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Sta ova brosura jeste? J

Ova brodura je namenjena LGBT+ osobama, kao i saveznicima -
svima onima koji ih podrzavaju i razumeju. Napisana je kao skraéen i
jasan pregled najéeséih psihologkih i socijalnih izazova sa kojima se
LGBT+ zajednica suo&ava. Sadrzane informacije sazimaju glavne
izazove i potegkode s kojima se na psihologkom i socijalnom planu
suo&avaju LGBT+ osobe.

Informacije sluze kao podsetnik da nisi sam/sama — da se sligne
stvari de$avaju i drugima. Bro3ura de te podsetiti i na to da je vazno
da oko sebe imas krug bliskih ljudi s kojima ¢eg deliti iskustva, graditi
zajednigku mrezu podréke i bezbedan prostor u kojem se osedasd
komotno.

Sta ova brosura nije?

Ova brodura nije priruénik za samodijagnostiku niti samopomoé.
Informacije u ovoj broduri ne mogu zameniti savetovanje sa stru&nim
licima iz pomagag&kih profesija - psiholozima, psihoterapeutima,
psihijatrima, socija|nim radnicima, lekarima itd.

Ova brodura takode nije vodié za savetnigki ili psihoterapijski rad sa
LGBT+ osobama.

Sasvim je normalno i razumljivo da ée nam svima u liénom
razvoju ponekad biti od koristi pomoé struénog lica.
Svako individualno iskustvo je neponovljivo, mnogi od
opisanih izazova svojstveni su i veéinskoj heteroseksualnoj
populaciji. Veéina njih su zaista opsteljudski: desavaju se
svima. Ono $to je najvainije od svega, resivi su! Moida
poéetna pozicija LGBT+ osoba zahteva vise borbe i brige o
sebi jer u startu opaias svoju razliéitost - moida imas utisak
kao da nesto nije u redu sa tobom. Ali ne brini, s tobom je sve
u redu. Nisi sam. Nisi sama.

NISMO SAMI!
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ANKSIOZNOST | DEPRESIJA

Anksioznost je osedqj stalne teskobe, brige, napetosti i straha, &esto bez
jasnog razloga. Moze se manifestovati kao:
« stalna zabrinutost — ,Sta ako me otkriju?”
« fizieki simptomi lupanja srca, znojenja, napetosti midica
- izbegavanje socijalnih situacija - ,Sta ako poénu da me ogovaraijy,
da mi se podsmevaju, $ta ako se zbunim, $ta ako me sve to preplavi
pa se onesvestim?”
Kod LGBT+ osoba, anksioznost moze biti uzrokovana svakodnevnim

pritiscima, neprihvatanjem ili strahom od odbacivanja.

Simptomi depresije mogu ukljugivati, ali nisu ograniéeni na: oseéaj tuge,
praznine, razdrailjivost, nesanicu, telesne simptome (npr. umor,
glavobolje), kao i pad zivotne energije i gubitak interesovanja za
svakodnevne aktivnosti. U svakom slu&aju, iskljuéivo struéna lica mogu
dijagnostikovati anksioznost i depresiju, kao i sve druge probleme
mentalnog zdravlja. Moguéi znaci depresije su:

« povlaéenje iz drustva, potreba da se izoluje¥ i osami§

« nedostatak motivacije, volje i energije — ,Nemam snage da
ustanem iz kreveta jer &emu sve ovo?”

« poremeéen san ili apetit - ,Budim se nekoliko sati ranije i to me
isorp|juje, ,Ni u &emu ne uzivam, ni u hrani” ili pak ,Prekomerno jedem
jer samo tako mogu da osetim neko zadovoljstvo”

« misli o smrti ili bezvrednosti — ,Da nisam gej/lezbejka, sve bi bilo

drugagije, najbolje da me nema...”

Osedaj da ne mozemo biti ono $to jesmo svakako doprinosi dubljem
emocionalnom bolu. Anksiozni i depresivni poremedaji su znagajno
prisutniji kod LGBT+ osoba nego kod vedinske heteroseksualne
populacije. Ovo je &esto posledica hroni¢nog stresa usled socijalne
isklju¢enosti, straha od odbacivanja, negativnih iskustava u porodici,
§koli ili na poslu kao i nemoguénosti otvorenog izrazavanja svog
identiteta.



STRES MANJINSKOG STATUSA (,,MINORITY STRESS*)

Ovo je specifi¢na vrsta stresa koju osedaju ljudi iz marginalizovanih grupa
koje su zrtve predrasuda i stigmatizacije, ukljudujuéi LGBT+ osobe. Nije to
samo ,obi&an stres” - on traje dugo i dolazi iz spoljadnjih pritisaka, poput:

straha od otkrivanja - ,Kolege ée saznati da mi se svidaju mugkarci”,
,Neko ée me pretudi na ulici”

stalnih pokusaja da se ,uklopis” - ,Na porodiénim okupljanjima lazem
da imam devojku, a imam de&ka”

nevidljivosti i neprepoznavanja - ,Ja nisam vazan /vazna”, ,Niko me
ne vidi, moje potrebe nisu vazne”

LGBT+ osobe se gotovo svakodnevno suo&avaju sa slededim neprijatnim

iskustvima:

mikroagresije - svakodnevne uvrede ili predrasude, Cesto supti|ne i
Jspod radara”, poput: ,Ti uopite ne izgledas kao lezbejka”, ,Nisi ge;j,
samo ti treba prava devojka”, ,Jesi li ti mugko ili zensko?”. Iako u prvi
mah mogu delovati bezazleno, mikroagresije to nikako nisu! Njihova
udestalost moze duboko uticati na mentalno zdravlje.

oéekivano odbacivanje - situacije u kojima osobe unapred predvidaju
odbijanje ili izop$tavanje zbog svoje seksualne orijentacije ili rodnog
identiteta. To moze ukljugivati porodiéno neprihvatanje, diskriminaciju
na radnom mestu, socijalnu izolaciju ili nasilje

potreba za skrivanjem identiteta (npr. na poslu ili u porodici)
internalizovana homofobija - kada Zivimo u sredini koja alje poruku
da je ,pogreino” biti LGBT+, takve poruke mozemo nesvesno usvojiti. To
se jo§ zove i internalizovana stigma ili autostigma. Moze se
manifestovati kao: gadenje prema sopstvenoj seksualnosti ili identitetu,
samoprezir ili osedaq; krivice, unutragnji monolozi puni samoosude,
pokuiaj da se promenimo ili li&imo svojih legitimnih potreba da bismo
bili prihvaéeni” - ,Cinim greh i zas|uiujem kaznu”, ,Kako sam
mogao/mogla da postanem ovo i osramotim one koji me vole?”

Ovakvi vidovi stresa pogor$avaju mentalno zdravlje i izazivaju osedaju

nesigurnosti i iscrpljenosti.



NISKO SAMOPOUZDANJE |
NESIGURNOST U SVOJ IDENTITET

Posebno u periodu adolescencije i ranog odrastanja, LGBT+ osobe mogu
razviti ose¢aj stida ili nesigurnosti u vezi sa svojim identitetom. To se moze
manifestovati kao:

» sumnja u sopstvenu vrednost - ,Kao gej/lezbejka, nikad nedu
zadovoljiti o&ekivanja svojih roditelja, nedu se ozeniti/udati, dobiti
decu, nikada neéu ravnopravno uéestvovati u drustvu”

+ oseéaj neadekvatnosti — ,Osec¢am se kao da ne zasluzujem da
postojim. Ili — posto ved postojim — ne smem se isticati, moram ostati u
senci”

+ potreba za kompenzacijom stvara dodatni pritisak - ,Moram postidi
nedto veliko u Zivotu da dokazem da zaista vredim, jer ovakav/ovakva
sam bezvredan/bezvredna. Svima ¢u im pokazatil”

Podr$ka iz okruzenja i pristup afirmativnim informacijama klju&ni su za
izgradnju zdravog identiteta.

SUICIDALNE MISLI | SAMOPOVREDIVANJE

LGBT+ osobe, posebno mladi, ¢e$ée imaju suicidalne misli ili pokuiaje
samoubistva u poredenju sa heteroseksualnim vrénjacima.

Faktori rizika ukljuguju:
+ odbacivanje od strane porodice
+ vrinjaéko nasilje
+ nedostatak podrike
+ izloZenost fizickom ili seksualnom nasilju

Ukoliko si ikada razmigljao/la o samoubistvu, o tome
da povredig sebe ili drugog, kao i o naginima na koje
bi to uradio/la, apsolutno je neophodno da o tome
porazgovaras$ sa struc¢nim Hicem! Vazno je znati da
postoji pomod i da je u redu traziti je. Razgovor sa

psihoterapeutom, linije za pomoé ili kontakt sa
zajednicom u tome mogu biti presudni.
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UPOTREBA PSIHOAKTIVNIH SUPSTANCI

Neki pripadnici LGBT+ zajednice posezu za alkoholom ili drogama kao
mehanizmom suo&avanja sa stresom, anksiozno$du ili odbacivanjem.

Takode, medu psihoaktivnim supstancama koje se zloupotrebljavaju su i
one koje se koriste za poveéanje euforije, smanjenje inhibicija ili
produienje seksualne aktivnosti (u slengu ¢esto zvane ,,chems”). Neke od
njih su metamfetamin (,crystal meth”), mefedron (,mjau”), GHB i GBL (tzv.
,dzi”) i druge supstance. One mogu imati ozbiljne posledice po zdravlje.
lako se uglavnom koriste kao afrodizijak, dugoro&na upotreba moze
dovesti do zavisnosti i problema u intimnim odnosima. Osim toga $to
postoji rizik od kardiovaskularnih komplikacija i psihologkih posledica
poput anksioznosti i depresije, upotreba ovakvih supstanci moze preterano
dezinhibirati ponaanje i ozbiljno ugroziti bezbednost tvojih seksualnih
praksi (nezagtideni odnosi).

POSTTRAUMATSKI STRESNI POREMECA]J (PTSP)

LGBT+ osobe koje su prezivele fizicko nasilje, seksualne napade, pretnje,
ucene, zlostavljanje u detinjstvu ili tzv. konverzionu terapiju” (pokuiqj
le¢enja homoseksualnosti, uglavnom pseudonaué&nim i neeti¢kim
metodama) mogu razviti PTSP. Osobe sa posttraumatskim stresnim
poremedajem mogu:

« proiivljavati ,flesbekove” (ose¢aj da ponovo prozivljavaju traumu)

« imati jake emocionalne reakcije na naizgled bezazlene stimuluse,
noé¢ne more ili druge tetkoce koje dodatno otezavaju mentalnu
stabilnost i potrebu za psiho-fizickim odmorom.

+ pokazivati znakove emocionalne otupelosti ili neprestane napetosti

« izbegavati svako podseéanje na traumu - odredena mesta, ljude ili
aktivnosti povezane s traumati¢nim iskustvom, §to znagajno ograni¢ava
svakodnevni Zivot i otezava socijalne interakcije.

Podrika zajednice, psihoterapija i profesionalna pomod igraju kljugnu
ulogu u procesu oporavka, kako bi se osoba mogla suogiti sa traumom i
razviti strategije za upravljanje simptomima.
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POREMECAJI ISHRANE, ISKRIVLIENA SLIKA O TELU

Pritisak da telo izgleda ,idealno” moze biti posebno izrazen u LGBT+
zajednici, gde se &esto vrednuju odredeni visoki fizi¢ki standardi, narogito
kod mugke gej populacije. Ovaj pritisak moze dovesti do raznih
poremeéaja ishrane, medu kojima je i ortoreksija (preterana
preokupiranost zdravom ishranom), jer pojedinci oseéaju potrebu da se
uklope u stroge nametnute estetske norme.

Drustvene mreze i mediji promovisu slike migicavih, vitkih tela kao
pozeljne, $to moze stvoriti osedaj nesigurnosti kod onih koji ne odgovaraju
tom idealu. Neki ose¢aju da ée biti prihvageniji ili pozeljniji ako izgledaju
na odredeni nagin, zbog &ega se odluéuju na ekstremne mere - nezdrave

dijete i prekomerno vezbanje.

To moze dovesti do:
+ opsesivne kontrole unosa hrane
+ izgladnjivanja, prejedanja, povraéanja

+ intenzivnog veibanja uz oseéqj krivice
Za pravilnu i zdravu ishranu pridrzavaj se saveta struénjaka - lekara i

nutricioniste. Sportske i rekreativne aktivnosti treba da se odvijaju pod

nadzorom edukovanog trenera s potvrdenim iskustvom.
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PROBLEMI U ODNOSIMA | INTIMNOSTI

Zbog prethodnih iskustava odbacivanja, osude ili straha, LGBT+ osobe

mogu imati potetkode u:

« izgradnji poverenja - strah od ponovnog povredivanja moze spregiti
osobu da se otvara partnerima ili prijateljima

« postavljanju granica - razumevanju sopstvenih potreba i otvorenoj
komunikaciji o njima, jasnom izrazavanju o&ekivanja, pri &emu ,ne” nije

znak odbacivanja ved brige o sebi

Rad na emocionalnoj pismenosti i terapijska podrika mogu doprineti
zdravijim odnosima. Prepoznavanje svojih osedanja sa prijateljima i
razgovor sa partnerom o strahovima mogu pomodi u stvaranju dub|je

povezanosti.

PORODICNO ODBACIVANIJE | BESKUCNISTVO
Mnoge LGBT+ osobe, narogito mladi, _
dozivljavaju odbacivanje od strane @
porodice nakon autovanja (coming ——.
out). Ovo moze dovesti do: iT 1

+ psiholoske traume L
« socijalne izolacije _ 4 :
+ gubitka finansijske sigurnosti . \

+ beskuénistva - spavanje na ulici ili

kod prijatelja, eksploatacija,

nasilje, prostitucija



,AUTOVANJE"
AUTOVANJE (coming out) je, prosto, otkrivanje svoje seksualne

orijentacije ili rodnog identiteta drugima. To iskustvo moze biti:

« osnazujuée, kada je reakcija podrzavajuéa, ili

+ traumatizujuée, kada dolazi do odbacivanja ili ¢ak nasilja

Vazno je da ima$ odredeni krug bliskih prijatelja koji ée te razumeti,
ali imaj na umu da autovanje nije tvoja obaveza. Ima$ potpuno

pravo da to uradi¥ kada zeli§ i ako zelig, ili da to vopite ne uradii.

PREPREKE U PRISTUPU PSIHOLOSKO3J POMOCI

Nazalost, &ak ni mnogi vrlo struéni i iskusni terapeuti jo§ uvek nemaju
dovo|jno znanja o LGBT+ pitanjima, $to moze dovesti do:
 patologizacije seksualne ili rodne razli¢itosti
« neprijatnih iskustava
+ nepoverenja u struénu pomoé
Zato je vazno potraziti terapeuta/terapeutkinju koji /a otvoreno

izrazava afirmativan pristup u razumevanju LGBT+ iskustava.



STA JE AFIRMATIVNA LGBT+ TERAPIJA?

To je pristup |<oji:

+ postuje i potvrduje seksualnu i rodnu raznolikost

+ ne pokusava da ,leéi” LGBT+ identitet, veé pomaie u
nosenju sa izazovima poput diskriminacije, internalizovane
homofobije i drustvenog pritiska. Ona se zasniva na
pretpostavci da su seksualna orijentacija i rodni identitet
prirodni i validni izrazi ljudske raznolikosti

« nudi siguran prostor za izraiavanje i liéni razvoj

« pruia podriku u procesu ,autovanja” - terapeuti pruiaju
sigurno okruienje za razgovor o identitetu i izazovima
vezanim za otkrivanje seksualne orijentacije

+ jaéa samopouzdanje - fokusira se na izgradnju pozitivne
slike o sebi i zdravih odnosa

- potpomaie mentalno zdravlje - suo&avanje sa stresom,
depresijom i anksioznos$éu, koji mogu biti posledica

diskriminacije

Ako terapeut/kinja koristi senzitivan i podrzavajuéi jezik, to moze
biti dobar znak da razume tvoje iskustvo. Legitimno je da proveri§
iskustvo i edukaciju svog terapeuta /terapeutkinje, postavis
direktna pitanja, proveri§ preporuke i reference. Najzad, koristi

svoju intuiciju i prati kako se osedas.
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KAKO DO PODRSKE?

Ako se prepoznaje$ u nekom od gore navedenih izazova, znaj da:
+ Nisi sam/sama! Mnogi ljudi deli sli¢na iskustva.
+ Problemi i izazovi su resivi!
« Postoji podrska! Postoje organizacije, neformalne grupe, ljudi iz
zajednice i terapeuti koji te razumeju.
« Tvoje mentalno zdravlje je vaino! Ima pravo da se oseéa§ dobro, bez

obzira na to ko si i koga volis.

KADA POTRAZITI POMOC?

+ Ako te tvoje misli ili emocije preplavljuju
+ Ako nemas s kim da razgovaras
+ Ako razmislja$ da naudis sebi ili nekom drugom

+ Ako se samopovredujes ili koristi§ psihoaktivne supstance

To su znaci da bi ti podrika bila korisna. | u tome nema ni¢eg lodeg, to
nije odraz tvoje slabosti i nesposobnosti, ved tvoje brige o sebi.

Postoji niz organizacija koje moze$ pronadi na internetu ili po preporuci
koje pruzaju podriku LGBT+ u oporavku od traume, socijalizaciji, u
unapredenju mentalnog zdravlja i stvaranja bezbednog mesta za zivot.
Uz sve to, sustinski je vazno da gradi§ i odrzavas sopstvenu mrezu
prijatelja, poznanika, vrénjaka ili mladih /starijih od tebe, tebi sli¢nih.
Pristup ta&nim i pouzdanim informacijama, u&e¥ce u zajednigkim
aktivnostima i hobijima,javnim dogadajima, festivalima i umetni¢kim
projektima moze doprineti normalizaciji LGBT+ identiteta u drudtvu.
Ohrabrujemo te da pronades svoje mesto!

Zapamti: tvoje emocije su validne, tvoje iskustvo je stvarno, a tvoja
autentiénost je vredna postovanja.

Kada pozeli§, uvek moze¥ potraziti struénu pomoé i napraviti korak ka

zdravijem i sre¢nijem Zivotu.

NISMO SAMI!
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tekst: Sada Simi¢, prakti¢ar TA pod supervizijom
Instagram: en.g.snaga
e-mail: neformalnagrupasnagaegmail.com

Ovaj materijal objavljen je vz finansijsku
pomo¢ Evropske unije. Za njegovu
sadrzinu odgovorna je iskljugivo
Neformalna grupa Snaga i ona ne
odrazava nuzno stavove Evropske unije.

NG Snaga podrzana je u okviru projekta
,EU Resurs centar za civilno drustvo u
Srbiji” koji Beogradska otvorena tkola
sprovodi sa partnerima, a podrzava
Evropska unija.




