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Evolucija “voli’ varijante gena koji promicu anksioznostjer je bolje
imati stotinu lazno pozitivnih uzbuna nego samojednu lazno
negativnu zbog koje se gubi zivot. Jedinke koje prepoznaju i reagiraju
vecinanagovjestaje prijetnjiiz okoline, Zive duljeiimaju vise
potomaka od onih koje se moraju suociti sa stvarnom prijetnjom

Pise: BRANKO NAD

sprkos svoje neveli-

kosti, glavni emocio-

nalni sklop mozga ko-

jizbog oblika badema
nazivamo amigdala (pojedan
u sljepoo¢nom reznju obiju
polutki velikog mozga) ima
kljuénu ulogu u stvaranju i
procesiranju emocija, napo-
senajstarije i najjace emocije
straha, a ta se njegova uloga
mocéno odrazava na nase po-
nasanje i fizioloske funkcije.
Pojednostavljeno, uamigdala
dolaze osjetni signali iz svih
osjetila, a kao rezultat njezi-
nog procesiranja u suradnji
s nekolicinom drugih struk-
tura velikog mozga, napo-
se moZzdanom korom ¢eonog
reznja, inzulom, ventralnim
strijatumom i prednjim cin-
gulumom, nastaju osjecaji,
skupa sa svojim psiholoSkim
i tjelesnim komponentama,
te se pokrece reakcija borbe
ili bijega (fight or flight res-
ponse).

Hoce li se i u kojoj mjeri
ta reakcija pokrenuti zavi-
si o emocionalnoj reaktivno-
sti amigdala i naSoj svjesnoj
kontroli koju vr§imo mozda-
nom korom ¢eonog reznja.
Naime, ako ne reagiramo na
Sum iz grma, moze se dogodi-
ti da smo napravili lazno ne-
gativnu procjenukoja cenam
ugroziti egzistencijuakoizgr-
ma isko¢i medvjed. Ako pak
reagiramo na svaki sSusanj
(lazno pozitivna procjena),

bit éemo anksiozni i stalno
zZivjeti u nelagodnoj tjeskobi,
porucuje prof. Goran Simié,
dr. med., neuroznanstvenik s
Hrvatskog instituta za istra-
Zivanje mozga:

- Nije neobi¢no da evolucija
,,voli“ varijante gena koji pro-
micuanksioznost buducidaje
boljeimatistotinulazno pozi-
tivnih uzbuna, nego samojed-
nu lazno negativnu zbog koje
éemo izgubiti Zivot. Jedinke
koje prepoznaju i reagiraju
veé i na nagovjestaje prijet-
nji iz okoline Zive dulje i ima-
juvise potomaka od onih koje
semoraju suociti sa stvarnom
prijetnjom. Emocionalni po-
remecaji najceSce imaju svo-
jeishodiste usocijalnim emo-
cijama jer su konflikti neraz-
dvojiv dio drustvenog zZivota,
pajecijenaopstankaudanas-
njem svijetu Zivot u nelagod-
noj tjeskobi. Slijedom nave-
denoga, negativne se emoci-
je poput anksioznosti i niske
razineraspoloZenja (depresiv-
nosti) ne trebaju automatski
smatrati poremecajima, jer
se barem do neke mjere radio
prilagodbenim evolucijskim
mehanizmima, a ne patolos-
kim promjenama koje odmah
treba lijeciti

Kakve je tragove na na-
Sem mozgu ostavila godina
dana koronapandemije pa on-
da i potresi u Zagrebu i Ba-
novini?

- Disfunkcija amigdala
uzrokuje da prag za nesvje-
sno uvjetovanje straha po-

stane previsok ili prenizak.
Nedavni potresi i pandemija
Covida-19 doveli su u velikog
brojaljudido hiperreaktivno-
stiamigdala, odnosno niskog
praga za njihovu aktivaciju.
Zbog hipereaktivnih amigda-
la, odnosno hipoaktivne pre-
frontalne mozdane kore (ko-
jom svjesno pokusavamo kon-
trolirati strah), mogu nastati
razli¢ita anksiozna stanja.

I u vrijeme prije navede-
nih nepogoda su podatci upu-
¢ivali dajenajmanjejednaod
10 osoba u godini dana dozi-
vjelanapadaj panike, a sad je
taj postotak zasigurno i veéi.
Vecina se ljudi od sporadic-
nog napadaja panike oporavi
ibez stru¢ne pomodiililijece-
nja, no kod nekih se s vreme-
nom razvije i pani¢ni pore-
mecaj jer ne mogu vise jasno
razluciti prijetece podrazaje
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Neki strucnjaci
kao,,manje zlo”
preporucuju tzv.
mikroucenje,
odnosno veci broj
kraéih nastavnih
Jjedinicaonlineu
trajanju 15-20 minuta
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U borbi protivstresa
uvijek pomaze ako
moZemo i odrediti
izvorestresa, kao i
viastite neugodne
mislii osjecaje
povezanes njima.
Tek tada mogu nasi
naporiusmanjivanju
stresa biti ucinkoviti.
Povratak prirodije
Jedan od najboljih
nacinazato

odneutralnih, pa se javlja ne-
primjeren strah od odredenih
objekata, osoba ili situacija.
Ljudi su najdrustvenija bica

Kako prepoznati napad pa-
nike?

-Iako vrlo neugodni, napa-
dajipanikenisuizravno opasni
zazdravlje,amogu se o¢itovati
kroz bilo koji oblik anksioznog
poremecaja (generalizirani
anksiozni poremecaj, posttra-
umatski stresni poremecaj, op-
sesivno-kompulzivni poreme-
¢aj, socijalne fobije) ili se javiti
izolirano. U napadaju panike
kojega vrhunac nastupa uobi-
¢ajeno nakon desetak minuta,
agotovonikad netraje duljeod
tridesetak, pored osjec¢aja veli-
kog straha (od gubitka kontro-
le, otudenja od okolineidrugih
ljudi, smrti) amigala snazno
aktiviraju autonomni zZivéani
sustav, naposenjegov simpatic-
ki dio, pa bolesnik osje¢a ubr-
zan rad srca, pritisak ili bol u
prsistu, hiperventilira, moze
imatiosjeéaj obamrlosti, nedo-
statka zraka ili guSenja, muc-
ninu, valove vruéine ili hlad-
noceisli¢no.

Buducidapozornost usmje-
ravana te tjelesne simptome i
za njih trazi pomo¢ i lije¢enije,
katkad nije jednostavno od-
mah postaviti to¢nu dijagno-
zu. Mnoge takve osobe takoder
postaju zabrinute zbog mogu-
¢eg buduceg napadaja panike,
pa cesto postanu i depresivne.
AKo ste se prepoznali u ovom
opisuimislite da to stanje pre-
lazimoguénostivase prilagod-
be, odnosno prepoznavanja i
nadziranja vlastitih iskrivlje-
nih misli i uvjerenja, javite se
svome lije¢niku.

MozZe li se uzrok veéine
psiholoskih smetnji unazad
godinu dana potraziti u toj
. ozloglaSenoj socijalnoj dis-
tanci?

- Dok su negativne
emocije poput straha,
anksioznosti i depresiv-
nostipoglavito povezane
s pove¢anom vjerojatno-

$¢éu prezivljavanja u okol-
nostima prirodnih ugroza
poput potresa i zaraznih bo-
lesti poput Covida-19, pozitiv-
ne su emocije poput nade, lju-
bavi i povjerenja povezane s
poveéanim reproduktivnim
uspjehom i brigom za potom-
stvo, kao i boljom suradnjom i
gospodarskim uspjehom.

Brojni su pokusi potvrdili
da namjerno izazvane pozitiv-
ne emocije nakon npr. provo-
cirane anksioznosti ponista-
vaju negativne (the undoing
hypothesis), pa nije ¢udno da
su ljudi koji imaju uspjesne i
skladne odnose zdraviji, otpor-
niji na stres, brze se oporavlja-
juiduljezive. Ljudisunajdrus-
tvenijabi¢aodsvihdrustvenih

zivotinja, pa im epidemioloske
mjere poput zabrane okuplja-
nja tesko padaju zbog umanji-
vanjamogucnostiostvarivanja
prijateljstva, ljubavi, radosti
i suradnje zbog ¢ega ne mogu
napuniti, baterije pozitivnim
emocijama.

Koliko tesko socijalna dis-
tanca pada najmladima, dje-
ci, u¢enicima koji su prisiljeni
,spohadati“ Skolu online?

- Djeciiucenicima su kon-
takti najpotrebniji zbog gene-
riranja emocija neophodnih
za zdravo odrastanje i norma-
lan razvoj socijalnih vjestina.
Rezultati sveucilista Stanford
objavljeni prosli mjesec uka-
zali suna Cetiri glavna uzroka
umora izazvanog $kolom na
daljinu (,,Zoom fatique®). Prvo
jestanje prekomjerne pozorno-
sti uzrokovane bliskim nepo-
srednim kontaktom o¢iuocis
brojnim osobamaistovremeno;
rjeSenjejepovecanjerazmaka,
bilo smanjenjem veli¢ine pro-
zora ili odmicanjem od zaslo-
na. Drugo je kognitivno pre-
opterecenje zbog velike Kkolici-
ne vidnih informacija, pa nije
iznenadujuéi rezultat da uce-
nici i studenti koji iskljuce vi-
deozapamte vise. Tajjeucinak
bioi veéi ako su okrenulii po-
lozaj tijela u odnosu na zaslon.
Trecéi je razlog generiranje ne-
ugodnih emocija uslijed prisut-
nosti vlastite slike na ekranu.
Zbog toga se stalno procjenju-
jemo, kao da smo satima pred
zrcalom. Shodno tome prepo-
rucljivo je povremeno iskljuci-
ti kameru, a ukljuciti je kad se
obrac¢amo drugima. Cetvrti je
razlog nemoguénost kretanja.
Jedno kreativnorjesenje za taj
problem bi bilo npr. stavljanje
pokretne trake ispod stola ili
stavljanje pametnog telefona
na spravu za vjezbanje. Zbog
svega navedenog, neki struc-
njaci kao ,,manje zlo“ preporu-
¢ujutzv. mikroucenje, odnosno
vecibroj krac¢ihnastavnihjedi-
nica online u trajanju od 15-20
minuta.

Stobiste savjetovatirodite-
ljima te djece koja odrastaju u
novom normalnom?

- Normalno je povremeno
dozivjeti osjeéaj tjeskobe, ali
dulja razdoblja emocionalnog
stresa su Stetnajermogudove-
sti do razvoja psihosomatskih
bolesti. O vaznosti kroni¢nog
stresa mozda najvise govori
podatak da je s njime poveza-
no oko tri ¢etvrtine svih posje-
talijecniku obiteljske medici-
ne. Skola je jedan od glavnih
izvora stresa u djece i mladezi,
a temeljni je razlog pogreSan
sustav koji se temelji na sank-
cioniranju negativnog pona-
Sanja (,,ako ne napisSe$ zada-
¢u, dobit ¢es§ jedinicu”), zbog
¢egaiinace radoznalo, zainte-

resirano i pametno dijete vre-
menom izgubi volju za radom
iucéenjem. Za kvalitetno uce-
nje potrebno je pozitivno pot-
krepljivanje, Stoznaci da treba
nagraditi (pohvalom, ocjenom
ili na neki drugi nacin) u¢eni-
ka, studenta ili djelatnika koji
jenesto dobronapravio.

Jedan od najvaznijih Stet-
nih u¢inaka kroni¢nog stresa
jepovisenarazinaXkortizolako-
ja dovodi do hipokalemije, re-
tencije natrija, dislipidemije,
aterosklerozeipovecanogkrv-
nog tlaka, sto uz ostale rizi¢ne
¢imbenike i geneticku predis-
poziciju, pridonose nastanku
sréanozilnih bolesti. Pove¢ana
razina Kortizola takoder uzro-
kuje atrofiju miSi¢aipreraspo-
djelu masnog tkiva uz nereak-
tivnost na inzulin, hiperglike-
mijuipovecani apetit, $to sve
dovodi do pretilosti. Tu najvi-
Se zabrinjava porast pretilosti
udjece, napose one koja vec po-
kazuju neke od znakova Secer-
nebolestitipa 2. Zvucéinevjero-
jatno,alidanasnjaje generacija
djece, poglavitozbogpovecane
ucestalosti metaboli¢ckog sin-
droma, prva u povijesti ¢ije je
ocekivano trajanje zivota kra-
¢e od Zivota njihovih roditelja!
Takoder, jo$ od 80-tih godina
znamo da povisSene razine kor-
tizola uzrokuju promjene ras-
poloZenja, koncentracije i spo-
sobnosti paméenja Sto nastaju
kao posljedica oStecenja Zivéa-
nih stanica hipokampusa koje
izrazavaju glukokortikoidne
receptore. Ipak, u danasnje je
vrijeme moZzda najvaznije reci
dapovecanarazina stresasma-
njuje sposobnost imunoloskog
odgovoralimfocita T, $to dovo-
di do smanjene otpornosti na
infekcije.

Dobro planiranjeivjezbe
disanja

Je li sad, kada smo primo-
rani biti uz razne ekrane, ko-
nacno doslo vrijeme povratka
prirodi, da se barem na taj na-
¢in othrvamo silnoj tehnolo-
giji koja nas je uzela u zrvanj?

-Da.Ovdjebih Zelioistaknu-
ti da ¢itanje s papira opéenito
daje bolje rezultate od ¢itanja
sa zaslona. Meta-analiza 54
istrazivanja na 171.055 ispita-
nika urazdoblju od 2000-2017.
godine pokazala je da je u pro-
sjeku razumijevanje procita-
nog i zapaméivanje znacajno
bolje s papira nego sa zaslona,
atajucinak je jaci Sto je manje
vremenanaraspolaganju,asa-
drzaj tezi. Misli se da je dodiri-
vanje papiraiokretanje strani-
ca povezano s poboljSanim za-
pamcéivanjem poglavito stoga
Sto daje bolje vremenske i pro-
storne odrednice ¢itanog ma-
terijala, tj. ima svojstvo bolje
materijaliziranosti u odnosu

Ucenje bez odgoja nije ucenje

Neki strucnjaci se boje da ¢e generacije djece koja je bila
prisiljena slusati online nastavu, narocito ako ova situa-
cija potraje, biti zakinuta za brojne kompetencije koje bi
dobili da je njihovo Skolovanje bilo normalnoiredovito.
Pogotovo ucenici strukovnih skola. Slazetelise?

- U pravu ste. Stalno ponavljam da svako ucenje treba
sadrzavatiiodgojnu komponentu, a za to je potreban
ucitelj koji je dobar ¢ovjek. Pravi ucitelj nije bezosjecajni
nositelj ili prenositelj informacija, kao Sto su to digitalni
mediji, nego je to i osoba koja djecu volii u¢i ih vrijedno-
stima. Ucenici ce te vrijednosti osjetiti i usvojiti u velikoj
mjerii kroz neverbalnu komunikaciju. Ako pitate uspjes-
ne ljude zasto se bave bas odredenom strukom, mnogi
¢e vam re¢i da su u tijeku obrazovanja imali neku uc¢itelji-
cuili ucitelja zbog kojega su zavoljeli taj predmetili stru-
ku. Djeca ne smiju biti prepustena sami sebi, ve¢ treba

s njima razgovarati. Uvijek im treba objasniti kontekst i
Sto se u okviru tog konteksta od njih oc¢ekuje.

na pomicanje po zaslonu. Isto
tako, ali s joS veom znacajno-
Séurazlike, papir i olovka bolji
suzaizradubiljeskiodracuna-
la buduéi da je sje¢anje na ru-
kom napisane rijeci vezano uz
vecudubinu obrade informaci-
jaiuzkodiranjepokretakojisu
bili potrebni za pisanje svakog
slova, Stonam dodatno pomaze
daihibolje zapamtimo.

Najbolji na¢in borbe protiv
stresa je dobro planiranje, bu-
ducéidapromisljanje (vizualiza-
cija)ipripremazaradolakSava-
jurjeSavanje problema i zada-
taka koji nas o¢ekuju. Korisno
jenaucitiivjezbe disanjajerza
vrijeme stresa dolazi donesvje-
snoga smanjenja broja udisaja:
vise puta ponoviti duboki udi-
sajnanos, azatim polaganoiz-
disati na usta. U borbi protiv
stresa uvijek pomaze ako mo-
7Zemo i odrediti izvore stresa,
kaoi vlastite neugodne misli i
osjecaje povezane s njima. Tek
tada mogu nasi napori u sma-
njivanju stresa biti u¢inkoviti.
Povratak prirodi je jedan od
najboljih nacina zato.

Potraje li pandemija i cijeli
taj krug manicnog straha od
virusa, koja vrsta psihickih
poremecaja bi mogla porasti?

-Veé sadanasipsihijatrika-
zudaje porast anksioznihide-
presivnih poremecaja, kaoipo-
remecaja spavanja i ovisnosti
u opéoj populaciji izmedu 15 i
20 posto. Istrazivanja takoder
pokazuju da gotovo svaki dru-
gi lije¢nik prije ili poslije dozi-
visindrom izgaranja (burnout
syndrome), odnosno iscrplje-
nje suosjecanja. Kljuc je svega
dobraemocionalnaregulacija.
Treba ,,proraditi“ i pozitivne i
negativne emocije—obje skupi-
nesuvazneiimajuprilagodbe-
nuvrijednost, samoihtrebara-
zumjetii,,iskoristiti kao vla-
stito motivacijsko gorivo. Kad
sam pocetkom treéeg mjeseca
prosle godine zbog kratkog od-
laskanajedan sastanak uino-
zemstvo popovratkumoraona
14 dana u samoizolaciju, prva
mijepomisaobilada ée pande-
mija Covida-19 uzrokovati op-
sezne i dugoro¢ne promjene iz
spektra anksioznih i depresiv-
nih poremecaja. Kako bih ko-
risnoiskoristio vrijemeuizola-
ciji, sa suradnicima sam sazeo
ono Stoiinace tumacimo stu-
dentima medicine i napisao
knjigu ,,Uvod u neuroznanost
emocijaiosjeé¢aja“snadom da
¢e ljudima pomo¢i nositi se s
novonastalom situacijom. Kad
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netko dozivi neugodne emoci-
jeveéegintenziteta ili trajanja
potrebno je odredeno emocio-
nalno ¢iSéenje od tih negativ-
nih iskustava da bismo mogli
nastavitidalje. Emocijeiempa-
tija glavnisustupovizaizgrad-
nju karaktera i moralnosti.
Gledati manje vijesti

Kakav bi onda bio vas za-
kljucni i najbrZe provedivi sa-
vjet — kako Sto normalnije Zi-
vjetiuovimnenormalnim vre-
menima?

Buducéi da ne mozemo po-
bjeéi od situacije u kojoj se na-
lazimo (pandemija COVID-19
je globalna, a ni za potrese ne
mozemonikad bitisigurnikad
¢e seigdje dogoditi), jedan od
najucinkovitijih nac¢ina za bo-
lju regulaciju emocija je preu-
smjeravanje pozornosti: tako
se smanjuje usredotocenost
na negativne misli i strepnja
za buducénost.

Treba gledati manje vijesti,
ugasiti obavijesti o potresima
na mobitelu, opustati misiée
npr. toplim kupkama, prakti-
cirativjezbe disanjaiistezanja,
piti zeleni ¢aj ili ¢aj od kamili-
ce koji imaju umirujuce djelo-
vanje, baviti se hobijima (npr.
vrtlariti)i kuénim ljubimcima
(npr. Setatipsa). Umjesto pasiv-
nostiistalnog gledanjauzaslo-
ne i pametne telefone otidimo
uprirodusamiilisprijateljem,
slusajmo glazbu, proc¢itajmo
knjigu, isprobajmo neki novi
recept za hranu u kojoj éemo
uzivati. Izvrsni nacini za bo-
Jju emocionalnu regulaciju su
takoder promjena kognitivne
procjene vlastite situacije (sa-
gledavanje,,Sireslike*), distan-
ciranje (npr. promatranjesitua-
cijeiz perspektive trece osobe)i
zdrav humor.

AKo nisu pretjerani, tjelo-
vjezbaipovecanakoli¢ina sna
(napose REM sna, stadija u ko-
jem se javljaju brzi pokreti o¢i-
ju), takoder su dobrinacini ko-
jiée povecéatinasu otpornost u
ovo stresno vrijeme buduéi da
smanjujureaktivnost amigda-
la. Dodajmo i D vitamin u ka-
pima ako prekomjerno boravi-
mo uzatvorenim prostorima. I
mozdanajvaznije od svega, vje-
rujmo da ¢emonacinacinaka-
ko isplivati iz poteSkoca te da
dolaze bolja vremena.

O svemu navedenome i pu-
novisemozete procitati unovoj
knjizi ,,Uvod u neuroznanost
emocijaiosjecaja“ (izdavac Na-
klada Ljevak, rujan 2020).
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Znanje nije ni
informacijani
suhoparni podatak

Kakav bi vas savjet bio
uciteljima, profesori-
ma? Kako u online na-
stavi olaksati prijenos
znanja, uciniti pouca-
vanje sto ugodnije, a
efektnije?

- Ne volim biti dosadan,
ali opet ponavljam:
ucenje je puno slozeniji
proces od pukog za-
pamdivanja €injenica.
Svaki iskusniji ucitelj
zna da nerazumijeva-
nje sadrzaja dovodi do
doslovnog pridrzava-
nja tekstai pri u¢enju i
kod reprodukcije. Zato
ucenje uvijek mora biti
ucenje s razumijeva-
njem, a da bi bilo takvo
mora biti strukturirano,
tj. novo znanje se mora
logi¢no nadovezivati i
nadogradivati naono
prethodno usvojeno.To
naravno nije jednostav-
no postici, pogotovo
kroz dulja vremenska
razdoblja i kod nenadzi-
ranog ucenja, odnosno
kada ne znamo na koje
¢emo postojece znanje
povezati ono novo koje
zelimo poduciti. U sva-
koj nastavnoj jedinici
treba na pocetku utvrdi-
ti ono Sto svi dobro zna-
ju (kroz kratku provjeru
ili ponavljanje), a da bi
se zatim na tom temelju
upustili u tumacenje
recimo novoga gradiva.
Na kraju poducavanja
utom jednom bloku
naravno trebai provje-
riti jesu li djeca shvatila
kontekst i nadovezali
novo znanje na posto-
jece.To je otprilike kao
kada komadic¢ima gline
sve bolje oblikujemo
neku skulpturu. Sliénu
strukturiranost bi tre-
bale imati i makro cje-
line gradiva pojedinih
predmeta. A to je samo
jedan od vidova kroz
koji uvidamo svu sloze-
nostitezinuproblemas
kojima se susrecu autori
udzbenika i radnih ma-
terijala. Jer znanje nije
ni informacija ni suho-
parni podatak. Neke in-
formacije ¢e postati zna-
nje tek kada ih ucenik
shvati, odnosno moze
interpretirati, adabiih
zatim tek nakon nekoli-
ko ponavljanjai ugradio
(konsolidirao) tako

da postanu stabilne u
njegovom vlastitom
mentalnom okruzenju.
Rezultati mnogobrojnih
istrazivanja nam govore
da je za to u prosjeku
potrebno tri do pet po-
navljanja u razdoblju od
Sest do osam tjedana.



