
uslugama ili specijalistickim uslugama za poteskoce poput
ovisnosti ili postnatalne depresije. Jos jednom je bitno napo-
menuti - provjeri pripadaju li ti terapeuti nekoj nacionalno
priznatoj organizaciji i imaju li dozvolu za rad.

Kako pronaci dodatnu alternativnu terapiju

Mnogim osobama moze pomoci neki dodatni alternativni oblik
terapije, poput akupunkture ili masaze, kako bi umanijili osjecaj
nelagode ili stresa. Jos jednom, vazno je hapomenuti da je bitno
provjeriti autenti¢nost terapeuta.

Koga kontaktirati ako ti je hitno potrebna pomo¢

Ako misli§ da bi mogao/la nauditi sebi ili drugim osobama nazovi
112 ili zatrazi pomoc¢ u lokalnoj ispostavi hitne pomoci. Za ne
toliko hitne situacije posjeti svog lijeCnika obiteljske medicine.
Ako sivec u skrbi u nekoj od institucija za brigu 0 mentalnom
zdravlju, zasigurno imas plan skrbi pa se drzi toga. Ukoliko plan
skrbi ne postoji, nazovi instituciju i provjeri s njima Sto uciniti.
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Sazetak

Osobe koje zive s HIV-om u povec¢anom su riziku od
doZivljavanja niza poteskoca s emocionalnim i mentalnim
zdravljem, ukljucujuci uznemirenost, nesretnost, anksi-
oznost i depresiju.

Postoji mnogo stvari koje mozes uciniti za dobrobit svoga
emocionalnoga i mentalnoga zdravlja.

Imas li poteskoca s emocionalnim ili mentalnim zdravljem,
dostupni su ti razni oblici pomoci.

Postoje terapije i sluzbe za podrdku koje ti mogu pomoci
ako imas poteskoce s mentalnim zdravljem.

Neki antiretrovirusni lijekovi mogu imati nuspojave koje
ukljuCuju poteskoce s mentalnim zdravljem. One mogu
biti privremene i moze ih se rijesiti.

HIV moze uzrokovati demenciju i ostala stanja, ali zahva-
ljujuci ucinkovitoj terapiji, te su poteskoce danas iznimno
rijetke.
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Sadrzaj broSure preuzet je i preveden uz dopustenje NAM Aidsmap,
nakladnika izvorne publikacije i prilagoden je lokalnim potrebama
zajednice. Neki dijelovi mogu se razlikovati od izvornika i podlozni su
izmjenama, u skladu s lokalnim potrebama/protokolima, te kao takvi
nisu odraz koncepta/stavova autora izvornika. Autor izvornika i/ili EATG
ne snose odgovornost za toc¢nost prijevoda, kao ni za lokalnu vaznost
informacija.



