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Psihologinja Ivona Poljak: ,,Ljudi se vise boje
raka od ijedne druge bolesti“

© Drazena Lejo, 15. September 2025.
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Strah od raka, ¢ak i prije nego se netko zaista suoci s tom dijagnozom, paralizira ljude vise od ikoje druge bolesti. NAS' Do NATOR'
Sama rijeC rak predstavlja nesto zlokobno i automatski asocira na smrtni ishod, premda medicina sve vise
napreduje i na dobrom je putu ostvarenja cilja mnogih lijeCnika i znanstvenika — da rak postane kroni¢na bolest,

s kojom se zivi.

UnatoC tome, mnogi i danas osjecaju uzasan strah pri samom spomenu rijeci rak, a odlasci na preventivne

preglede, kao i isCekivanje rezultata ili dijagnoze, pretvaraju im zivot u najgori horor film.

Proucavajuci studije izradene u Americi i Velikoj Britaniji, od onih nesto starijih do studija provedenih posljednjih
godina, zakljucili smo da se strah od raka ne smanjuje. Istrazivanja provedena u Velikoj Britaniji pokazala su da se
35 posto ljudi vise boji dijagnoze raka od drugih ozbiljnih bolesti, poput srcanih bolesti ili HIV-a, a 20 posto njih

strahuje vise od raka nego od prometne nesrecCe. Zato su u istrazivanjima otisli i korak dalje, pokusavajuci otkriti NAG RADE

cega se toc¢no ljudi boje kad je rijeC o raku. Rezultati su pokazali da strahovi od raka proizlaze iz temeljne

predodzbe o raku kao okrutnom, nepredvidivom i neunistivom neprijatelju, sto je izazivalo strahove u vezi s
njegovom blizinom, (ne)postojanjem strategija za njegovo drzanje pod kontrolom, osobnim i drustvenim

posljedicama nakon obolijevanja i neizbjeznim strahom od smrti.
@ Nisi sama - pregledaj se s nam... :
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Iskustva nasih stru¢njaka pokazuju slicne rezultate.

,UnatoC napretku u ranoj dijagnozi i lijeCenju mnogih vrsta raka, otprilike trec¢ina pa do polovice opce populacije
u Americi i Ujedinjenom Kraljevstvu izjavljuje da se boji raka vise nego li ijedne druge bolesti. Istrazivanja
dosljedno pokazuju da se otprilike Cetvrtina do polovice stanovnistva do odredene mjere brine zbog moguce
dijagnoze raka, pri C¢emu pet do 10 posto njih dozivljava ekstremnu zabrinutost®, istice Ivona Poljak, mag. psych., s

Klinike za onkologiju KBC-a Zagreb.

Dodaje i da je, iz njezina profesionalnog iskustva, svatko tko je ikada bio u procesu Cekanja nalaza zbog sumnje

Nna Mmalignu bolest osjetio taj strah.

,OsjecCati se uplaseno kada smo u situaciji neizvjesnosti za vlastito, pa i zdravlje nasih bliskih osoba, posve je
normalna i uobicajena reakcija. Male do umjerene razine straha mogu biti motivirajuce za pojedince, da se ¢esCe
kontroliraju i odlaze na preventivne preglede. S druge pak strane, intenzivan strah paralizira i potiCe izbjegavanje
takvih pregleda“, tumaci psihologinja Poljak i napominje kako se nerijetko dogada da osobe aktivno izbjegavaju

izvore straha, odnosno odlazak na lijeCnicke kontrole i preventivne preglede, a jednako tako ne podizu ni nalaze.

Zbog toga strucnjaci poput nje pomazu ljudima da osvijeste taj strah, a potom im nude i tehnike nosenja sa

strahom tijekom Cekanja nalaza.

,Prvi korak je prepoznati da smo u strahu i prihvatiti da je to sasvim normalna reakcija u takvoj situaciji. Pozeljno
je Kkoristiti distrakcije odnosno aktivnosti koje odvlaCe paznju od straha, poput druzenja s prijateljima i obitelji,
tjelesnog napora, Citanja, gledanja serija... Nekim ljudima pomaze razgovor s bliskim osobama i podrska drugih,
dok neki preferiraju biti sami. Takoder, individualni razgovori sa strucnjacima mentalnog zdravlja mogu pomoci
u laksem suocavanju s postojecim strahovima u procesu cekanja nalaza. Odlazak psihologu, primjerice, oznacava
da osoba ima zelju brinuti se o sebi i traziti pomoc kada je potrebna, a ne stereotipno razmisljanje da psihologu
idu samo ljudi koji su psihicki oboljeli. U okviru psiholoske prakse, strah se prepoznaje kao normalna emocija, ali
ako postane prekomjeran ili kronican, moze imati disfunkcionalne posljedice na svakodnevni zivot", objasnjava

lvona Poljak.

Psiholozi istiCu da nije kraj svijeta ni kad ljudi zaista obole od raka. SuoCavanje sa samom dijagnozom nosi puno
veci strah od onog kod is¢ekivanja rezultata, ali upravo je to trenutak kada covjek mora u sebi i drugima pronaci

snagu i osloniti se na sve sto mMu pomaze da se nosi s malignom bolescu.

,Spoznaja o dijagnozi malignhe bolesti za vecinu ljudi predstavlja emocionalni Sok, trenutak u kojem se
svakodnevica naglo prekida, a osjecaj sigurnosti i predvidivosti nestaje. U tim prvim danima ljudi Cesto
dozivljavaju zbunjenost, nevjericu, pa i osjecaj potpune emocionalne paralize. Takve reakcije nisu znak slabosti,
vec prirodan psiholoski odgovor na iznenadnu i ozbiljnu prijetnju. U tim trenucima je nasa uloga da budemo
prisutni i pruzimo prostor oboljeloj osobi, u kojem moze izraziti emocije, bez pritiska i bez osudivanja. Ne
pokusSavamo tada ‘popraviti’ osjecaje, nego ih normalizirati, imenovati i pomoci osobi da kroz njih prode vlastitim
tempom. Tehnika ‘imenovanja misli’ koristi se da bi oboljeli prihvatili misao koja postoji, ali se istodobno uce kako
se distancirati od takvih misli. Nikad ih ne potiCemo da potiskuju ili da se bore protiv svojih misli, ve¢ da ih njezno
prihvate i uCe se zivjeti s njima*, savjetuje psihologinja Poljak, navodeci kako je vazno znati da se u isto vrijeme
Javljaju strah, tuga i bespomocnost, ali isto tako u ljudima pocinju djelovati i snage za koje Cesto nisu ni znali da

ih imaju.

Kod mnogih se aktiviraju unutarnji resursi, potreba da se bore, brinu za sebe, traze informacije i podrsku. Upravo
je to trenutak kada je stru¢na pomoc psihologa izuzetno vazna i dobrodosla jer oni pomazu oboljelima da se
oslone na te unutarnje resurse i, s pacijentom grade osjecaj kontrole, korak po korak, unutar jedne realnosti koja

se vise ne moze negirati, ali se moze nauciti nositi s njom.

,Misao da rak oznacava kraj zivota i dalje je uvelike prisutna kod onkoloskih pacijenata. Mi kao ljudi cesto svoje
misli tretiramo kao ¢injenice. ‘Ako sam nesto pomislila, mora da je to istina.' | onda se pocnemo tako i ponasati.
Cilj psiholoske potpore je pruziti mjesto za diskusiju o tim i drugim nekorisnim mislima koje oboljeli imaju, a
mogu im uvelike remetiti suradljivost u lijeCenju i kvalitetu zivota te pronalaziti nove misli, koje im mogu pomoci

u trenucima koji dolaze", kaze lvona Poljak.

U takvim trenucima pomaze razgovor sa struc¢njacima, ali i sve vrste potpore, koje djeluju kao podrska

oboljelome, i nisu suprotne preporukama lijecnika.

Ako ne znaju gdje traziti psiholosku pomoc, oboljeli se mogu javiti svom lijecniku onkologu ili medicinskoj sestri i

oni ¢e ih uputiti psiholoskoj sluzbi, dostupnoj prema mjestu stanovanja oboljele osobe.

Problemi, medutim, nastaju kad oboljeli informacije o svojoj bolesti, lijecenju, ili psiholosku pomoc traze kod,
blago receno, krivih izvora. Nepovjerenje u znanost, lijeCnike i lijekove moze dovesti do fatalnih posljedica. No,
situacija s nepovjerenjem u znanost nije tako dramaticna, iako se ponekad takvom cini, ako pogledamo niz
besmislenih ¢lanaka i komentara na drustvenim mrezama. Upravo su takvi losi izvori informacija, oni koji,

najcesce, zive | ostvaruju profit na strahu oboljelih od raka i smrti.

Umjesto samokritike ili preplaviljenosti ‘opet panicarim, nisam normalna’, mozemo sebi

9 reci: ‘U redu je da si uplasena. U ovakvoj je situaciji normalno bojati se, ali necu

dopustiti tom strahu da mi zavlada zZivotom.” Takav odnos prema sebi gradi unutarnju

sigurnost i dugoro¢no smanjuje tjeskobu

»1z mog klinickog iskustva je povjerenje u medicinu kod vecine ljudi i dalje prisutno, ali se promijenilo. Tijekom
pandemije koronavirusa bilo je puno nesigurnosti, kontradiktornih informacija i Sirenja dezinformacija, sto je kod
nekih ljudi dovelo do skepticizma, pa ¢ak | nepovjerenja u znanost i lijeCnike. Ipak, sve veci broj ljudi prati
napredak u onkologiji, razvoj novih lijekova, informiraju se o genetskom testiranju, Citaju o eksperimentalnim
lijeCenjima i znaju koji su lijekovi na listi za njihovu bolest u Hrvatskoj, a koji postoje u svijetu i u procesu su
dolaska u Hrvatsku. Jedan dio bolesnika Cita znanstvena istrazivanja i istrazuje ne samo o karakteristikama
bolesti koju imaju, vec i mogucim nacinima lijeCenja, kao i terapijskim ogranicenjima. Drugi pak dio oboljelih i
dalje glavninu informacija pretrazuje po medijima i na drustvenim mrezama, kao i usmenom predajom, gdje
kvaliteta informacija varira. Zato je vazno da mi kao strucnjaci budemo proaktivni u prenosenju tocnih,
razumljivih i provjerenih informacija nasim pacijentima. Povjerenje u medicinu najvise raste onda kada pacijent
vidi da se znanost ne koristi samo u teoriji, nego da donosi konkretne koristi u njegovom lijeCenju i kvaliteti

zivota“, komentira Ivona Poljak.

A uz povjerenje u lijeCnike i znanost, kao i psihologe, oboljelima svakako pomazu i veC spomenute tehnike
nosenja s realnim i teskim strahom od bolesti, od lijeCenja, od ishoda. Uz ve¢ spomenutu tehniku ‘imenovanja
misli’, psihologinja Poljak navodi jos neke tehnike, koje pomazu u teskim trenucima, kada je tesko sabrati vilastite

misli | fokusirati se na lijeCenje.

,Umirujuca je i tehnika zasnovana na suosjecanju prema sebi, koja ukljucuje svjesno obracanje sebi na
suosjecajan nacin, onako kako bismo se obratili prijatelju koji se boji ili pati. Umjesto samokritike ili
preplavljenosti ‘opet panicarim, nisam normalna’, mozemo sebi reci: ‘U redu je da si uplasena. U ovakvoj je
situaciji normalno bojati se, ali necu dopustiti tom strahu da mi zavlada zivotom.” Takav odnos prema sebi gradi
unutarnju sigurnost i dugorocno smanjuje tjeskobu. Za neke osobe se korisnim pokazuju i vodene tehnike
disanja, usmjeravanje paznje na ono sto se dogada ovdje i sada, umjesto stalnog preispitivanja buducnosti, kao i
stvaranje malih, svakodnevnih navika za osjecaj stabilnosti i predvidivosti. Ono Sto je vazno naglasiti jest da je
moguce razviti kapacitet za nosenje sa strahom. On ne mora odredivati tempo ni smjer vaseg zivota, ali je vazno
biti njezan prema sebi kada se pojavi. Jer, zivot s malignom bolesti iz korijena mijenja percepciju stvarnosti,
prioriteta i odnosa. | zato je vazno sebi dati dozvolu da u toj promjeni budemo ranjivi, ali i da prepoznamo vlastitu
snagu koja se Cesto rada upravo iz najtezih iskustava®, zakljucuje Ivona Poljak i napominje kako je vazno da se
covjek podsjeti da Cak i u teskim razdobljima postoje nacini da se ponovno osjeti ispunjenost, mozda ne onako

kako je prije izgledala, ali na nov, dublji i Cesto iskreniji nacin.

* Tekst je objaviljen uz novéanu potporu Agencije za elektronicke medije iz Programa poticanja novinarske

izvrsnosti.

Previous Next

Kako bi se smanjio broj smrti, lani pokrenut Prijavite se na radionicu psihijatrice Maje Vukoje
Poseban program za rano otkrivanje raka prostate,
a u pripremi i za melanom

Drazena Lejo

Drazena Lejo novinarstvom se pocela baviti jos 1996. u VeCernjem listu, u kojem je bila novinarka i
urednica dnevnih izdanja. Pisala je i za lifestyle magazin Plan B, a danas je autorica na Nismo

same. Osim pisanja, profesionalno se bavi i savjetovanjem u komunikaciji.

RELATED POSTS

a promjeno NISMQa) Y.INVIDA
nje razgovorom

rast i borba protiv roka

y
/74

v

VIJESTI | SAVIETI ' . NISI SAMA - IDES S NAMA!

(“’Bs
S A dijagnesya

: vol. 2

SEX(I)DIJAGNOZA

Goranka Perc: Zbog ozljede PLIVA donirala 200.000 kuna §impozij Sex(i)dijagnoza vol. 2 /
stopala morala sam prekinuti udrugama koje brinu o Zivot, strast i borba protiv raka
Highlander Velebit pacijentima, medu

NI 1 . Septe b O .

Nismo same, 26. November 2021.

NOVE OBJAVE PREUZIMANJE SADRZAJA

[ »Normalno je osjecati strah*: Vodi¢ kroz emocije Svi sadrzaji na Nismo same su autorski. Molimo sve

nakon dijagnoze raka zainteresirane za preuzimanje originalnog sadrzaja da

23. November 2025. S 5 5
- Nnas kontaktlraju na mfo@nlsmosame.com.

[4 Lije¢enje raka ne svodi se samo na terapije i Ime i logotip NISMO SAME zagti¢eni su i temeljem

kontrole DU . : .
rieSenja Drzavnog zavoda za intelektualno vlasnistvo

19. November 2025.

Radionica psihijatrice Maje Vukoje: ‘Ono sto
nikome nisam rekla’

18. Novemlber 2025.

STALNI

PRIKUPLJAC

Broj racuna (IBAN): HR7224020061100822438
SWIFT: ESBCHR22

Izrada i odrzavanje web stranice:

{j orvidgom

O nama Pravne napomene Pravila privatnosti Impressum

Republike Hrvatske, od 11.10. 2022., upisani su u registar
zigova Zavoda pod brojevima: 220220406, 220220407,
Z20220408A.

Ime i logotip NISMO SAME zasticeni su i temeljem
rieSenja Instituta za intelektualno vlasnistvo Bosne |
Hercegovine, od 11. 3. 2024., upisani su u registar zigova
Instituta pod brojevima: BAZ2324867, BAZ2324868,
SIAVARYZASISC)

Ime i logotip usluge NISI SAMA - IDES S NAMA! zastic¢eni
su i temeljem rjeSenja Drzavnog zavoda za intelektualno
vlasnistvo Republike Hrvatske, od 11. 10. 2022., upisani su
u registar Zigova Zavoda pod brojevima 220220409,
£20220410.

Protiv svake fizicke i pravne osobe koja bez odobrenja
koristi ime i znak NISMO SAME te NISI SAMA - IDES S

NAMA! poduzet cemo odgovarajuce pravne radnje.

Doniraj Naruci taksi

Udruga Zzena oboljelih i lijeCenih od raka NISMO SAME je
korisnica institucionalne podrske Nacionalne zaklade za

razvoj civilnoga drustva za stabilizaciju i/ili razvoj udruge.

{On LEDINE

Portal je upisan u Upisnik pruzatelja medijskih usluga,
elektronickih publikacija i neprofitnih proizvodaca
audiovizualnog i radijskog programa koji vodi VijecCe za
elektronicke medije.

Broj upisa: 21/19

ISPRINTAJ CLANAK

=



https://nismosame.com/o-nama/
https://nismosame.com/pravne-napomene/
https://nismosame.com/pravila-privatnosti/
https://nismosame.com/impressum/
https://donacije.nismosame.com/
https://nismosame.com/naruci-taksi/
https://nismosame.com/author/drazenalejo/
https://nismosame.com/author/drazenalejo/
https://nismosame.com/wp-content/uploads/2020/12/20191121_075206.jpg
https://facebook.com/sharer/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fnismosame.com%2Fsavjeti%2Fpsihologinja-ivona-poljak-ljudi-se-vise-boje-raka-od-ijedne-druge-bolesti%2F
https://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https%3A%2F%2Fnismosame.com%2Fsavjeti%2Fpsihologinja-ivona-poljak-ljudi-se-vise-boje-raka-od-ijedne-druge-bolesti%2F
https://web.whatsapp.com/send?text=Psihologinja%20Ivona%20Poljak:%20%E2%80%9ELjudi%20se%20vi%C5%A1e%20boje%20raka%20od%20ijedne%20druge%20bolesti%E2%80%9C%20-%20Nismo%20Same%0D%0Ahttps://nismosame.com/savjeti/psihologinja-ivona-poljak-ljudi-se-vise-boje-raka-od-ijedne-druge-bolesti/
fb-messenger://share?link=https%3A%2F%2Fnismosame.com%2Fsavjeti%2Fpsihologinja-ivona-poljak-ljudi-se-vise-boje-raka-od-ijedne-druge-bolesti%2F
https://nismosame.com/savjeti/
https://nismosame.com/author/drazenalejo/
https://nismosame.com/savjeti/psihologinja-ivona-poljak-ljudi-se-vise-boje-raka-od-ijedne-druge-bolesti/
https://nismosame.com/savjeti/kako-bi-se-smanjio-broj-smrti-lani-pokrenut-poseban-program-za-rano-otkrivanje-raka-prostate-a-u-pripremi-i-za-melanom/
https://nismosame.com/nisi-sama-pitaj-bez-srama/prijavite-se-na-radionicu-psihijatrice-maje-vukoje/
https://nismosame.com/savjeti/goranka-perc-zbog-ozljede-stopala-morala-sam-prekinuti-highlander-velebit/
https://nismosame.com/author/nismosame/
https://nismosame.com/savjeti/goranka-perc-zbog-ozljede-stopala-morala-sam-prekinuti-highlander-velebit/
https://nismosame.com/savjeti/
https://nismosame.com/nisi-sama-ides-s-nama/pliva-donirala-200-000-kuna-udrugama-koje-brinu-o-pacijentima-medu-nagradenima-su-i-nismo-same/
https://nismosame.com/author/nismosame/
https://nismosame.com/nisi-sama-ides-s-nama/pliva-donirala-200-000-kuna-udrugama-koje-brinu-o-pacijentima-medu-nagradenima-su-i-nismo-same/
https://nismosame.com/nisi-sama-ides-s-nama/
https://nismosame.com/sexidijagnoza/simpozij-sexidijagnoza-vol-2-zivot-strast-i-borba-protiv-raka/
https://nismosame.com/author/nismosame/
https://nismosame.com/sexidijagnoza/simpozij-sexidijagnoza-vol-2-zivot-strast-i-borba-protiv-raka/
https://nismosame.com/sexidijagnoza/
https://nismosame.com/savjeti/radionica-tehnike-disanja-i-opustanja/
https://nismosame.com/author/nismosame/
https://nismosame.com/savjeti/radionica-tehnike-disanja-i-opustanja/
https://nismosame.com/savjeti/
https://nismosame.com/savjeti/sigurnost-pacijenata-uvijek-mora-biti-na-prvom-mjestu/
https://nismosame.com/author/nismosame/
https://nismosame.com/savjeti/sigurnost-pacijenata-uvijek-mora-biti-na-prvom-mjestu/
https://nismosame.com/savjeti/
https://nismosame.com/savjeti/zagreb-ce-razvijati-nove-socijalne-usluge/
https://nismosame.com/author/nismosame/
https://nismosame.com/savjeti/zagreb-ce-razvijati-nove-socijalne-usluge/
https://nismosame.com/savjeti/
https://donacije.nismosame.com/
https://nismosame.com/volontiranje/
https://nismosame.com/nasi-donatori/
https://nismosame.com/nagrade/
https://www.prvidojam.hr/
https://nismosame.com/savjeti/normalno-je-osjecati-strah-vodic-kroz-emocije-nakon-dijagnoze-raka/
https://nismosame.com/savjeti/lijecenje-raka-ne-svodi-se-samo-na-terapije-i-kontrole/
https://nismosame.com/nisi-sama-pitaj-bez-srama/radionica-psihijatrice-maje-vukoje-ono-sto-nikome-nisam-rekla/
mailto:info@nismosame.com
https://zaklada.civilnodrustvo.hr/
https://www.racunovodstvoledine.hr/
https://nismosame.com/
https://nismosame.com/savjeti/
https://nismosame.com/o-nama/
https://nismosame.com/pravne-napomene/
https://nismosame.com/pravila-privatnosti/
https://nismosame.com/impressum/
https://donacije.nismosame.com/
https://nismosame.com/naruci-taksi/
https://www.facebook.com/nismosame/
https://twitter.com/nismosame
https://www.instagram.com/nismosame/
https://www.youtube.com/channel/UCf6zm0wABMb5Hc0P41LWMAw/
https://www.linkedin.com/in/nismo-same-88253b1a3/
https://nismosame.com/
https://nismosame.com/naruci-taksi/
https://nismosame.com/kampanje/
https://nismosame.com/vase-price/
https://nismosame.com/nasi-proizvodi/
https://nismosame.com/savjeti/
https://nismosame.com/savjeti/psihologinja-ivona-poljak-ljudi-se-vise-boje-raka-od-ijedne-druge-bolesti/#
https://nismosame.com/savjeti/psihologinja-ivona-poljak-ljudi-se-vise-boje-raka-od-ijedne-druge-bolesti/#
https://donacije.nismosame.com/

