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lzvestavanje o CRSV je emocionalno iscrpljujuci posao koji nosi li¢ni rizik za profesionalce u medijima koji
Cesto veé rade u opasnim i nestabilnim okruzenjima. Mozda ste skloni da umanjujete sopstveno potresanje jer
njegov stepen deluje beznacdajno u poredenju sa onim kroz Sta su prosli vasi sagovornici. Ipak, imajte u vidu

da ti sitni udarci mogu vremenom da se nagomilaju i postanu nesto mnogo problematicnije, pa i da potencijalno
uti€u na to kako se odnosite prema kolegama i prezivelima.

Mogucénost da budete uvuéeni u to da ranjivom licu pruzite obeéanja oko emocionalne ili praktiéne podrske
koja nije moguce ispuniti, neki su od primera Sta moze da se desi kada novinar ili snimatelj postane opterec¢en
materijalom koji je prikupio. Razgovarajte o ovim pitanjima sa drugima, upraznjavajte planiranu strategiju brige
o sebi i jasno govorite o tome Sta mozete, a $ta ne da uradite da nekome pomognete.

Odri Lord, crnacka aktivistkinja za gradanska prava, jednom je napisala:

Praéenje CRSV-a uklju€uje suoCavanje sa nekim od najneprijatnijih stvari koje ljudska bi¢a ¢ine jedna drugima.
Novinari nemaju obi¢aj da provode puno vremena diskutujuéi o brizi 0 samom sebi i traumama, iako je to klju¢na
tema za klini¢are i druge koji se bave traumati¢nim iskustvima.

Bez sumnje, novinari i snimatelji koji biraju da prate ovakve pri€e su uglavhom motivisani i veoma jaki pojedinci.
Ali takav posao svakako nosi pojacan rizik za sindrom pregorevanja, depresiju, zloupotrebu supstanci i
posttraumatski stres.® Cak i tamo gde je efekat manje ozbiljan, teZina koju moZemo da imamo u procesovanju
traumatskog sadrZaja mozZe da ima indirektni efekat i na nase veé ranjive izvore.

Empatija kao dvosmerni most

Sposobnost da se empati€¢no poveze sa drugima je sustinski vazan kvalitet efikasnog novinara koji intervjuise.
Ba$ kroz empatiju stvaramo prostor u kome ljudi nailaze na razumevanje i oseéaju se dovoljno bezbedno da
podele svoja iskustva. Tako shvatamo i §ta je vazno u pri¢i — pokuSavajuci da vidimo stvari stavljanjem na necije
mesto. Saosecéanje otvara dvosmernu vezu izmedu onog ko pravi intervju i njegovog sagovornika, gradeci most
preko koga stvari idu tamo i nazad. Kao neko ko radi intervju mozda ¢ete primetiti da povremeno preuzimate tuda
osecanja, a da niste u potpunosti svesni Sta se deSava. Jake emocije kao $to su stid, bespomocnost i strah mogu
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biti zarazne na nacin koji moze biti suptilan i tezak za prac¢enje. Nije neobi¢no da se novinari iznenada osecaju
potiSteno posle stresnog intervjua.

Sliéno tome, ponovo slusati ili Citati svedoCanstva o tome kako su ljudi napadnuti ili muceni kod nekoga moze
izazvati neocekivano javljanje prisilnih misli i slika pred o¢ima. Ovo dejstvo je uglavnom kratkotrajno i relativno
blago, i u nekoj meri je o¢ekivano u takvoj situaciji — ali moze imati posledice po mentalno zdravlje ako se
vremenom nagomila. Ovaj fenomen naziva se posredna ili sekundarna traumatizacija.

Biti uvucen u uznemirenost drugih

Postoji teorija da novinari nikada ne treba da budu emocionalno umesani. lako je ideja zanimljiva, stvari ipak ne
funkcioniSu tako. Vrlo je verovatno da cete u nekoj fazi saradnje biti veoma zabrinuti i osecati Zzelju da pomognete.
Ako se to dogodi, od vitalnog je znagaja da budete jasni kakva su vasa ograni¢enja kao novinara i $ta mozete, a
Sta ne da uradite da ponudite podrsku. Granice se mogu zamagliti tako da izazovu Stetu:

+  Mozete osetiti teznju ka manje profesionalnom, a vise prijateljskom odnosu. Zelja da se pomogne je
razumljiva, ali i nerealna ako niste u poziciji da ispunite tu ulogu. Opasnost leZi u gradenju laznih nada
za nastavak emotivne i materijalne podrske koju neko nema kapaciteta da pruzi. Zapamtite, lako je
nenamerno buditi necdije nade: kod traume jaka osecanja kao $to su privrzenost i izdaja teku odmah
ispod povrsine. SavrSeno je moguce biti krajnje Cove€an i postupati etiki, a ne ponasati se kao prijatelj.

* Mozda ste i sami iskusili seksualno nasilje. To vam moze dati dragoceno razumevanije, ali vas takode
staviti i na mesto gde vasa iskustva postaju isprepletena sa onima vaseg sagovornika i ¢ine da izgubite
iz vida drugu osobu kao posebnu, jedinstvenu individuu.

* MozZete upasti u zamku da poverujete kako intervju na neki nadin postaje terapeutski, katarzi¢an ili
iskustvo koje osnazuje vasSeg sagovornika. Tagno je da preZiveli Eesto nalaze utehu u govoru i to moze
da im pomogne da stvore red u konfuznom i bolnom iskustvu. Ali kao medijski profesionalac nikako ne
moZete garantovati nesto takvo. U zajednici onih koji pruzaju pomoc¢ to se zove kompleks spasioca i
moze biti veoma problemati¢no.

Problemi u apsorbovaniju liénih reakcija mogu i na druge nacine skrenuti intervju sa koloseka. Na primer, mozemo
postati frustrirani Sto ljudi ne ¢ine viSe da pomognu sebi, ili mozemo da odmeravamo patnju drugih tako da se
samo najekstremniji slu€ajevi smatraju dostojnim paznje.

Sta uraditi po ovom pitanju?

Resenje nije da se odreknemo empatije ili oseaja da imamo misiju. Vestacko guSenje reakcija nece pomodi.
Umesto odustajanja, mislite na empatiju kao na misi¢ kome Kkoristi strateSko odmaranje. Vreme koje provedete
van posla donosi perspektivu, kao i prostor da ponovo napunite betarije i ispetljate se iz uzasavaju¢eg materijala.
Ponovno povezivanje sa pozitivnijim dimenzijama zivota je vitalno. Evo nekoliko stavki koje mogu da pomognu:

¢ lzgradite aktivnosti tokom dana koje ¢e vam dopustiti da se distancirate od uzasavajuceg
materijala (i bilo Cega Sto ¢e vas generalno podsecati na posao). Hobi koji okupira, €itanje knjige ili bilo
Sta Sto vam odvlaci misli sa teme su dobar izbor. Tehnika zvana majndfulnes (svesna meditacija) jo$
jedna je opcija koja kod mnogih deluje.

¢ Odredite redovne pauze i periode odmora. Mozemo “svariti” uznemiravajuéi materijal mnogo
efikasnije kada nismo umorni.

¢ Odrzavajte telo u ravnotezi. Vezbanje, istezanje, vezbe disanja, adekvatno spavanje i pravilna ishrana
su efikasni nacini da se oslobodite napetosti kao efekta akumuliranog stresa.

* Razgovarajte o uznemirujuéim pitanjima sa kolegom, mentorom ili prijateljem. Ponekad je teSko
videti jasno stvari pre nego $to budu izgovorene. Ako ste vi neko kome se kolega obraca, budite dobar
sludalac umesto da Zurite da reSite njihovu dilemu pre nego $to su imali priliku da je ispitaju. Pisanje
dnevnika i beleSki takode moze da pomogne.
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* Povezite se sa prirodom. Mnogi ljudi nalaze da to veoma pomaze.

¢ Zauzmite pozitivan stav o naucenoj lekciji prema greskama. Ako stvari krenu u pogreSnom smeru,
posvetite se u€enju iz nezgoda i loih odluka umesto da ih ponavljate.

Mnogo ovoga $to smo pomenuli ti¢e se zastitnih navika i kako ih ne odbaciti kada se nagomila stres. Cak i

ako ste na terenu i radite nepredvidiv broj sati, ipak moZete postici neku raznolikost u svojoj rutini. IstraZivanja
pokazuju da je drustvena podrSka verovatno najveci pojedinacni faktor koji doprinosi oporavku.[b] Budite oprezni
sa prevelikom izolacijom i bilo kojom vrstom preteranog le€enja na svoju ruku, bilo putem supstanci ili preteranog
rada. Ravnoteza je kljué.

Dolasci i odlasci

Bilo da ste lokalni novinar ili stranac koji dolazi i odlazi iz zemlje, moZete sugurno osetiti da razlika u
relativnoj privilegovanosti vadeg Zivota i situacije u kojoj Zive drugi ¢ine suo¢avanje prilikom odlazaka sa
mesta sukoba narogito teSkim.

Medu medijskim profesionalcima, ose¢aj nemodi (jer nisu u stanju da ucine vise da okonc&aju patnje) i krivice
(jer mogu da se vrate kuéi) su Cesti. Nema lakih odgovora na ove dileme, ali mozete imati koristi tako Sto
¢ete raditi na njima. Mozda da se zapitate ovo: “Da li ¢e to Sto sam strog prema sebi zbog necega $to nije
pod mojom kontrolom pomocéi mojim izvorima ili u€initi moj rad relevantnijim?” TeSko je saosecati sa drugima
ako takode ne saoseéate sa sobom. Sto je mraénija tema, bitnije je pomeriti granicu i na¢i male pozitivne
stvari koje vas ponovo potvrduju. Da ponovimo, razgovor sa ljudima koji razumeju ova pitanja moze pomogéi..

Dodatni resursi: briga o sehi

Dart Centar ima detaljan vodi€ o radu sa traumatskim slikama. Pogledajte takode i ovaj spisak koji ¢e
vam pomoci da se bolje bavitie uzasnim svedoéanstvima tokom istraga i ovu diskusiju o brizi o
sebi izmedu novinara i snimatelja koji su radili na pri€ama o seksualnom zlostavljanju dece. Kao $to je
pomenuto u odeljku #1, ovaj vodi€é mogu pogledati menadzeri. Ovaj deo vebsajta bavi se detaljnije
organizacionim pitanjima, uklju€ujuéi ulogu podrske kolega.

“Hajde da razgovaramo: Li¢ne granice, bezbednost i Zene u novinarstvu” nudi savete za novinarke

u vezi sa seksualnim uznemiravanjem. Ova lista koju je Dart Centar uradio za Reportere bez granica nudi
specificne savete o brizi o sebi za novinare koji rade u zonama sukoba. Najzad, posto su price

o seksualnom nasilju ¢esto magnet za trolove i druge negativne aktere na internetu, ovde su neke ideje

o digitalnoj samoodbrani.
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