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SAZETAK. Cilj rada je prikazati ucinak mindfulnessa (usredotocene svjesnosti, pomnosti) u lijecenju atopijskog
dermatitisa. Atopijski dermatitis je Cesta, kroni¢no recidivirajuca upalna bolest koze kompleksne etiopatogeneze,
klinicke slike i terapije. Svrbe7 kao najneugodniji simptom atopijskog dermatitisa ima znacajan utjecaj na kvalitetu
Zivota. Budui da je stres ¢esto pokretac pogorsanja dermatitisa, a mentalni komorbiditeti poput tjeskobe i depre-
sije Cesto prate atopijski dermatitis, uz klasicnu dermatolosku terapiju u lijecenju se primjenjuju psiholoske inter-
vencije. Uvjezbavajudi mindfulness ucimo kako se nositi sa svakodnevnim Zivotnim izazovima i smanjiti utjecaj
stresa na pogorsanja dermatitisa. Uvjezbava se promatrati svrbez kao tjelesnu senzaciju, a akt ¢eSanja odgoditi i
svrbez bolje kontrolirati. Redovitim vjezbanjem mindfulnessa smanjuje se utjecaj atopijskog dermatitisa na kvali-
tetu Zivota oboljele osobe.

SUMMARY. The aim of the paper is to present the impact of mindfulness in the treatment of atopic dermatitis.
Atopic dermatitis is a common, chronic, recurring inflammatory skin disease with a complex etiopathogenesis,
clinical presentation, and therapy. Itching, as the most unpleasant symptom of atopic dermatitis, significantly
reduces the quality of life. Since stress is often a trigger for the exacerbation of dermatitis, and mental comorbidi-
ties such as anxiety and depression frequently affect patients with atopic dermatitis, psychological interventions
are important part of treatment regimen in addition to conventional dermatological therapy. By practicing mind-
fulness, individuals learn how to cope with everyday life challenges and reduce the impact of stress on exacerba-
tions of dermatitis. Patients are trained to observe itching as a bodily sensation, and the act of scratching is
delayed to better control the itch. Practicing mindfulness reqularly reduces the impact of atopic dermatitis on the

quality of life of affected individuals.

Atopijski dermatitis (AD) je ¢esta, kroni¢no recidi-
virajuca upalna bolest koze kompleksne etiopatogene-
ze i klinic¢ke slike.! Klini¢ka slika ovisi o dobi bolesnika
i moze se mijenjati od blagih do srednje teskih i teskih
oblika bolesti.! Svrbez, kao najneugodniji simptom
AD-a, ali i sama bolest, imaju znacajan utjecaj na kva-
litetu Zivota oboljele osobe i njene obitelji. Odrastati
pod pritiskom kroni¢ne bolesti koze kao $to je AD
moze imati negativan utjecaj, ne samo na razdoblje
odrastanja, ve¢ i na odraslu dob. AD se cesto javlja
udruzen s drugim bolestima iz skupine atopijskih bo-
lesti, a ¢esto i s drugim komplikacijama i komorbidite-
tima.! LijeCenje AD-a je kompleksno i obuhvaca opce
mjere, lokalno farmakolosko lijecenje, fototerapiju,
sustavno farmakolosko lijecenje te ostale oblike lijece-
nja.>* Bududi da je stres Cesto pokreta¢ pogorsanja
AD-a s jedne strane, a s druge strane mentalni komor-
biditeti Cesto prate AD, uz klasi¢nu dermatolosku tera-
piju u lijeenju se primjenjuje psihoterapija poput au-
togenog treninga, tehnika relaksacije, bihevioralno-
kognitivne terapije i sli¢no.>* Sve znacajnije mjesto u
lijeCenju imaju i tehnike tre¢eg vala kognitivno-bihe-
vioralne terapije poput mindfulnessa (MF).*

Mindfulness

Engleski pojam mindfulness (MF) odnosi se na punu
svjesnost, usredotocenu svjesnost, usmjerenu svje-
snost ili prisutnost i slicno.” U zapadnu medicinu MF
se prvo uvodi u radu s oboljelima od depresije i drugih
psihijatrijskih poremecaja, a nakon toga i u druga po-
dru¢ja medicine, izmedu ostalog i dermatologiju,
istrazujudi u¢inke MF-a u lije¢enju primjerice obolje-
lih od psorijaze, potom hidradenitisa, AD-a, svrbeza i
slicno.*” MF znadi obratiti pozornost na odredeni
nacin: namjerno (svjesno), u sadadnjem trenutku i bez
prosudbe.” MF je obracanje paznje na ono $to je upra-
vo sada, u nama i oko nas.”® Tijekom MF vjezbi usmje-
reni smo na sadasnji trenutak, prihva¢amo i dopusta-
mo mislima, osje¢ajima i tjelesnim senzacijama da
budu upravo onakvi kakvi jesu. To je Zivotna vjestina
koja omogucuje da se umirimo i osvijestimo svoje
unutarnje i vanjsko iskustvo svjesnosti. Uvjezbavajuci
samokontrolu i samoregulaciju, produzuje se vrijeme
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izmedu podrazaja i odgovora. MF razvija brizan, suo-
sjecajan stav prema sebi i svojoj okolini, obitelji, prija-
teljima, kolegama. Brojna istrazivanja potvrduju pozi-
tivne u¢inke MF-a na kognitivno, emocionalno i tjele-
sno funkcioniranje.”*

MF se moze prakticirati u svakoj zivotnoj dobi.”"?
Specificnost MF-a u djecjoj dobi jest da su djeca pri-
rodno viSe usmjerena na sadasnji trenutak nego odra-
sli. Ako promotrimo dje¢je aktivnosti poput, na pri-
mjer, igre ili $etnje i promatranja okoline, vidimo da je
usmjerenost na ono $to se dogada u ovom trenutku
prirodno djecje stanje. Upravo zato djeca prihvacaju
MEF vrlo brzo. Vjezbe se prilagodavaju dobi, traju krace
uz jasne upute, a u vjezbanje se uklju¢uju elementi igre
i zabave.”!! Preporuka je poceti s vjezbama zamjeci-
vanja vanjskih podrazaja i pokreta, a kasnije uvesti
vjezbe disanja, misli i osjeta tijela.”!' Raditi se s dje-
com moze individualno ili u malim grupama. Vjezba-
nje MF-a je potrebno nastaviti i izvan radionica, zato
se detaljne upute o vjezbama prenose roditeljima i/ili
skrbnicima. Za razliku od djetinjstva, adolescentno
razdoblje obiljezava ce$¢i boravak u ,automatskom
modu“"? Adolescenti ¢esto odraduju jednu aktivnost,
a mislima su ,,kilometrima daleko® Prakticiraju¢i MF
adolescenti povecavaju svoju koncentraciju na aktiv-
nost koju obavljaju. Adolescentima je vazno na pri-
mjerima pokazati kako je dobro biti prisutan i imati
puni dozivljaj dok obavljas svakodnevne aktivnosti
poput pisanja zadace ili pisanja poruke na mobitelu,
voznje bicikla, izbora srednje $kole, studija i sli¢no.'
Adolescentima pomazemo uklopiti MF u svakodnevni
zivot poput hodanja do skole, pranja zubi, pisanja za-
dace i sli¢no."? Zapocinje se kratkim vjezbama (krace
od 10 minuta), uz postupno produzavanje duljine
vjezbanja.'? Istrazivanja pokazuju da su pozitivni u¢in-
ci MF-a u dje¢joj i adolescentnoj dobi brojni, od pove-
¢ane emocionalne kontrole, boljih socijalnih kontakta,
poboljsanja koncentracije i pamcenja, jacanja samo-
pouzdanja, povecéanja osjecaja smirenosti, opustenosti
do bolje kvalitete sna, smanjenja testne anksioznosti,
smanjenja intenziteta simptoma impulzivnosti i hiper-
aktivnosti, smanjenja intenziteta i povlacenja pojedi-
nih simptoma anksioznosti i depresivnosti, jacanje

kontrolnih mehanizama ljutnje i brojni drugi.’*

Mindfulness u dermatologiji

Prve primjene MF-a u dermatologiji pocele su uk-
lju¢ivanjem MF-a u lije¢enje psorijaze.”® Gaston i su-
radnici dokazali su u¢inak meditacije samostalno i
meditacije uz imaginaciju u terapiji 24 bolesnika s pso-
rijazom vlasista."* Kabat-Zinn i suradnici pokazali su
da je u skupini bolesnika sa srednje teskom i teSkom
psorijazom koji su uz fototerapiju ili fotokemoterapiju
prakticirali MF ucinak fototerapije ili fotokemote-
rapije bio znacajno bolji i trajao dulje u usporedbi s
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onima koji su lijeceni samo fototerapijom ili fotoke-
moterapijom.” Tijekom istrazivanja Kabat-Zin i su-
radnika koristen je strukturirani program za smanji-
vanje stresa temeljen na MF-u, engl. Mindfulness-ba-
sed stress reduction (MBSR).!*!* Fordham i suradnici
su na skupini od 29 bolesnika sa psorijazom (blagi,
srednje teski i teski oblik bolesti) uz osmotjedni pro-
gram kognitivne terapije temeljene na MF-u, engl.
Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) i koriste-
njem standardne terapije za psorijazu (lokalne, sistem-
ske i bioloske) pokazali znacajan uc¢inak na poboljsa-
nje klinicke slike psorijaze i znac¢ajno smanjenje utje-
caja bolesti na kvalitetu Zivota u usporedbi s kontrol-
nom skupinom koja je koristila samo standardnu
terapiju za psorijazu.'* I druga istrazivanja su pokazala
pozitivan uc¢inak MF-a u lijecenju psorijaze'”'s, ali i
drugih dermatoloskih bolesti.**"

Mindfulness u terapiji
atopijskog dermatitisa

Cilj terapije AD-a jest smanjiti svrbez, obnoviti o§-
teCenu epidermalnu barijeru, smanjiti upalu koze,
sprijeciti pogorsanja dermatitisa i produziti razdoblje
remisije, sprijeciti infekcije i druge komplikacije i ko-
morbiditete AD-a te smanjiti utjecaj bolesti na kvalite-
tu zivota.?’ Svrbez ne samo da je neugodan subjektivni
osjecaj koji utjece na san, dnevnu koncentraciju, umor,
druge emocionalne i bihevioralne probleme, ve¢ gre-
banje pogorsava dermatitis uzrokujuéi sekundarne le-
zije kao $to su ekskorijacije i lihenifikacija koze te po-
spjesuje razvoj sekundarnih infekcija koze.*” Zbog svr-
beza djeca ne spavaju, a ne spavaju niti roditelji i upra-
vo manjak sna ima najveci utjecaj na kvalitetu zivota
oboljele osobe i ¢lanova obitelji.*® Svrbez se javlja
spontano, ali se Cesto aktivira u situacijama uzbudenja,
napetosti i stresa, $to oboljeli i primje¢uju.”’ Cesanje
vrlo brzo prelazi u naviku te ga oboljeli koristi kao
oblik unutarnjeg smirenja.*” Upravo zato oboljeli od
AD-a cesto i u situacijama kada nema aktivnog der-
matitisa imaju izrazeno grebanje, ¢esanje ili cupkanje
koze. Klasi¢na dermatoloska terapija obi¢no je neu-
spjesna u situacijama kada je svrbez navika.

Uc¢inci MF-a u terapiji svrbeza jasno su vidljivi. U
vjezbama MF-a svrbez promatramo kao tjelesnu sen-
zaciju koja izaziva poriv za ¢eSanjem. Prakticiranjem
MF-a povecava se samokontrola i samoregulacija
emocija i ponasanja, odnosno produzuje ,,prostor iz-
medu percepcije/podrazaja i odgovora te uvjezbava
osobu kako na podrazaj odgovoriti na temelju vlasti-
tog izbora, a ne automatski. Kao sto misli u MF-u pro-
matramo kao misli koje dolaze i prolaze, a ne kao ap-
solutnu istinu, osjecaje promatramo kao trenutno
iskustvo, bilo pozitivno ili negativho. Upravo tako
uvjezbavamo promatrati i tjelesne senzacije, u ovom
slucaju svrbez. Promatramo kako svrbez kao tjelesna
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TABLICA 1. PROGAM RADIONICA MINDFULNESS ZA DJECU I ADOLESCENTE OBOLJELE OD ATOPIJSKOGA DERMATITISA
»SVRBEZ — NEUGODA KAO 1ZAZOV", KLINIKA ZA DJECJE BOLESTI ZAGREB

TABLE 1. MINDFULNESS WORKSHOP PROGRAM FOR CHILDREN AND ADOLESCENTS SUFFERING FROM ATOPIC DERMATITIS,
“ITCHING — DISCOMFORT AS A CHALLENGE”, CHILDREN’S HOSPITAL ZAGREB

Naziv radionice / Name of the workshop

Sadrzaj radionice / Content of the workshop

1. radionica: ,,Moj svijet oko mene.*
/ 1. workshop: “My world around me.”

2. radionica: ,,Udahni mir, izdahni nemir.“
/ 2. workshop: “Breathe in peace, breathe out unrest.”

3. radionica: ,,Kod ku¢e u mome tijelu.“
/ 3. workshop: “At home in my body”

4. radionica: ,,Misli dolaze i odlaze kao oblaci.“
/ 4. workshop: “The thoughts come and go like clouds”

5. radionica: ,Upravo ovdje, upravo sada: Ja sam prisutan.
/ 5. workshop: “Right here, right now: I am present.”

6. radionica: ,,Odgovoriti, a ne reagirati .
/ 6. workshop: “Responding instead of reacting I

7. radionica: ,Odgovoriti, a ne reagirati IL.*
/ 7. workshop: “Responding instead of reacting II.”

8. radionica: ,Dobro se dobrim vraca.”
/ 8. workshop: “Good comes back to those who give it”

senzacija raste, pojacava se i smanjuje. Dakle, uvjezba-
vamo svrbez samo promatrati, a poriv za ¢e$anjem na-
stojimo odgoditi. No, uvijek valja naglasiti: ako poriv
za Ce$anjem postane nesnosan, slobodno se pocesati, a
onda i to primijetiti. Iz navedenoga mozemo zakljuciti
da kroz vjezbe MF-a u terapiji svrbeza mijenjamo
odnos bolesnika prema simptomu svrbeza, a samim
time moZemo promijeniti iskustvo svrbeza kao takvo.
Isto tako, odgadamo akt ¢e$anja, a samim time svrbez
s vremenom postaje manji i bolje kontroliran.

MBCT je strukturirani program koji uz elemente
MF-a koristi elemente kognitivne terapije i psihoedu-
kacije.! Program se provodi osam tjedana grupno,
jedna radionica tjedno u trajanju od dva sata.?' Nakon
osam tjedana vjezbe se nastavljaju primjenjivati grup-
no ili individualno, uz vodene meditacije ili samostal-
no.”! Kroz seriju vjezbi sudionike se ohrabri da njeguju
svjesnost sadasnjeg trenutka odnosno svjesno usmje-
ruju paznju na misli, osjecaje i tjelesne senzacije bez
prosudivanja, onako kako se dogadaju iz trenutka u
trenutak. Nema popravka, nema krivnje, nema srama.
Pustamo da stvari budu upravo onakve kakve jesu i to
prihva¢amo.

U Klinici za djec¢je bolesti Zagreb prema MBCT-u
osmislili smo program za djecu i adolescente oboljele
od AD-a pod nazivom ,,Svrbez - neugoda kao izazov*®
Program se provodi kroz osam radionica (tablica 1)
koje se odrzavaju jedanput tjedno u trajanju od jedan
do dva sata. Grupe se slazu prema dobi, s maksimalno
pet sudionika po grupi. Najniza dob za ukljucenje u
radionicu jest pet godina. Na pocetku svake radionice
naglasi se $to je namjera radionice i objasni nacin rada

Pet osjetila. Usmjerenost na tijelo u mirovanju.
/ The five senses. Focus on the body in stillness.

Puna svjesnost disanja. Usmjerenost na tijelo u pokretu.
/ Full awareness of breathing. Focus on the body in movement.

Puna svjesnost disanja i tijela.
/ Full awareness of breathing and body.

Vjezbe usmjerene na zvukove i misli.
/ Full awareness of sounds and thoughts.

Vjezbe pune svjesnosti disanja, tijela, zvukova i misli.
/ Full awareness of breathing, body, sounds and thoughts.

Svrbez i ¢e$anje. Odgovoriti umjesto reagirati. Moj izbor.
/ Itching and scratching. Respond instead of react. My choice.

Svrbez i ¢esanje. Odgovoriti umjesto reagirati. Moj izbor.
/ Ttching and scratching. Respond instead of react. My choice.

Primjena onoga §to smo nau¢ili za budu¢nost. Suosjecajni um.
/ Using what we've learned for the future. A compassionate mind.

tijekom radionice. U prvoj radionici roditeljima i djeci
se objasne osnove MF-a, prikaze plan i nacin rada te
naglasi vaznost redovitog dolaska na radionice. Nakon
svake radionice sudionici dobivaju pismene, a ¢esto i
snimljene materijale s radionice uz zadan tjedni iza-
zov. Tjedni izazov je oblik domace zadace koju je po-
trebno uvjezbavati do sljedece radionice. Od roditelja
ili staratelja se o¢ekuje da pomognu djeci u vjezbanju
odnosno vjezbaju zajedno s djecom, §to je posebno
znacajno kod predskolske djece ili djece u nizim razre-
dima osnovne skole. Od adolescenata se ocekuje sa-
mostalnost u vjezbanju. Pocinje se s radionicama pro-
matranja, svjesnog jedenja, mirisanja, dodirivanja i
slusanja. Na pocetku programa usmjeruje se paznja na
dah i pojedine dijelove tijela (tjelesne senzacije) u mi-
rovanju i u aktivnostima, a u nastavku programa na-
glasak je na mentalnim dogadajima, mislima i osjeca-
jima. Svjesno se primjecuje ono $to se dogada oko nas
koriste¢i osjetila (vid, sluh, dodir, miris i okus) i ono
$to se dogada u nama (misli, osjecaje i tjelesne senza-
cije) upravo sada, iz trenutka u trenutak. Ukljucuje se
znatizelja prema onome $to se dogada ovdje i sada, kao
i otvorenost i prihvacanje trenutnog iskustva, bilo ono
ugodno ili neugodno. Poseban naglasak stavlja se na
tjelesnu senzaciju svrbeza. Svrbez se promatra i pri-
hvaca bez osude. Tijekom radionica svrbez se izaziva u
imaginaciji, promatra se i opisuje. S manjom djecom
se zamislja da su istrazivaci koji istrazuju svrbez, dok
su radionice s adolescentima sli¢nije radu s odraslima.
Tijekom svake vjezbe potrebno je naglasiti da su su-
dionici slobodni pocesati se ako poriv za ¢eSanjem po-
stane nesnosan. Na kraju programa uvjezbava se za-
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hvalnost i suosjecanje: ,nisam kriv zato §to imam AD,
ali sam odgovoran sto ¢u s tim“*** U cijelom progra-
mu osim vjezbi MF-a primjenjuju se i elementi kogni-
tivne terapije i psihoedukacije (rad na mislima, uvjez-
bavanje suocavanja sa stresnim situacijama i sli¢no),
alii edukacije o AD-u. Program sadrzi elemente struk-
turiranoga edukativnog programa ,$kole atopije“**
Djeca i adolescenti se educiraju o pravilnoj njezi koze,
redovitoj primjeni emolijensa, izbjegavanju ¢imbenika
pogorsanja dermatitisa i primjeni aktivne terapije. Up-
ravo na ovaj nacin djeca i adolescenti postaju aktivni
sudionici i preuzimaju odgovornost za svoje lijecenje.

Zakljucak

AD je kroni¢no recidiviraju¢a upalna bolest koze
pracena intenzivnim svrbeZzom, a Cesto i mentalnim
komorbiditetima. Upravo zato, uz klasi¢nu dermato-
losku terapiju, psiholoske intervencije Cesto su neizo-
stavan dio lijeCenja AD-a. Uvjezbavaju¢i MF u¢imo
kako se nositi sa svakodnevnim zivotnim izazovima i
smanjiti utjecaj stresa na pogorsanja AD-a. Uvjezbava
se promatrati svrbez kao tjelesnu senzaciju, a akt cesa-
nja odgoditi i svrbez bolje kontrolirati. Redovitim
vjezbanjem MF-a smanjuje se utjecaj AD-a na kvalite-
tu zivota oboljele osobe.
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