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Uvod

Situacija u kojoj se nalazimo zbog epidemije koronavirusa za sve nas je nova i pred svima nama
su izazovi, kako u profesionalnom tako i u osobnom zivotu. Velik broj psihologa ukljucen je u
razli¢ite aktivnosti na svojim radnim mjestima, u svojim sredinama i aktivno doprinose svim
mjerama koje su poduzete kako bi se smanjilo Sirenje epidemije. Mjere samoizolacije, socijalne
distance, ogranicenja kretanja, skola kod kuce, rad od kuce i gubitak radnog mjesta samo su
neke promjene u zivotnoj rutini koje zahtijevaju prilagodbu svih stanovnika i nekima je u toj
prilagodbi na novonastalu situaciju potrebna nasa strucna pomoc. Potres koji je 22.03.2020.
godine zadesio Zagreb i sjeverne zupanije dodatno je pojacao osjecaj gubitka kontrole i kod
mnogih izazvao strah i pojacao vec prisutan osjecaj nesigurnosti, a neki su zbog znatnih
ostec¢enja morali napustiti svoje domove.

Mnogo psihologa ovih je dana objavilo tekstove i nastupalo u medijima i svima cestitam na
profesionalnom nastupu. Od tekstova koji su objavljeni, ili koje su pojedini autori pripremili za
ovo online izdanje, napravili smo kraci izbor kako bi oni bili svima dostupni. Neki su tekstovi
oblikovani iz intervjua koje su s psihologinjama vodili novinari. Ovaj izbor tekstova je prirucnik u
nastajanju i nadopunjavat ce se kako budu pristizali novi tekstovi. Zahvaljujemo Poliklinici za
zastitu djece i mladih Grada Zagreba i Zagrebackom psiholoskom drustvu kao i svim autorima na
ustupljenim tekstovima. Molimo vas da nam saljete tekstove koje objavljujete ili da nam
posaljete tekstove koje ste napisali kako bismo ih uvrstili u ovaj prirucnik.

Hrvatska psiholoska Komora je u suradnji s Hrvatskim psiholoskim drustvom i Zupanijskim
psiholoskim drustvima aktivirala Mrezu telefonskih linija za psiholosku pomo¢ koja obuhvaca 25
telefonskih linija na kojima je 24 sata dezurno 150 psihologa i klinickih psihologa volontera. U
Zagrebu s psihologom gradani mogu razgovarati na pet telefonskih linija, a u svakoj zupaniji je
jedan je telefonski broj na koji gradani mogu dobiti strucnu pomoc i savjet kako se nositi sa
samoizolacijom, sa zivotnim promjenama koje su nastale zbog mjera sprjecavanja Sirenja
epidemije koronavirusom ili su uzrokovane potresom. U dva tjedna koliko je Mreza aktivna imali
smo 500 poziva gradana razlicite dobi.

U svakoj bolnici klinic¢ki psiholozi dezurni su na telefonima koji su objavljeni na stranicama
bolnica, a preko 2000 psihologa svakodnevno je na svojim radnim mjestima u centrima za
socijalnu skrb, obiteljskim centrima, vrti¢ima i skolama i udrugama dostupno gradanima.

Zahvaljujem svima koji nesebicno daruju sebe i svoju strucnost kako bi doprinijeli sprjecavanju
Sirenja i ublazavanju psihickih posljedica epidemije i potresa.

Cuvajte sebe i svoje bliznje, pomognite onima kojima ste potrebni!

Andreja Bogdan, predsjednica HPK
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Vefpa

European Federation of
Psychologists’ Associations

Smjernice i moguci postupci psihologa u
Europi u vezi s koronavirusom

Preuzeto: http://efpa.eu/covid-19

Koronavirus ili COVID-19 sada je najvaznije javnozdravstveno pitanje diljem Europe. EFPA, kao
europska krovna organizacija za psihologe, zeli s vama podijeliti neke smjernice i moguce akcije
psihologa u svojim udruzenjima clanicama.

« Pruzanje psiholoske podrske prvog reda

Kao psiholozima, prioritet nam je koristiti psiholoska znanja, kako bismo u ispravnoj
komunikaciji o virusu, pomogli izbjec¢i nepotrebnu anksioznost i podrzali ljude koji su virusom
pogodeni. Stoga su u nastavku navedeni neki korisni savjeti o tome:

1. Reagirajte u skladu s lokalnom situacijom: kako se situacija razlikuje od zemlje do zemlje,
prilagodite se specificnoj situaciji u vasoj zemlji. Stoga poticemo nase udruge clanice da stupe u
kontakt s njihovim lokalnim zdravstvenim vlastima i promoviraju njihovu sluzbenu procjenu i
smjernice.

2. Osigurajte tocne cinjenice: pomozite ljudima kako bi dosli do istinitih ¢injenica.

Vlade pruzaju objektivne informacije o virusu u vasoj zemlji putem web lokacija na koje se
mozete uputiti. Europski centar za prevenciju bolesti (ECDP) i kontrolu ima posebno web mjesto
o koronavirusu koje redovito azurira: Covid19

3. Komunicirajte s djecom: razgovarajte o vijestima o koronavirusu na nacin primjeren dobi.
Roditelji takoder mogu pomodi ublaziti nevolju usredotocujuc¢i djecu na rutine i rutinska
ponasanja. Zapamtite da ¢e djeca promatrati ponasanja i osjecaje roditelja te tako upravljati
vlastitim osjecajima tijekom vremena.

4. Ostanite povezani u sigurnosti: Odrzavanjem drustvenih mreza moze se potaknuti osjecaj
normalnog funkcioniranja i pruziti vrijedna mjesta za razmjenu osjecaja i oslobadanje od stresa.
Potaknite ljude da s prijateljima i obitelji dijele korisne informacije na sluzbenim mreznim
stranicama. | u slucaju karantene, ljudi jos uvijek mogu odrzavati kontakte na daljinu.

5. Suocavanje s karantenom: Prof. Atle Dyregrov, bivsi ¢lan EFPA Stalnog odbora za krizu, traumu
i katastrofu napisao je tekst koji pruza vrlo korisne informacije o podrsci ljudima koji se moraju
nositi sa situacijom u karanteni. Lancet je objavio zanimljiv pregled o psiholoskom utjecaju
karantene i kako je smanjiti.

6. Podrzite ljude da potraze dodatnu pomoc: Pojedinci koji osjecaju neprestanu nervozu,
dugotrajnu tugu ili druge dugotrajne reakcije koje nepovoljno utjecu na njihov posao ili
meduljudske odnose, trebali bi se posavjetovati s obu¢enim i iskusnim stru¢njakom za mentalno
zdravlje.

7. Promicanje sigurnosti: ljudi mogu poboljsati sigurnost slijedec¢i smjernice o osobnoj zastiti,
ekoloskim protumjerama, protumjerama drustvenog udaljavanja i protumjerama povezanim s
putovanjima kako je objasnjeno u ECDP: Smjernice o nefarmaceutskim protumjerama.
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Smjernice za pruzanje mreznih savjetovanja kao dodane vrijednosti tijekom razdoblja socijalne
distance i karantene: http://www.efpa.eu/covid-19/provision-of-online-consultation

Internetske konzultacije, posebno putem video chat-a, nude izvedivu internetsku alternativu za
pruzanje psiholoske skrbi i terapije. Vecina psihologa i dalje preferira kontakt licem u lice sa
svojim klijentima ili pacijentima koji traze pomoc ili podrsku.

Medutim, kako biste zastitili ne samo svoje zdravlje, vec i zdravlje onih koji traze vasu pomoc i
drustva u cjelini, treba istraziti alternative koliko god je to moguce. Istrazivanja pokazuju da su
djelotvornost takvih telekonzultacija nesto manje optimalna, ali Cesto uspijevaju postici slicne
ucinke kao i konvencionalna skrb.

Neke bitne tocke koje zelimo istaknuti za kratkorocnu provedbu obraduju se na web mjestu
EFPA. Smjernice za eticku i ucinkovitu praksu ve¢ su uspostavljene ve¢ dugo vremena

(npr. Od EFPA http://ethics.efpa.eu/download/91e1fdcfb3e0879e15620d2decdbd590 / i

APA - https://www.apa.org/practice/smjernice/telepsihologija).

Razgovarajte o toj mogucnosti s klijentom (pozeljno preko telefona), objasnjavajuci razlog i
naglasavajudi razlog zbog Cega se oslanjate na internetske konzultacije. U idealnom slucaju, to
radite samo s klijentima ili pacijentima s kojima ste se vec susreli licem u lice, tako da znate
kako optimalno intervenirati i u stvarnom svijetu, u slucaju bilo kakvih hitnih slucajeva, npr.
rizici za samopovredu ili samoubojstvo.

1. Provjerite jeste li i vi i klijent u privatnom i sigurnom prostoru kako ne bi bilo ometanja.
2. Osigurajte dovoljno vremena za tehnicko rjesavanje problema i podrsku.

3. Oslonite se na profesionalne alate za videokonzultacije. Ne oslanjajte se na programe poput
Facebooka Messenger, WhatsApp, Skype ili Telegram. U slucaju bilo kakvih nedoumica, obratite
se svojoj udruzi ¢lana ili nacionalnom tijelu za odgovarajuce alate.

4. Nemojte koristiti javno racunalo, odjavite se nakon sesije i azurirajte svoj operativni sustav
i /ili aplikacije.

5. U slucaju da na racunalu primijetite sigurnosnu povredu, obavijestite svoje pacijente,
obavijestite policiju i potrazite pomoc od IT stru¢njaka za sigurnost.

Budite informirani: web stranica EFPA, NewsMag i workplace.

Azurirat cemo web-mjesto EFPA-e ¢im dobijemo nove informacije ili smjernice relevantne za
psihologe. Takoder ¢emo vas obavijestiti o tome kako se drugi MA rjesavaju krize - ovo je projekt
koji je u tijeku i stranica se azurira iz dana u dan.

Za daljnje informacije ili kontakt s nasim radnim skupinama, stvorit ¢emo grupu na workplace-u
'COVID-19 - pitanja i odgovori', gdje mozete postaviti svoje pitanje. Svi ¢lanovi i grupe EFPA-e
imat e pristup grupi i moci ¢e postavljati pitanja, zapoceti raspravu i dobiti odgovor jednog od
nasih strucnjaka, ali molimo vas da budete strpljivi, vec¢ina kolega sada radi kod kuce i bave se
logistickim i organizacijskim pitanjima (uvodenje e-ucenja, sveucilista i skole su zatvorene, u
nekim su zemljama svi restorani, neprehrambene trgovine, pubovi zatvoreni, djeca su kod
kuce, ... itd.)

U ime lzvrsnog odbora EFPA lijepi pozdrav,

Christoph Steinebach
Predsjednik EFPA
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Koronavirus kao prijetnja mentalnom
zdravlju

Dr. sc. Ljiljana Musli¢, klinicka psihologinja
Sluzba za promicanje mentalnog zdravlja
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

Pojava globalne zarazne epidemije, poput prijetnje zarazom novim koronavirusom SARS-CoV-2,
izaziva strah i neizvjesnost te pri tome snazno utjeCe na ponasanje javnosti. Radi obuzdavanja
Sirenja virusa i bolesti COVID-19 te zastite zdravlja stanovnistva uvode se izvanredne preventivne
mjere. One znacajno mijenjaju zivot pojedinca i zajednice Sto dodatno izaziva stres i prijetnju
mentalnom zdravlju pojedinca i cjelokupne zajednice. Kad smo u stanju stresa, imamo prirodnu
potrebu smanjiti njegov intenzitet, a kako bismo to postigli koristimo razli¢ite strategije i
ponasanja. Neki od njih su ucinkovite, a neke ne. Kod nekih osoba ovi dogadaji mogu dovesti do
narusenoga mentalnog zdravlja koje moze biti znatno duljeg trajanja od same prijetnje
tjelesnom zdravlju.

Zarazna epidemija moze izazvati niz stresnih reakcija (npr. nesanicu, smanjeni osjecaj
sigurnosti, pojacanu uznemirenost i anksioznost), traZzenje zrtve i stigmatizaciju, zdravstveno
rizina ponasanja (pojacanu uporabu duhana, alkohola ili drugih sredstava ovisnosti), pojacanu
neravnotezu izmedu radnog i privatnog zivota (pretjerana predanost poslu u situaciji nosenja s
jakim stresom) te pojavu psihosomatskih simptoma (npr. tjelesne simptome poput nedostatka
energije ili opcih bolova i tjelesne nelagode), ali i ponasanja kao Sto su povecana i
nekontrolirana uporaba medicinskih sredstava zastite. Sve to znacCajno moze narusiti nase
mentalno zdravlje - moze ograniciti mogucénost ostvarivanja punih osobnih potencijala i
uspjesnog nosenja sa stresom te umanjiti radnu produktivnost i kapacitete doprinosenja
zajednici u kojoj zivimo. Takoder, moze dovesti i do razvoja ili pogorsanja mentalnih poremecaja
kao Sto su depresivni i anksiozni poremecaj te posttraumatski stresni poremecaj.

Epidemija novim koronavirusom SARS-CoV-2 nije prva epidemija zarazne bolesti koja je
zaprijetila covjeCanstvu u 21. stolje¢u. Mozemo reéi da su zarazne epidemije neizbjezne
medutim iskustva pokazuju da se njihov utjecaj moze kontrolirati i ublaziti. One se mogu svrstati
u kategoriju ,prirodnih nepogoda“. Na temelju dosadasnjih iskustava znamo vise o
prepoznavanju i razumijevanju psiholoskih i ponasajnih odgovora pojedinaca i zajednice na
navedene prijetnje, ali i o potrebnim intervencijama za ocuvanje mentalnoga zdravlja. Za
ocCuvanje mentalnoga zdravlja u razdoblju zarazne epidemije vec¢ih razmjera neizmjerno je
vazno ulagati u nasu emocionalnu dobrobit (osjecaji), psihicku dobrobit (pozitivno
funkcioniranje), drustvenu dobrobit (odnosi s drugima i prema drustvu), tjelesnu dobrobit
(tjelesno zdravlje) i duhovnu dobrobit (smisao Zivota). Sve to Cini nase mentalno zdravlje i
potencijal.

Dozivljaj prijetnje i opasnosti od zaraze koronavirusom

Prijetnja i opasnost od zaraze koronavirusom dozivljava se vecom u odnosu na druge zarazne
infekcije i epidemije, primjerice epidemiju sezonske gripe. Stoga je vazno osvrnuti se na
obiljezja prijetnje od zaraze koronavirusom, jer specificna obiljezja prijetnje povecavaju
emocionalnu reakciju i dozivljaj rizika i opasnosti.

Istrazivanja su pokazala da postoji sklonost u precjenjivanju opasnosti kod novih rizika, odnosno
novih vrsta opasnosti. Naime, vise se brinemo kada su u pitanju novi i nama do sad nepoznati
rizici, nego neki poznati. Koronavirus je nov virus te kao takav nova prijetnja koja nam je manje
poznata od npr. sezonske gripe. Sto manje znamo o odredenoj prijetnji raste strah i osjecaj
neizvjesnosti te se nerijetko javljaju i ponasanja kojima se pokusava vratiti osjecaj kontrole,
ponasanja kao Sto su masovna kupovanja i stvaranje zaliha hrane i potrepstina, kupovina
zastitnih sredstava i maski i sl. To je pojava kojoj svjedocimo i u Hrvatskoj i u drugim drzavama,
a posebno je vidljiva u ranim razdobljima Sirenja epidemije ili kod najava strozih preventivnih
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mjera. Takoder, rizike kojima se osoba svjesno i dobrovoljno izlaze obicno dozivljavamo manjima
za razliku od onih koji nisu dobrovoljni i nisu dostupni nasoj kontroli, kao sto je koronavirus. Uz
to prijetnja od zarazne infekcije ima svoja jedinstvena obiljezja koja dodatno povecavaju strah i
neizvjesnost npr. uzrocnik infekcije je neprimjetan golom oku, rani znakovi infekcije nisu
specificni i lako se mogu zamijeniti s vec poznatim bolestima (prehlada i gripa) te time mogu
izazvati zbunjenost i jos vecu nesigurnost i strah koji povratno utjeCe na procjenu prijetnje,
donosenje odluka i ponasanje.

Stoga, uslijed prijetnje od zarazne epidemije, dolazi do specificnih emocionalnih i ponasajnih
odgovora na prijetnju od zaraze i na razini pojedinca i na razini zajednice, ukljucujuci nerijetko
trazenje krivaca/ zrtava koje se okrivljuje i stigmatizira ili pak neopravdano napada (npr. napadi
na strane drzavljane koji dolaze iz Zarista zaraze). Dolazi i do spomenutoga povecanog straha od
infekcije pa i visoke razine psihosomatskih simptoma. Tim odgovorima upravlja dozivljaj
opasnosti (rizika) zajedno s razli¢itim cimbenicima koji taj dozivljaj prijetnje i stres mogu
dodatno povecati: strah od infekcije, zabrinutost za zalihe odgovarajucih prehrambenih
proizvoda, zastitnih maski i sl., ali i zabrinutost oko pojavnosti uzrocnika (virusa), dostupnosti
testiranja i primjerene zdravstvene zastite.

Dozivljaj prijetnje moze iskriviti i postojeca sklonost ljudi da vise Cuju lose informacije, a ne i
umirujucée informacije od strucnjaka. Istrazivanja su pokazala da u svakodnevnom zivotu, kako bi
se brzo donijela odluka o ¢emu se brinuti, a o ¢emu ne, mozak koristi ,,mentalne precice* koje
se odvijaju na nesvjesnoj razini, i instinkti i emocije tu igraju vaznu ulogu, a ne razum. Usto je
kljuCne za prezivljavanje. Zapravo u primanju informacija mozak djeluje selektivno, vecu paznju
pridaje prijete¢im, losim informacijama (rasirenosti virusa, broju oboljelih, broju umrlih...), a
zanemaruje primjerice one o ozdravljenju. Uslijed preplavljenosti strahom, koji je donekle
razumljiv i oCekivan u ovakvim situacijama, precjenjivanje realnoga rizika moze dovesti do jos
intenzivnijeg straha, a on pak do nepromisljenih ponasanja.

Kako se nositi sa strahom odnosno ,,upravljati“ nasim dozivljajem opasnosti i rizika?

Dakle, pojava novog koronavirusa SARS-CoV-2 predstavlja novost i puno je nepoznanica o toj
zaraznoj bolesti sto pojacava osobni dozivljaj opasnosti te strah i neizvjesnost. To je normalna
reakcija. Strah pritom moze biti reakcija na stvarnu prijetnju ili pretpostavljenu prijetnju -
prijetnju koju pretpostavljamo ili ocekujemo i percipiramo na temelju nase osobne procjene ili
dozivljaja rizika. Panika pak predstavlja intenzivan, odnosno jak dozivljaj straha. Tako strah,
jaka tjeskoba ili panika, a s tim u vezi i nase ponasanje, Cesto nije odraz stvarnog rizika
utemeljenog na epidemioloskim podatcima veé¢ odraz naseg osobnog dozivljaja rizika ili
opasnosti. Neki percipiraju povecani osobni rizik, a neki smanjeni sto onda utjece na njihovo
ponasanje.

Strah nam tijekom epidemije u odredenoj mjeri pomaze usmjeriti se na moguce izvore prijetnje
i brigu o svom zdravlju. Istrazivanja tijekom nekih drugih epidemija su pokazala da je razina
usvajanja mjera opreza (preventivnih mjera) bila povezana s pove¢anom razinom anksioznosti i
straha od infekcije. S druge strane pretjerani strah i panika mogu vise stetiti nego koristiti. Kako
bismo ,,upravljali“ nasim dozivljajem rizika, a time i nasim dozivljajem straha, evo nekoliko
preporuka:

Vazno je prvo i osnovno naci i pratiti samo provjerene i vjerodostojne izvore informacija'. Usto
je vazna kontinuiranost i dosljednost informiranja, ali ne pretjerano i stalno.

Drugi vazan nacin na koji mozemo upravljati osobnim dozivljajem opasnosti je koristenjem
strategije postavljanja jednostavnih pitanja, npr. Postoji li razlog zbog kojeg je moguce da sam
ja osobno u povecanom riziku od zaraze? Jesam li bio/la u kontaktu s mogucim slucajevima
zaraze? Takvim promisljanjem smanjujemo mogucnost dozivljaja rizika i povecane prijetnje na
nesvjesnoj i instinktivnoj razini, odnosno racionalnije promisljamo o mogucoj opasnosti.

1Sto znaci vierodostojni izvor informacija i kako provjeriti radi li se o vjerodostojnom izvoru procitajte na
poveznici https://zgpd.hr/2019/02/20/nije-vazno-samo-sto-se-govori-vec-i-tko-i-gdje-to-govori/



iﬂai Koronavirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke

Treca preporuka je o mjerama i nacinima na koji se moze smanjiti rizik od osobne zaraze u
danim okolnostima ili zaraze svojih clanova obitelji i drugih bliskih osoba - Koja su ponasanja
kojima uspjesno mogu doprinijeti smanjivanju rizika i Sirenju zaraze? Koja su to ponasanja
kojima mogu zastiti sebe, ali i druge ljude? Koristi li mi to? Je li istinito? Kako to pomaze? Cinim
li time dobro sebi i drugima? Na tom mjestu je ponovno vazno donositi odluke na temelju
vjerodostojnih informacija od strane struc¢njaka odnosno pratiti savjete i preporuke stru¢njaka i
maksimalno se pridrzavati preventivnih mjera. Navedenim nacinima i ponasanjima odgovorno se
ponasamo prema svom zdravlju, ali i zdravlju drugih osoba.

Ovo je trenutak u kojem je potrebno osvijestiti i vaznost brige i ulaganja u vlastito zdravlje te
prilika da promjenama u nasem zdravstvenom ponasanju prihvatimo stilove zivota koji doprinose
opcenito boljem ocuvanju nasega zdravlja, ukljucujuci doprinose boljoj zastiti i od zaraznih kao
i kronic¢nih nezaraznih bolesti (npr. bolesti srca i krvnih Zila, zlo¢udne novotvorine, kronicne
bolesti disnih puteva, mentalni poremecaji i dr.). To bi bila ¢etvrta vazna preporuka i poticaj
kada govorimo o tome Sto mozemo uciniti. Ukljucuje istovremeno brigu i o mentalnom i o
tjelesnom zdravlju.

Neka istrazivanja u zemljama koja su prolazila iskustva izbijanja epidemija zaraznih bolesti kao
Sto su gripa, SARS i dr. pokazala su da se velik dio stanovnistva osjecao bespomocno,
prestravljeno i zabrinuto. U normalizaciji emocionalnih reakcija i poticanju nade i otpornosti
pomaze redovito i ponavljajuée informiranje jasnim i jednostavnim porukama te empatican
pristup normalnim stresnim reakcijama. Nadalje, ne zaboravimo, svi ne reagiraju jednako na
situacije potencijalne prijetnje za zdravlje, neki reagiraju veéim stresom, zabrinutos¢u i
tjeskobom. Bez obzira na ozbiljnost i jaCinu ugroze neki pojedinci bit ¢e vise, a neki manje
uznemireni. Stoga je u ovim trenutcima vazno pruziti podrsku onima koji su pod ve¢im strahom i
zabrinutoscu, sto je peta vazna preporuka. Pritom je vazno poticati optimizam, ali ne negirati
realne rizike. Vazno je prihvatiti da ne reagiramo svi jednako i da je svakome ,njegov strah
realan” te im treba pomodi, umiriti ih, pritom ih ne osudivati i ne podcjenjivati ili slicho
negativno reagirati. Takoder je vazno poticati realne procjene opasnosti kao i sposobnosti
pojedinca da zastiti sebe i svoju obitelj ponavljanjem toc¢nih informacija, realnih procjena rizika
i opasnosti te mjerama zastite utemeljenima na stru¢nim dokazima.

| na kraju, Sesta preporuka, vazno je medusobno povezivanje i davanje podrske i pomoci, ali
uvazavajuéi sve preporuke zdravstvenih i drugih nadleznih institucija, posebno socijalne
distance. U tome nam moze pomoci i suvremena tehnologija odnosno drustvene mreze, e-mail,
mobitel i sl., koji nam omogucdavaju komunikaciju s nama dragim osobama uvazavajuci
preporuke strucnjaka o smanjenim izravnim kontaktima i socijalnoj distanci. U slucaju potrebe
za dodatnom psiholoskom podrskom i pomoci nude se za to organizirani telefoni za psiholosku
odnosno psihosocijalnu pomoc.
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Vise ¢e zbog psihoze koja se stvorila
stradati psihicko zdravlje nego tjelesno2

dr. sc. Natasa Jokic - Begic
Filozofski fakultet u Zagrebu, Odsjek za psihologiju
Autor: Ivana Barisi¢, Tportal.hr

Prema istrazivanju koje su proveli na katedri za klinicku i zdravstvenu psihologiju odsjek za
psihologiju Filozofskog fakulteta 25 posto ljudi je izrazito zabrinuto, a to su Zene, majke male
djece, govoredi o rezultatima istrazivanja na HRT-u rekla je psihologinja Natasa Jokic
Begi¢ koja bi kriznom stozeru savjetovala da ukljuci i psiholoske cimbenike jer je vazno smirivati
ljude.

'Vazno je redi roditeljima da se ne trebaju bojati jer djeca ukoliko se i razbole imat ¢e blage
simptome. Pustite djecu da se najnormalnije igraju, imajte razuman oprez. Garantirano je vise
ljudi poginulo u prometnim nesre¢ama nego umrlo od koronavirusa. Od obicne gripe tijekom
godine u svijetu umre 250-650.000 ljudi. | od toga ne radimo problem jer je to nesto poznato.
Prema istom istrazivanju 20 posto ljudi vjeruje da ukoliko se zarazi da ce se tesko razboljeti, a
30 posto izbjegava izlaziti iz kuée. Psihologinja je istaknula da je potreban oprez, ali da je
poznato da posljedice koronavirusa nisu tako strasne i da velika vecina ljudi ima blage
simptome.

2 |zvor: https://www.tportal.hr/vijesti/clanak/psihologinja-jokic-begic-vise-ce-zbog-psihoze-koja-se-
stvorila-stradati-psihicko-zdravlje-nego-tjelesno-20200310
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Snasle su nas dvije opasne situacije -
pandemija i potres!

prof.dr.sc. DraZen Begic, ProcCelnik Katedre za psihijatriju, Medicinski fakultet, Zagreb
prof.dr.sc. Natasa Jokic-Begic, Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet

Objavijeno: https.//www.koronavirus.hr/snasle-su-nas-dvije-opasne-situacije-pandemija-i-
potres/270, 05.04.2020.

Potres je situacija koja izaziva strah visokog intenziteta kod svih ljudi. Pandemija
izaziva tjeskobu u kojoj zivimo ve¢ tjednima. Sada kada smo dozivjeli ove dvije opasnosti
i osje€aji su nam intenzivni i za mnoge preplavljujuci. Ljudi ¢e se razlikovati po svojim
reakcijama, ali univerzalno je:

« Jutros ste vjerojatno osjetili snaznu uznemirenost u tijelu. Ona ¢e se postupno smirivati, ali
vjerojatno Cete se Citav dan osjecéati napeto i uplaseno. To je sasvim normalno, time nas
nasa tijela spremaju za velike izazove, daju nam energiju i drze nas budnima. Posljedica
toga bit ¢e osje¢aj umora i ,slomljenosti“, ve¢ veceras ili sutra. Sve Ce se to smiriti za
nekoliko dana.

- Imali ste potrebu Cuti se sa svojima, pribliziti se jedan drugome, pruziti si ruku. To je
potpuno normalno i u svakoj drugoj situaciji bi vam savjetovali da upravo to ucinite. ALI NE
U OVOJ! Ne zaboravite na pandemiju. Odrzavajte socijalne kontakte na sigurnoj
udaljenosti. Saljite poruke podrske, ali izbjegavaijte blizi kontakt.

U obje ove opasnosti s kojima se suoavamo vazno je zadrzati razum, ne podlijegati
dezinformacijama, ne Siriti paniku jer ona je nas najveci neprijatelj u ovakvim situacijama.

. Protiv virusa imamo tri &tita: ODGOVORNO PONASANJE, imunolo$ki sustav koji je priroda
ugradila u svakog od nas i medicinsku skrb

« Povijest nas uci da je pona$anje uvjetovano strahom, a ne razumom pogubnije od svega.

Odgovorno se ponasSati prema sebi i drugima znaci:

- Slijedite sve savjete kriznih stoZera

- Drzite distancu, perite ruke, poStujte sve $to vam se savjetuje u vezi koronavirusa
+ Ne Sirite dezinformacije

- Gledaijte vijesti umjereno

. Stitite se humorom

- Odrzavajte socijalne kontakte, ali na daljinu, dajte jedni drugima podrsku

- Ako uznemirenost ne popusta, javite se strunjacima za psihi¢ko zdravlje.
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Psiholoska prva pomoc¢ u krizi

mr. sc. Ivan Vraci¢, klinicki psiholog i psihoterapeut, ivan.vracic@gmail.com

Na samom pocetku, prije nego Sto se usmjerimo na nacela i pristupe pruzanju psiholoske prve
pomodi, vazno je objasniti koje su to okolnosti koje uvjetuju potrebu za psiholoskom prvom
pomodi.

U uobicajenom, svakodnevnom zivotu Cesto susrecemo pojam STRES koji se odnosi na svaku
promjenu kojoj se moramo prilagodavati. Stresni dogadaji na nas djeluju svakodnevno, u vecoj
ili manjoj mjeri, i na njih reagiramo stresnim reakcijama, ¢iji intenzitet ovisi o nasoj osobnoj
procjeni prijetnje i Stetnosti stresnog dogadaja, o uspjesnosti nasih mehanizama kojima se s
njim suocavamo, kao i o nasim drugim osobinama. Kad je stres u pitanju najces¢e ¢emo ga
prevladati samostalno ili uz pomoc¢ bliznjih te necemo trebati psiholosku pomoc.

Za razliku od stresa, KRIZA je puno intenzivnije psihicko stanje. Nju najcesée uzrokuje krizni
dogadaj koji je iznenadan i/ili rijedak dogadaj te izrazito uznemirujuci i vrlo stresan (a cesto i
traumatski) jer predstavlja prijetnju ili dozivljaj gubitka osoba, stvari ili vrijednosti za vecinu
ljudi. Krizni dogadaj izaziva takozvane ,S0k krize“. Osim njih, mogu se pojaviti i ,krize
iscrpljivanja“. Njih uzrokuje niz stresnih dogadaja koje prozivljavamo kroz duze vrijeme i koji
imaju kumulativni ucinak na nas. lako stres dozivljen u pojedinacnim stresnim situacijama ne
mora biti intenzivan, ako smo mu dulje vrijeme izlozZeni, njegov se ucinak moze kumulirati,
zbrajati, sve dok ne prijede onu mjeru s kojom se covjek moze nositi (“kap koja je prelila
casu”).

U krizi imamo osjecaj da sve to sto se dogada ne moZemo sami svladati koristeci uobicajene
mehanizme i strategije suocavanja sa stresom. Zbog toga je osoba u krizi izuzetno ranjiva,
preplavljena osjecajima, cCesto misaono smusena sto dovodi do dezorganizacije ponasanja te
otezava uspjesno rjesavanje krizne situacije.Uobicajene krizne reakcije stoga mogu biti: misaone
ili kognitivne (pogreske u zakljucivanju, tesko donosenje odluka, slaba koncentracija,
zaboravljanje), cuvstvene ili emocionalne (napetost, ustrasenost, tjeskoba, osjecaj
bespomocnost, bezizlaznosti, besmislenosti i gubitka kontrole), tjelesne ili fizioloske (tjelesni
nemir, teskoc¢e spavanja) i ponasajne reakcije (besmislene radnje, nagle promjene odluka ili
blokada ponasanja).

Osim sto se u krizi moze naci pojedina osoba, u krizi se mogu nadi i skupine, organizacije i vece
drustvene zajednice. Krizne reakcije mogu pojaviti neposredno nakon kriznog dogadaja i
odgodeno. One su u vedini slucajeva normalne i prolazne, s pozitivhim krajnjim ishodom, a samo
kod manjeg broja ljudi one mogu biti vrlo intenzivne i dugotrajne te poprimiti i oblike koji
zahtijevaju strucnu psiholosku i medicinsku pomoc¢. Vecina osoba c¢e se nakon krize relativno
brzo oporaviti i funkcionirati jednako kao i prije krize, ili ¢ak mozda i kvalitetnije.

| Krizna reakcija je normalna reakcija na nenormalne okolnosti.

Nacela prve psiholoske pomo¢i

PSIHOLOSKA POMOC podrazumijeva pruzanje podrike osobi ili osobama u nevolji, suoéenima
s nerazrijeSenim problemom ili bolnim gubitkom, u razrjesavanju problema psihicke prirode
primjenom psiholoskih mehanizama i tehnika.

PSIHOLOSKA PRVA POMOC skup je mjera i postupaka kojima se nastoje ukloniti ili ublaZiti
posljedice krize. Moze se najjednostavnije definirati kao potpora, utjeha, razumijevanje koje
osobi netko drugi ili kao niz postupaka koje osoba sama poduzima kako bi se suocila sa svojom
nevoljom.

Nacin suocavanja s krizom razlicit je od pojedinca do pojedinca. Sve dok odredeni nacin pomaze
i nije destruktivan, ljude treba ohrabrivati da rade ono Sto smatraju da im najvise koristi tj. ono
Sto za svakoga od njih najbolje djeluje u suocavanju s teskim situacijama.
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ZASTO PSIHOLOSKA PRVA POMOC?

,Bududi da prisjecanje na (krizne) dogadaje ... izaziva neugodu, covjekova prirodna reakcija jest
da ono sto se dogodilo gura pod tepih. ... Medutim ... s vremenom hrpa pod tepihom postaje sve
veca, i u jednom trenutku vise ne vidimo na drugu stranu.Razgovor o teskim dogadajima ljude
uznemiruje, ali to je poput rane koja boli dok je cistimo alkoholom. Ako to ne ucinimo,
vjerojatnost infekcije je mnogo veca, a zacjeljenje traje mnogo dulje. Ne treba se bojati
sredstva za dezinfekciju, vec posljedica rane kojoj nismo pruzili prvu medicinsku pomoc.“ Lidija
Arambasi¢ (2000): ,Psiholoske krizne intervencije: Prva psiholoska pomo¢ nakon kriznih
dogadaja“, DPP, Zagreb.

Iskustva u radu s ljudima u stanju psihicke krize pokazuju da se velika vecina njih (oko 90%)
oporavlja spontano, zahvaljujuc¢i samo vlastitim snagama i uz pomo¢ podrske bliskih osoba, a
samo manji broj (oko 10%) treba pomo¢ strucnjaka. Sto su krize intenzivnije ili dugotrajnije,
omjeri ovih postotaka se mijenjaju. Povecava se postotak onih kojima je nuzno pruziti neki oblik
strucne pomoci, dok pravovremena i adekvatna pomoc¢ smanjuje taj postotak.

OPCANACELA
PSIHOLOSKE PRVE POMOCI:

Ako ne mozes pomoci, ne Steti!
Biti usmjeren na ovdje i sada.

Pruziti pomo¢ Sto brze.

Pruzanje psiholoske prve pomoci treba zapoceti sto brze, odmah nakon kriznog dogadaja, a sto
ranije kod dugotrajnih, kumulativnih i visestrukih kriza (poput ove s koronavirusom, i
istovremeno zemljotresom u Zagrebu). Ljudi su tada “najotvoreniji” za primanje pomoci, pomoc
im je najpotrebnija. Svaka odgoda rezultirat ce pogorsanjem i produzenjem oporavka.

Psiholoska prva pomo¢ je usmjerena na ,,ovdje i sada“, na aktualnu situaciju i njeno rjesavanje
(bavimo se samo sadasnjos¢u a ne psihickim potesko¢ama koje netko ima neovisno o krizi). Ona
ubrzava proces oporavka, smanjuje vjerojatnost nastanka tezih posljedica i potrebe za
lijekovima. Zato ona ima preventivni karakter (psiholoska prva pomoc nije psihoterapija niti
lijeCenje nego prevencija tezih posljedica!!).

Psiholosku prvu pomo¢ moze ucinkovito pruzati bilo koja osoba, bez obzira na stru¢nu spremu,
struku i formalno obrazovanje, koja je educirana i trenirana za to i poznaje osnovna nacela
psiholoske prve pomodi (laici, bliznji, radni kolege, medicinsko osoblje, ...). Kao i kod pruzanja
medicinske prve pomoci, i ovdje educirani laici mogu biti jednako ucinkoviti kao i profesionalci.
Naravno, najcesce ce psiholosku pomoc pruzati profesionalni pomagaci (psiholozi i drugi). No, u
situacijama koje pogadaju velik broj pojedinaca i cijelu zajednicu (kao Sto je ova kriza vezana
uz COVID-19), broj raspolozivih profesionalaca je Cesto nedovoljan za velik broj ljudi koji imaju
potrebu za psiholoSkom pomoci. Zato je u tim situacijama vrlo djelotvorno educirati volontere
laike za pruzanje psiholoske prve pomodi.

Pomagac koji pruza psiholosku prvu pomoc¢, bez obzira bio on profesionalac ili volonter i laik,
trebao bi imati neke osobine koje imaju neposredan ucinak na osobe u krizi. Izrazito je vazna
iskrena zainteresiranost za pomaganje, i empatija (emocionalno razumijevanje) bez vrednovanja
dogadaja ili postupaka. Takoder je vazno da se moze suociti s jakim Cuvstvima poput tuge,
bijesa, bespomocnosti, pesimizma i svih drugih oblika negativnih reakcija. | naravno, strpljenje,
strpljenje, strpljenje...
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Jedna od najvaznijih tehnika psiholoske prve pomoci je aktivno sluSanje. Vazno je stvarno
slusati osobu i kroz to joj omoguciti emocionalno rastere¢enje, a to mozemo jedino uz empatije.
Psiholoske prve pomodi nema bez empatije. Empatija je sposobnost uzivljavanja u emocionalna
stanja druge osobe i razumijevanje njenog polozaja (npr. patnje, ugrozenosti). Kazemo da je
empatija osjecanje S drugim, ali ne i osjecanje ZA druge. To je ponekad tesko ako je iskustvo
drugog previse bolno ili u suprotnosti s nasim etickim vrijednostima. Samo zamisljati kako je
drugome bez emocionalnog uzivljavanja nije empatija.

Kako bi sto zastitili osobno mentalno zdravlje pruzatelji psiholoske prve pomoci trebaju:
o  biti osposobljeni za pruzanje prve psiholoske pomodi
o  biti educirani iz podrucja psiholoske samopomodi,
o imati dostupnu superviziju i po potrebi psiholoske krizne intervencije za sebe
o osposobljeni za prepoznavanje sprjecavanje osobnog izgaranja na poslu razvoja
sekundarnog PTSP-a.

Osoba u krizi Cesto sama poseze za psihofarmacima (lijekovima za smirenje i dr.) bez
konzultacije s lijecnikom. Kod laika se vrlo Cesto Cuje preporuka kako treba uzeti "nesto za
smirenje” kao da ce to rijesiti sve probleme. Tu je vazno naglasiti da psihofarmake moze
propisati samo lijecnik.

Strucnjaci naglasavaju kako anksioliticki i sedativni lijekovi nece rijesiti krizu u kojoj se osoba
nalazi, te su vrlo oprezni u davanju lijekova. Kad je indicirano, davanje anksiolitika i sedativa
kroz krace razdoblje smirit ¢e osobu i smanjiti tjeskobu, ali time kriza nece biti rijesena vec je
samo omoguceno njezino rjesavanje. Dati osobi u krizi veliku koli¢inu sedativa kako bi
"prespavala krizu" znaci osobu dovesti u stanje tuposti za zbivanja u njoj samoj i u okolini, te joj
na taj nacin oduzeti moguénost suocavanja s krizom i zdravim nacinima razrjesenja.

Neke upute i prakti¢ni savjeti za postupanje:

* pruzanje pomoci poceti Sto prije

* zastititi od dodatnih prijetnji i stresa

* pristupiti razumljivo i pozitivno

* jasno, jednostavno i blago govoriti

* ostavljati dojam samopouzdanja, nastupiti odlucno (ne agresivno)
* izbjegavati stru¢no nazivlje

* stvoriti osjecaj sigurnosti i zasticenosti

* slusati s razumijevanjem - “aktivno slusanje”

* pruziti podrsku, utjehu - olaksanje

* prihvatiti i omoguciti izrazavanje misli i osjec¢aja - spontano, ukoliko osoba ima potrebu za
tim (plakanje, prepricavanje prozivljenih iskustava), u skladu s mogucnostima, ne
sprjecCavati osjecaje, ali i ,,ne gurati“ u njih ako osoba za to nije spremna

* predloziti kako izraziti teske i bolne osjecaje u svezi s dogadajem, kako nastaviti dalje,
* poticati osjecaj kontrole nad vlastitim Zivotom

* poticati zadovoljenje tjelesnih potreba

* pruziti pomoc u specificnim problemima

* poticati pronalazenje podrske drugih (u ovoj krizi primarno na daljinu, virtualno)

* davati tocne i istinite informacije

* ne davati lose prognoze, iskreno odgovoriti na pitanje o stanju

* davati i ponavljati objasnjenja (koliko je potrebno) - konkretna i primjerena

11
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Psiholoska prva pomo¢ u situaciji pandemije koronavirusa

Ovo stanje vezano uz koronavirus zasigurno ima obiljezja krize, ponajvise ,krize iscrpljivanja“
jer traje dugo i ima kumulativni ucinak na nas i izaziva krizne relacije. U ovoj krizi neki ce biti
trebati i psiholoska pomoc.

U ovoj specifi¢noj krizi vezanoj uz pandemiju koronavirusom vazno je psiholosku prvu pomoc
pruzati u skladu s aktualnom situacijom i preporukama zdravstvenih strucnjaka i kriznog stozera.
Dakle, to ¢e biti psiholoska prva pomoc¢ na daljinu: telefonom ili internetom (razgovor, e-mail,
video-pozivi, razne aplikacije za kontakt u realnom vremenu, Skype, videokonferencije i dr).

Za one koji pomoc pruzaju, kao i za one koji je primaju, to moze biti vedi izazov i zahtjevnije od
psiholoske prve pomoci uzivo, zbog toga sto je teze uspostaviti kontakt i jer nedostaje dio
neverbalne komunikacije.

Preko telefona postoji samo glasovna, govorna komunikacija, preko e-maila samo pisana
verbalna komunikacija koja se temelji na jezgrovitom izrazavanju, kod video-poziva je manje
ogranicenja jer i cujemo i vidimo osobu i ona nas, ali je i dalje reducirana i ogranicena, a Ceste
su i razne tehnicke poteskoce, pucanje veze, zamrzavanje slike i sl.

Iskustva pokazuju da je na daljinu teze pruziti podrsku i empatiju, to predstavlja veci izazov i
trazi specificne vjestine koje se mogu razviti kroz edukaciju.

Dosadasnja profesionalna iskustva autora ovog Clanka s telefonskim i internetskim psiholoskim
savjetovanjem u mirnim vremenima pokazuju da taj oblik savjetovanja omogucuje brzu i
efikasnu pomoc, olakSava motiviranje za pomoc uzivo, Cesto predstavlja most prema ustanovama
za pruzanje pomoci. Cini se da su na daljinu manji otpori klijenata i da je kasnije savjetovanje
uzivo puno lakse jer su puno manji problemi s uspostavljanjem kontakta i odnosa, a u radu
nastavljamo i produbljujemo zapoceto. Stoga je e-savjetovanje jako dobro za pocetak rada.

Iskustva takoder pokazuju da su za internetsko i telefonsko savjetovanje nuzne strucne
kompetencije savjetovanja, sustavna edukacija o tehnikama i intervencijama savjetovanja.
Narocito su vazne tehnike “aktivnog slusanja” jer je njihov znacaj puno veéi nego kod
savjetovanja uzivo, naroCito u uspostavljanju kontakta i povjerenja s klijentom. Takvo
savjetovanje mora biti jasno, ali ne previse direktivno, uz optimalan omjer kognitivnih i
emocionalnih poruka.

Korisnici e-savjetovanja cesto naglasavaju kako se na ovaj oblik lakse odlucuju nego na
savjetovanje uzivo, da im je puno lakse nakon Sto opisu svoj problem u mailu jer se osjecaju
rastereceno sto su nekome mogli povjeriti svoj problem. Manji broj korisnika istice da im je
vazno da mogu ostati anonimni i da im je anonimnost posebno vazno u pocetnom, prvom
kontaktu, u izlaganju svojih problema, da se tako osje¢aju manje anksiozni i izlozeni.
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Stres, bolest, optimizam: sto mozemo
(probati) uciniti sami?

dr.sc. Andrea Vrani¢, FFZG, Odsjek za psihologiju

Od svih ljudi izloZzenih nekoj infekciji samo ¢e se neki razboljeti. Jedan od razloga tome je i
smanjena otpornost organizma nastala uslijed psiholoskog stresa (npr. Segerstrom i Miller, 2004).
Psiholoski stres je povezan s promjenama imunoloskog sustava. Stres na imunitet djeluje putem
limfnog sustava ili djelovanjem hormona tako Sto remeti proizvodnju leukocita, bijelih krvnih
stanica vaznih u zastiti tijela od bakterija i virusa (Ader, Cohen i Felten, 1995). Osim toga, stres
moze djelovati na imunitet putem promjena u ponasanju izazvanih stresnom situacijom, npr.
prekomjernom konzumacijom alkohola i cigareta, loSom prehranom i smanjenom tjelesnom
aktivnosti. U ovom ¢emo se tekstu kratko osvrnuti na nekoliko istrazivanja povezanih s ovom
temom.

Postoji li povezanost stresa i sklonosti zaraznim infekcijama disnih puteva?

Nakon svjetske epidemije svinjske gripe, 2010. godine, provedena je meta-analiza3 povezanosti
psiholoskog stresa i infekcije gornjih disnih puteva koja je ukljucila 30ak pojedinacnih
istrazivanja i podatke ukupno 8111 sudionika. Rezultati su potvrdili kako je stres povezan s
pove¢anom osjetljivosti za razvoj infekcije disnih puteva, neovisno o tome radi li se o
psiholoskom stresu (izmjerenom putem samoprocjene, tj. upitnika o tome koju razinu stresa
pojedinac osjeca) ili, pak, klinicki ili bioloski utvrdenom stresom. Nacin na koji se odvija
medudjelovanje stresa i osjetljivosti na infekcije nije sasvim razjasnjen. Ipak, Cini se kako
kronicni stres smanjuje sposobnost imunoloskog sustava da ,razumije“ hormonalne signale sto
moze dovesti do smanjenja proizvodnje protuupalnih stanica leukocita, odnosno do jacanja
simptoma bolesti (npr. Heijnen, 2007).

Razlikuju li se muskarci i Zene u ,,zdravstvenom* odgovoru na psiholoski stres?

1917.-1918. umrlo je vise muskaraca nego zena, a u mnogih se sisavaca pokazuje kako paraziti
cesce naseljavaju organizam muzjaka, koji sukladno tome imaju i teze posljedice (Zuk, 2009).
Mehanizam odgovoran za ovu razliku u osjetljivosti na infekcije nije poznat, ali ¢ini se da bi
zenski hormon estrogen mogao biti vazan faktor. Pokazuje se, naime, kako Zene prijavljuju
manje simptoma tijekom sredine ciklusa kad je razina estrogena najvisa, a Cini se i kako
estrogen sprecava ili ublazava upalne reakcije (Groer, 1993). No, iako su muskarci opcenito

imunolosku reakciju (Pedersen, Zachariae, & Bovbjerg, 2010).

Kakav je zdravstveni odgovor starijih osoba na stres?

Opcenito gledano, imunoloski sustav starijih osoba je oslabljen u odnosu na mlade pa dugotrajno
stresno razdoblje moze dodatno oslabiti organizam. Primjerice, uoCena je slabija reakcija na
cjepivo kod starijih osoba koje su dugorocno ukljucene u brigu o svojim supruznicima oboljelim
od demencije, nego kod starijih osoba koji nisu u situaciji kronicnog stresa (Kiecolt-Glaser,
Glaser, Gravenstein, Malarkey, & Sheridan, 1996). No, to ne vrijedi za sve starije osobe jer
pokazuje se kako raspolozenje moze igrati vaznu ulogu. Emocionalno stanje je, naime, povezano
s radom imunoloskog i endokrinog sustava. Primjerice, kod starijih je Zena utvrdena povezanost
depresivnosti, ljutnje i umora s loSijim zdravstvenim statusom, a pozitivan afekt kod starijih
muskaraca povezuje se s boljom procjenom zdravstvenog stanja, vitalnosti i mentalnog zdravlja
(Constanzo i sur., 2004). Autori navode optimizam kao ono Sto povezuje ove rezultate i

3 zdruzena analiza rezultata vise istrazivanja koja osigurava vecu tocnost zakljucivanja
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zakljucuju kako optimizam ima zastitnu ulogu u imunoloskom funkcioniranju jer u starijoj dobi
moze osnaziti imunitet. Pritom, naravno, optimizam, nije jedini nacin nosenja sa stresom -
svatko moze za sebe pronaci ono sto mu najbolje pomaze.

Kako podici optimizam?

Optimizam se definira kao opce pozitivno ocekivanje od buduénosti (Carver, Scheier i
Segerstrom, 2010). Veci optimizam je povezan s mentalnim i fizickim zdravljem, a ve¢ smo
spomenuli da je povezan s nizom depresivnosti i snaznijim imunoloskim reakcijama. Intervencije
za osnazivanje optimizma koriste razlicite pristupe, a uglavnom se temelje na razvijanju buducih
ciljeva i Cesto na tehnici vizualizacije, tj. zamisljanja, najbolje buduce verzije sebe (eng. best
possible self - BPS; npr. Meevissen Peters, i Alberts, 2011). Ove intervencije obi¢no ukljucuju
ovakvu uputu: ,,Zamislite sebe u buducnosti, nakon sto je sve sto se trebalo dogoditi zavrsilo
najbolje sto moze. Trudili ste se i uspjeli postiéi svoj cilj/ciljeve...“. Sudionici tako zamisljaju
svoje buduce osobine, odnose, uspjehe. Potom je potrebno navesti svoja zamisljanja koristeci
recenice poput ,,U buducnosti ja ¢u biti/raditi...“, te potom te recenice sloziti u povezanu pricu i
zapisati ih. Na primjer,

,U buducnosti, kad prode ova epidemija, ja ¢u naci vrijeme za vidjeti svoje
prijatelje. Kad se sve opet normalizira, ja ¢u jednom tjedno i¢i u poslijepodnevnu
setnju sa svojim djetetom/suprugom. Ja Ccu svaku drugu nedjelju pozvati
prijatelje na rucak. Kad sve prode, ja Cu biti organizirana i brZze Cu rjesavati
poslovne obaveze, zato cu biti ucinkovitija i necu trebati kod kuce dovrsavati
zadatke. Kad sve prode, ja Cu biti zadovoljna osoba jer ¢u znati da smo odgovorno
prosli kroz ruZan period i dobro se brinuli jedni o drugim.“

Naposljetku, navodimo rezultate meta-analize 29 psiholoskih intervencija namijenjenih
podizanju optimizma u kojima je ukupno sudjelovalo 3319 ljudi - razli¢ite tehnike za podizanje
optimizma su ucinkovite (podizu optimizam za 30-40%), a posebno je ucinkovita gore opisana
tehnika ,,Najbolje buduci ja* (Malouff & Schutte, 2016).

Sto zapamtiti?

Ne mozemo utjecati na to koliko godina imamo, kao ni na to jesmo li muskarac ili Zena. Ne
mozemo ni na to hoce li se u svijetu pojaviti virus. Ali mozemo na to kako se sa situacijom
nosimo. Psihicko stanje moZe utjecati na zdravlje i zdravstveni ishod, kod Zena i muskaraca,
mladih i starijih. Optimisticne osobe imaju manje Sanse razviti depresivne simptome i imaju
bolji imunoloski sustav.

Optimizam se moze nauditi i vjezbati. Ajmo!
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Suocavanje sa stresom - borba, bijeg
blokada, a zapravo - 3u1!

Jasenka Pregrad, psiholog, psihoterapeut, supervizor

Voditeljica edukacije iz gestalt psihoterapijskog pristupa i jedna od osnivacica Gestalt centra
Homa, urednica knjige Stres, trauma, oporavak (1996.) i autorica mnogih ¢lanaka i poglavija
u knjigama na tu i neke druge teme.

Preuzeto: Net.hr

Objava na facebook stranici Gestalt centra Homa:

Rastuéi coSak

3F su tri nacina suoCavanja sa stresom po Lazarusu: fight (boriti se s izvorom stresa), fly
(odletjeti, pobjeéi, izmaknuti se) i freeze (zalediti, pritajiti, trajati u stresu i presloziti se
unutra). Situacija ugroze aktivira puno energije kako bismo mogli ili napasti ili pobjeci.

U medijima nam Cesto govore kako se borimo protiv corona virusa, a zapravo se ne borimo,
nego se izmi¢emo od njega. Kako to €inimo? Pritaji se i #ostanidoma A energija???

Kako se boriti i izmaknuti virusu tako da se pritajimo i izdrzimo ne €ineci nista? Tri u jedan!
(E, moj Lazarusu.) To nam je sada nova razvojna zadaca. Civilizacijski izazov - growing edge
ili kako je jedna na$a grupa na ¢uvenoj godi$njoj feedback radionici odlucila govoriti - ,rastuci
coSak”.

#samorastirazvoj

Objava na facebook stranici Gestalt centra Homa je bila viSe dosjetka za nas struénjake, a
ovdje bih uvodno rekla nesto viSe o kontekstu i uopCe nacinu na koji struka gleda na krizu i
traumu.

Iz rata znamo da je bilo (i psihi¢ki) tesko, ali da smo nekako prezivjeli, da nas je to iskustvo
ranilo, promijenilo na razli¢ite nacine, no nije nas ucinilo nekakvim Zivotnim invalidima.

S druge strane, zapadna civilizacija je, razvojem znanosti i tehnologije, povjerovala da ima
rieSenje za svaki problem i da kuglu zemaljsku moze staviti u funkciju vlastitog lagodnog i
sigurnog zivota na njoj. Takav osjecaj i uvjerenje nije bilo samo globalno, nego se pocelo
prihvaéati i kao individualno. Svi raunamo s tim da imamo pravo na dobrostanje, do te mjere
da smo nesretni, ponizeni ili uvrijedeni kad se ono ugrozi. Stovi§e, sramota nas je kad nismo
dobro, pa to skrivamo, a teSke emocije proglasili smo negativnima. Negativno je bojati se,
plakati, tugovati. Uvjerenje koje stoji u podlozi naSeg Zivljenja je da nam mora biti dobro u
civilizaciji koja je svemocna, a ako nije mora bit da smo si nekako sami krivi.

Takav stav i uvjerenje je ono §to nam situacije kao $to je ova u kojoj jesmo ¢&ini jo$ tezima za
suoCavanje. Jer, naime, niti smo mi civilizacijski moéniji od kugle zemaljske, niti je Zivot
pravedan, niti su bespomocénost, ranjenost i gubitak kontrole sramotni, a ni teSke emocije
nisu negativne. To da nemamo rjeSenje za svaki problem niti smo mocniji od majcice Zemlje
pokazuje globalno zatopljenje i sve ekoloSke teSkoée koje smo proizveli. Pokazuje nam to i
potres koji smo dozivjeli i ovaj sasvim majusni virus koji veselo skakuée od osobe na osobu u
svom bioloSkom htijenju da prezivi. Nije pravedno da je ba$ ta djevojka poginula, a ne netko
drugi, da je ba$ ta osoba zarazena, a ne neka druga ili nepravedno je da je uopce itko
poginuo i zarazen. U odnosu na zivot sam mi smo popriliéno bespomocni i nemamo stvari
pod kontrolom. Narod ima jednu lijepu izreku za to — tako ti je grah pao koju ja Cesto rabim
proradujuéi s ljudima njihove traume, odnosno njihov osjeéaj krivice i srama nakon takvih
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dogadaja. | kad nas zivot povrijedi, onda je prirodno, bioloSki prirodno da strahujemo i
tugujemo. Kad tugujem za necim ili nekim koga gubim pokazujem posStovanje prema tome
nekome ili neCemu. Tuga je druga strana medalje ljubavi.

Iz Zivotnog iskustva, a i iz podataka o uclestalosti pojedinih dogadaja u Zivotu pojedinca
znamo da je svatko dozivio barem jedno traumatsko iskustvo, a veéina nas i viSe njih. Dakle,
bilo bi korisno, da tako kazem, ra¢unati s tim da ¢e nam se dogoditi i nekoliko traumatskih i
mnogo stresnih i teSkih dogadaja tokom Zzivota i znati da smo prirodno opremljeni nositi se s
njima, umjesto da takve dogadaje dozZivljavamo kao nepravedne i nedopustive ili
posramljujuce.

Psiholozi istrazivagi oja¢ani neuroznanstvenicima ustanovili su da je ljudska bioloska reakcija
na ugrozu vrlo sli€ha onoj u drugih sisavaca — borimo se (ako procjenjujemo da imamo
Sanse pobijediti, zaustaviti ugrozu), bjezimo (Sto ukljuCuje i izbjegavamo opasnosti) ili se
pritajimo, priznamo svoju bespomocnost i ¢ekamo da opasnost prode. U stru¢noj engleskoj
literaturi govori se o 3F (fight, fly, freeze), a jedna nasa kolegica je to lijepo prevela u hrvatski
kao 3B — borba, bijeg, blokada. Na§ organizam na ugrozu prvo reagira bioloski, a to znaci da
aktivira energiju za nesto od ovog troje, tek onda tu energiju postupno prepoznajemo kao
neke emocije (strah, uzas, ljutnju, bespomocénost, frustraciju ...), naknadno se ovoj reakciji
prikljuCuje i razum, razmi$ljanje i procjenjivanje, pa tako i razumijevanje toga $to nam se
dogodilo. Tako je to biologija uredila sa Zeljom da prezivimo ugrozu.

Svaki od ovih nacina je normalan i zdrav. NajéeSce, svatko od nas ima svoj ,stil“ reagiranja,
odnosno suo¢avanja sa stresom, §to, osim Sto ovisi o prirodi situacije, ovisi i 0 strukturama
nasih li¢nosti.

U javnhom prostoru ovih dana povodom virusa najéesS¢e ¢ujemo da se borimo protiv virusa,
svi zajedno izbjegavanjem fizickog kontakta i pojedinaéno oni koji su zarazeni. | onda nam
daju uputu da ¢emo se najbolje boriti tako da ne €inimo nista, da ostanemo doma — dakle da
se pritajimo, proglasimo bespomoénima, izvjesimo bijelu zastavicu virusu i ¢ekamo da
opasnost prode. Da zamrznemo, blokiramo svoj Zivot na nekoliko tjedana/mjeseci.
Objasnjenje zbog €ega je vazno ostati doma kaze da je tako najmanja Sansa da susrethnemo
virus i da on ,skoc€i“ na nas, dakle da mu se izmaknemo, pobjegnemo od njega. Neki od nas
su krenuli bjezati od virusa (na otok, u vikendicu u Sumi), ali ¢ak i kad bi nam Nacionalni
stozer to dopustao, nemamo ba$ kud jer je virus brzi od nas i rasprostranio se svuda. Pa
nam je bolje biti tamo gdje ga najviSe ima, zato Sto tamo ima i najviSe zdravstvene pomoci,
za slu¢aj da mu ne umaknemo. Dosta je zbunjujuce i nasoj biologiji (energiji koja se podigla
od straha od ugroze) i naSem razumu i razumijevanju situacije da se borimo blokirajuci
zivot, pritajivsi se, proglasavajuci viastitu bespomoénost koja zapravo nije bespomocnost, jer
je to nadin bijega od virusa. Covjek u naéelu ima bogat repertoar suo¢avanja sa stresom
(osim ova osnovna 3 nacina ima jo$§ dobrih kombinacija), ali ova situacija trazi od nas
reakciju — 3 u 1. | to je €ini posebno zahtjevom i zbunjuju¢om. Vjerojatno u tome i leZi
izvjesni neposluh ili oklijevanje da bas svi posluSamo upute stozera. Zahtjev da primijenimo
sva tri nacina suoc¢avanja s ugrozom zvanom virus odjednom od nas trazi novu prilagodbu i
za to nam, odito, treba viSe vremena i strpljenja sa samima sobom i uku¢anima s kojima smo
doma. Dodatnu nevolju prouzrokuje i velika energija koju organizam po prirodi ima u
situacijama ugroze, koju nemamo gdje i na §to potrositi i koja onda ¢ini emocije s kojima se u
sebi susrecemo jos intenzivnijima.

Kad je potres u pitanju — jedino §to mozemo napraviti je pristati na ugrozu, bespomoénost i
odsustvo kontrole. Ne mozemo se niti boriti protiv ugroze niti pobjeci. Ostalo nam je pritajiti
se, zamrznuti. Zato jesmo puni straha. Zato se mnogo ljudi onog nedjeljnog jutra spakiralo i
krenulo bjezati podalje od Zagreba (ugroze). S druge strane, svi oni koji su ostali bez doma
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prvo moraju biti aktivni kako bi nasli mjesto gdje mogu ,ostat doma“ — dakle taj strah nekako
treba preokrenuti u akciju (borbu za rje$enje problema) koja je razumna i uginkovita. Sto je
takoder zahtjevan zadatak.

Zato, dragi ljudi, budite strpljivi sa sobom i uku¢anima, dajte si vremena za prilagodbu ovoj
teSkoj i zbunjujuéoj situaciji — trebat ¢e nam nesto viSe vremena da unutar ova tri opCenita
nac¢ina suoCavanja i trajanja u dvjema ugrozama pronademo nacine koji nama navise
pomazu.

| joS nesto — nacini suoCavanja su vrlo individualni, a struénjaci za stres u pravilu kazu da
svakome pomaze ono $§to mu pomaze, dakle da nema dobrih i loSih nagina, samih po sebi
osim nekoliko generalnih — tipa nemojte pojacano pusiti niti piti alkohol, nemojte vikati i biti
agresivni prema ukuéanima ili u javnom prostoru prema drugima, nego izadite na balkon,
odite u Sumu i izviCite se (ili plieS¢ite i pjevajte iz zahvalnosti medicinarima, vatrogascima,
vojsci, djeci koja su strpljiva). Procitat ¢ete puno opc¢ih uputa nas psihologa o tome §to bi
vam moglo pomoc¢i. Nemojte se ljutiti na neka videnja i neke prijedloge (ili ljutite se ako vam
to pomaze), nego iz Sume svih tih ponudenih prijedloga i aktivnosti pronadite one koji vama
odgovaraju, dobro djeluju, pomazu da ostanete u tom frustrirajuéem 3 u 1 stanju. Jer, kako
stvari stoje, te strategije ¢e nam trebati jo§ neko vrileme. | da — mi to zovemo kreativna
prilagodba — dakle otkrivanje novih na¢ina suo€avanja i noSenja sa stresom. Tako nam i ova
situacija daje priliku za rast i razvoj. Da smo mogli birati, ne bismo je nikad izabrali. Ali, nismo
mogli. Vrijeme je da odlozimo svoju civilizacijsku bahatost, pristanemo na to

da djelomiéno ili u potpunosti nemamo kontrolu i da je vrijeme vjezbanja ne¢eg novog $to
ukljuuje skromnost i strpljivost. | vieru u nasu vlastitu biologiju.

Sad kad imamo Siri pogled i razumijevanje pred kakvim teskim i zahtjevnim zadatkom se
nalazimo pogodeni stresom i traumom kucéne izolacije i potresa, mozemo se pozabavit nekim
konkretnijim pitanjima. Podijelila bih ih u tri odjeljka:

1.prihvaCanje i mirenje sa svim okolnostima koje nam se dogadaju, a onda i svim

osjetima, osjecajima i mislima koje nas sustizu

2.otkrivanje, pronalazenje nacina suoavanja koji nama odgovaraju i koji su za nas i nase

ukuc¢ane ucinkoviti

3.posezanje za idejama o razli€itim aktivnhostima kojima se mogu bolje nositi sa stresom i
| to¢no tim redom. Zapravo, bit ¢e osvjeStavanje i dozivljaji iz ova tri odjeljka pomijeSani, ali
teSko mozemo dokuciti koji nac¢ini nama najbolje odgovaraju, ako nismo osvijestili i priznali
sebi kako smo. | teSko da moZzemo odabrati aktivnosti koje nam pomazu, ako ne znamo $to
nam pomaze. Setat ¢emo se iz jednog odjelika u drugi naprijed i natrag.

U kulturi u kojoj zivimo ovaj prvi zadatak je najtezi ili najmanje uobiCajen. U nekom
komentaru na facebook zidu moje prijateljice dan nakon potresa Zena kaze: ,Ja se bas tako
osjecam cijeli dan draga RuZice! Uznemireno, uplaseno, slomljeno.... na rubu placa i
bijesa.... i ne znam sama sebi objasniti zasto????“ Rijetko komentiram ovako osobne
postove na tudim zidovima, ali ovdje nisam mogla odoljeti, pa sam napisala:

LZato sto ste ljudsko bice!

Zato $to je to normalno! (Bi li bilo normalno da ste skroz cool i ono Zivot je dobar i predvidiv -
stav? lli bi tek to bilo nenormalno?)

Psujte - ne na svoje ukucane nego na Zivot, kuglu zemaljsku, svemir, sto god i placite kad
vam naide. Tako cete si pomoci.

Umjesto da se pitate zasto' pitanja. Ona su naopaka kad su emocije u pitanju.

Dobila sam kratak odgovor: hvala <3
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Zacudno je koliko nam slika o tome kako bismo TREBALI reagirati i funkcionirati odmaze u
ovako teskim trenucima. Koliko nam je dodatno tesSko upravo zato $to si ne dopustamo da se
suocimo s vlastitom bespomoénoscu, da se pomirimo s njom jer je ona €injenica i u odnosu
na potres i na virus, da oplaéemo gubitak vjere u vlastitu kontrolu, u preuzetno i zapravo
supermensko oc¢ekivanje da smo duzni i u mogucnosti zastititi vlastitu djecu od ugroza i
nedaca. Da mi je lakS§e nocu ,dezurat‘, a danju spavat, premda je glupo, da sam drhturava
iznutra, da sam ljuta na znanstvenike kojima treba tona vremena da izume lijek protiv virusa.
Da pristanem na sve teSke osjecaje, glupe misli. Jer kad na njih pristanem i prestanem se
borit protiv njih, a time i protiv vlastite prirode, tek onda mogu krenut u istrazivanje i
posvjeStavanje onoga $to mi doista pomaze.

Ono $to moram ovdje spomenuti je na$ uobi¢ajeni nacin medusobnog tjeSenja i hrabrenja
koje je naopako. Mi kao hrabrimo jedni druge govoreéi si jo$ viSe to §to bi i kako TREBALI
biti umjesto da skromno i blago ,zagrlimo® jedni druge suosjecajuéi i prihvacajuéi se
medusobno takve kakvi jesmo — izmedu ostalog i ranjeni, bespomoéni, slabi. Ovih dana je
vjerojatno najéescCa poruka Drz' se!; Glavu gore; Ti si uvijek bila jaka, pa ces i ovo prebrodit;
Nema predaje; Ne mogu te takvu cuti; Sve ce bit dobro. Usprkos onoj narodnoj — Kad se
veselje dijeli udvostruCuje se, a kad se muka dijeli prepolavlja se, mi teSko muku priznajemo
sami sebi i joS teZe je dijelimo s drugima. A kad to i ucinimo, dobijemo lekciju iz Supljeg
optimizma, koja je ponekad i malo posramljuju¢a. Zato me dirnuo i nasmijao post — Za sto da
Se drZim kad se stalno sve trese i ljulja?!?

Ovo nije vrijeme za velike uvide i preslagivanje sebe, nije vrijeme da tako kazemo za
psihoterapiju, ali jest vrijeme za upoznavanje i PRIHVACANJE sebe. Ako se pri tom i malo
preslozimo, tim bolje.

Kad znam kako sam mogu bolje vidjeti $to mi treba, $to mi pade, sto me umiruje, donosi
osje€aj smisla, snage, nade. A tu smo vrlo razli¢iti. Netko bi puno spavao, drugome je dobro
kad ispunjava vrijeme nekom aktivnhoSéu; netko sluSa glazbu, a nekome je tiSina vazna;
netko bi priCao s drugima, drugi bi se povukao u osamu; netko bi produbljivao svoju
duhovnost i propitivao smisao Zivota, drugi bi kuhao obiteljska omiljena jela; nekome humor,
pa i crni humor odli¢no pomaze (daje mu osje¢aj da je jaci jer se moze sprdati), drugi je
ozbiljan i sentimentalan; netko se voli prisjecati lijepih trenutaka i iskustava, drugi voli
razmi$ljati o tome Sto ¢e raditi jednom kad sve ovo prode. Nemoguce je reéi §to svim ljudima
pomaze, a i nije dobro jer ljude opet gura u ono kako TREBA, a ne §to meni ovakvoj kakva
jesam treba. Dakle, na neki nacin bih rekla — nemojte sluSati savjete psihologa ili nemoijte ih
bespogovorno slusati. Nacelno ili univerzalno psihologija moze reéi da je dobro da u danu
imamo neku strukturu i rutine, da nam dani izgledaju ¢im je mogucée uobi€ajenije, da imamo
osjecaj da smo nekome vazni, da nas vidi i poStuje (Sto Cesto postizemo pomazuci drugima,
ali i traze¢i od drugih da nam pomognu), da ne pribjegavamo pretjerano za sredstvima za
umirenje (alkoholu, cigaretama, drogama, lijekovima za umirenje) i da smo na neki nacin
aktivni.

Kad dokucimo $to je to Sto je u€inkovito za nas, onda treba od mnogih predlozenih aktivnosti
kojih ovih dana ima zaista puno na internetu i po druStvenim mrezama izabrati one koje su
nama dobre. Mnogo priznanja je ovih dana podijeljeno na drustvenim mrezama o knjigama
koje me gledaju s polica i podsje¢aju da sam obecala (sebi i njima) da ¢u ih procitati kad
budem imala vremena ili ormara koji zovu na pospremanje, a ja se ne odazivam. | vecina tih
priznanja ima prizvuk krivice i isprike. Istina je da sad imamo viSe vremena nego inace, ali
mozda meni sad nije vrijeme za to, nego za neSto drugo, mozda puno prizemnije i
nepotrebnije. Vrlo vjerojatno mi treba vrijeme da sjedim u prvom odjeljku i pristajem na
okolnosti i situaciju, probavim vlastitu bespomoc¢nost. Dakle, birajte s kim i s ¢im ¢ete se
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druziti. Kako i koliko. | kad se sve ovo pomnozi s Cetiri ¢lana obitelji (5to je neki prosjek) onda
zivot postaje slozen, zapravo slozeniji nego $to je bio dok je bio ,normalan®.

Kad ovdje stavimo toCku, otvara se cijelo novo pitanje i poglavlje o tome kako (o)Cuvati
vlastiti integritet i suradivati s drugima, a pogotovo sad kad smo stresom i traumom ranjeni i

sasvim novo poglavlje.
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Kako mozemo sami upravljati stresom i
opustiti se?

Mr.sc. Sanja Mrsic Jurina, spec. klinicke psihologije,

voditeljica udruge HOLOS

Uslijed aktualne situacije epidemije i njezinih posljedica na naSe zdravlje, egzistencijalnu
sigurnost, nacin obavljanja posla, odnose s ¢lanovima obitelji i drugim ljudima te na brojna
druga podrucja Zivota o¢ekivane su promjene na tjelesnom, psihickom i ponasajnom planu. Na
psihickom planu ucestalije se javljaju osjecaji zabrinutosti, napetosti, nesigurnosti, potistenosti,
ljutnje.

Kako bismo se lakSe nosili s ovim osje¢ajima i umanijili negativne posljedice stresana nase
tielesno i mentalno zdravlje moZzemo isami primjeniti neke od navedenih tehnika upravljanja
stresom:

1. relaksacijske tehnike koje obuhvacaju razliite oblike opustajucih tehnika poput vjezbi
disanja, opustanja misi¢a, autogenog treninga;

2. meditacijske tehnike poput npr. tehnike transcendentalne meditacije

3. kognitivne tehnike koje su usmjerene na stjecanje kontrole nad svojim reakcijama na stres
promjenom misljenja, o¢ekivanja, stavova i vjerovanja;

U ovom tekstu ¢éemo detaljnije opisati neke relaksacijske tehnike koje mozete sami lako
prakticiratiu udobnosti svog doma.

Vjezbe disanja
Ljudi pod stresom jednostavno "zaborave" disati te diSu plitko i nepravilno.

Vjezbama disanja moze se neutralizirati ili barem umanjiti razorno djelovanje stresa.
Mogu se ublaziti miSiéna i psihi¢ka napetost, smanijiti krvni tlak, Secer u krvi i kolesterol.

Duboko disanje
Predlazemo da naucite i primijenite pravila dubokg disanja.

Za ovu metodu samopomoéi potrebno je usvojiti tehniku dubokog abdominalnog
(trbusnog) disanja. 4-5 dubokih i pravilnih udisaja i izdisaja bitno utjeCe na smanjenje
napetosti. Duboko abdominalno disanje donosi puno viSe kisika u plu¢éa u usporedbi s
uobi¢ajenim povrsnim disanjem. Na taj nacin se indirektno poboljSava cirkulacija i mozak dobiva
novu koli¢inu "svjeze" krvi obogacene kisikom.

Prvo treba napraviti kraéi test: staviti jednu ruku na prsni ko$, drugu na trbuh i pratiti koji se
od dva navedena dijela tijela pretezno giba za vrijeme disanja. Vrlo vjerojatno je gibanje vrlo
povréno, a dio koji se neznatno viSe pokrece je prsni kos.

Vjezbu dubokog disanja treba zapoceti sjedeci uspravno na stolici.Stopala trebaju biti
oslonjena na podlogu, a leda udobno poduprta.Ruke treba staviti na svoj trbuh i prsni kos te
nastojati posti¢i da se prvo izdigne ruka koja je na trbuhu. Nadalje, treba mirno i polako udahnuti
na nos i pustiti da se trbuh napuhuje dok god se udiSe. Kad se trbuh "izbod&i", treba prije¢i na
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punjenje prsnog koSa zrakom. lzdah se izvodi na usta, obrnutim redoslijedom. Prvo izlazi zrak iz
prsnog kosa, a tek onda iz trbuha. Kako se izdiSe, treba opustati ramena i ostatak tijela.

Kada uvjezbate duboko abdominalno disanje, predlazemo da pokuSate nakon udaha zadrzati
zrak oko 4 sekunde. I1zdah neka traje dvostruko dulje od udaha.

Samomasaza

U periodu kada ne mozemo oti¢i niti na masazu, mozemo nauciti kako si mozemo sami
pomogi i izmasirati se.

Revitalizirajuéu samomasazu mozemo zapoceti sjedeci u stolici lupkanjem vrhovima prstiju
od vrha prema dnu glave. Lupkanja trebaju biti Sto je moguca lakSa. Iste poteze je potrebno
ponoviti i na vratu do ramena. Potom treba od baze lubanje do ramena proci Evrstim,
simetriénim potezima gladenja lijevom rukom duz lijeve strane vrata i desnom rukom duz desne
strane vrata. Cvrstim, simetriénim pokretima kruZenja potrebno je izmasirati éesto bolan i
osjetljiv potiljak. Nakon toga treba lijevom rukom zapoceti pokrete gnjeCenja desne polovine
vrata, ramena i cijele ruke, zavrSavajuci s dlanom. Istom rukom &vrstim kruznim pritiscima treba
se spustiti niz desnu lopaticu i izmasiratibolne "Cvorice" (miogeloze). Potom treba ponoviti
postupak s desnom rukom na lijevoj polovini vrata, ramena i duz desne ruke, zavrSavajuci s
dlanom te niz lijevu lopaticu.

Samomasaza se moze zavrSiti tako da se istom rukom izvrSi €vrsti pritisak na predjelu izmedu
vrata i ramena iste strane, te se pritisak zadrzi 3-5 sekundi.

Vizualizacija

Vizualizacija je korisna tehnika kojom se moze upotpuniti bilo koja od gore navedenih
tehnika samopomodéi ili se moze primijeniti zasebno.

Primjerice, sklopljenih o€iju ili pogleda uprtog u pod, mozemo zamisliti da imamo obrambeni Stit
u obliku neprobojnog oklopa koji nas ¢uva od zaraze korona virusom ili neke druge
ugroze.Mozemo vizualizirati i Stitove koje imaju nasi najmiliji te ih na taj nacin ¢uvaju.

lli mozemo vizualizirati kako unutar sebe imamo si¢usnu, ali mo¢nu antivirusnu vojsku koja nas
uspjesno brani i ¢uva od napada virusa.

lli pak, cjelokupnu situaciju koja je oko nas mozemo zamisliti kao santu leda koja se topi i
nestaje pruzajuéi nam osjecaj mira i sigurnosti.

Pokusajte svakako primijeniti nesto od predlozenog .
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O panici

Sanda Puljiz Vidovi¢, profesorica psihologije
Zagrebacko psiholosko drustvo
Preuzeto: https://zgpd.hr/

U trenutnoj situaciji pandemije virusa COVID-19 u cijelom svijetu, strah i panika su prirodne i
ocekivane reakcije. Svi smo na neki nacin ukljuceni. Nitko od nas ne zna koliko ¢e pandemija
trajati, koje ¢e posljedice imati i tko ¢e se od nas zaraziti. Znanstvenici priznaju da malo znaju
o koronavirusu, ali smo svjedoci da se Siri brzo i nezadrzivo. Sve to dodatno pojacava strah i
paniku.

Nas svakodnevni zivot vrlo brzo se promijenio. Najednom smo prestali i¢i u teretanu, mnogi ne
idu na posao, dok drugi zbog dodatnih poslova padaju s nogu. U samo par dana smo odgodili
sastanke, proslave rodendana, druzenja, poslovne dogovore... Pitamo se kako ¢emo obaviti
tehnicki pregled auta, kada ¢emo modi promijeniti onu staru fotelju, kada ¢emo na pregled
stitnjace... Cijeli nas uobicajeni zivot je stao. Ovo je situacija u kojoj smo bespomocni, u kojoj
nemamo kontrolu nad svojim zivotom. Osjecaj bespomocnosti je kod stanovnika Zagreba pojacao
i ranojutarnji potres. Uplasili smo se za svoje Zivote kao i za zivote i zdravlje ¢lanova obitelji,
prijatelja, susjeda, poznanika.

Prema Psihologijskom rjecniku panika je snazan tesko savladiv strah koji se naglo prosiri u
skupini ljudi i dovodi do ponasanja koje je iracionalno, pod smanjenom kortikalnom kontrolom.
Panika nastaje uslijed stvarne ili zamisljene iznenadne opasnosti (pozar, potres, zarazna bolest)
koju svi ili veéina ugrozenih nastoji izbjedi.

Pri tome su reakcije drugih oko nas znak da nam prijeti velika opasnost, Sto jos dodatno
povecava strah i dovodi do nerazumnih, nedjelotvornih i ponekad bezobzirnih pokusaja da se
opasnost izbjegne. To je jedno od objasnjenja zasto su ljudi kupovali toliko namirnica
posljednjih dana - jer su vidjeli da i drugi to cine.

Okidac za paniku moze biti saznanje o broju oboljelih, umrlih, slike pogreba iz Italije ili saznanje
da je netko s kim smo bili u kontaktu zarazen.

Reakcija na prijetnju u ovom slucaju je stvarna, rizik je oko nas. Panika je odraz naseg osobnog
dozivljaja rizika ili opasnosti i ljudi se u tome razlikuju. Neki su naprosto manje otporni. Uz
zdravstveno rizicne skupine, manje su otporni i oni koji su iskusili traumu zbog rata, prometne
nesrece, teske bolesti, smrti bliskih osoba i brojne druge teske situacije. Neki ljudi su izuzetno
ranjivi na najavu gubitka posla i prihoda, pa su u panici zbog najavljene ekonomske krize. Neki
ljudi se nisu jako uplasili koronavirusa, ali su se jako prepali potresa u Zagrebu. Neki ljudi se
panicno boje izolacije i mogucnosti da ce biti zatvoreni u stanu dulje vrijeme.

Za panicni napad je karakteristicno sljedeée: ubrzani rad srca, ubrzano disanje, kratak dah,
stezanje misica, suzavanje krvnih zila. Nase tijelo se priprema na akciju, povecava se budnost i
fizicka snaga. Ovakva reakcija je povezana s nasom prirodnom reakcijom ,napad ili bijeg“. Ta
reakcija je instinktivna i pomaze nam da se zastitimo u opasnosti. U situaciji pandemije je
nevolja u tome da ne mozemo nigdje pobjec¢i nego moramo ostati kod kuce. A u tijelu je navala
energije!

Sto ipak mozemo uciniti?

Vazno je znati da iako nam srce jako lupa ili nam je kratak dah, da neéemo umrijeti niti
poludjeti od pani¢nog napada. Napad obicno traje manje od 10 minuta, a nakon toga prode.

Potrebno je provjeravati svoje tjelesno stanje, ali ne biti potpuno usmjeren na to. Mozemo
pratiti je li nam grlo suho, kasljemo li i sl., ali mozda kasljemo zbog alergije ili obicne prehlade
a ne zbog koronavirusa. Pojacana usredotoCenost na tijelo i na moguce simptome dodatno
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pojacava osjecaj straha, pa tada svaku tjelesnu promjenu interpretiramo kao opasnu u vecoj
mjeri nego inace.

Dobro je pratiti vijesti ali ne pretjerivati s tim. OgraniCite informiranje na dva puta dnevno, to
je sasvim dovoljno informacija.

Kod pandemije koronavirusa nam moze pomoci podatak da vecina ljudi ozdravi i da samo manji
broj ljudi razvije ozbiljne simptome bolesti. To nikako ne znaci da ovu bolest treba podcijeniti ili
da ne treba slusati upute. Dapace! Upravo ¢emo slusanjem uputa pomoci da imamo osjecaj
kontrole nad situacijom. Medutim, mi smo skloni slusati samo lose vijesti i usredotociti se na
njih, a zanemariti podatke o broju ozdravljenja. U panici precjenjujemo realnu opasnost.

Ukoliko i kada se pojavi napad panike, dobro je prepustiti mu se, ne pokusati pobjeci od njega ili
ga negirati. Jer, ako bjezimo, tada sami sebi porucujemo da je to nesto veliko s ¢im se ne
mozemo nositi. Time samo pojacavamo vlastitu paniku i dajemo veliku mo¢ ,,neprijatelju®.

Potrazite pomoc osobe kojoj vjerujete, koja vas smiruje i svakako se nemojte libiti potraziti
strucnu pomoc¢ psihologa. U ovom trenutku u nasoj zemlji je otvoreno nekoliko telefona za
psiholosku pomoc¢ i podrsku - zovite strucnjake! Oni su tu za vas. Na stranicama Hrvatske
psiholoske komore su brojevi telefona na koje se mozete obratiti.

Pomoci c¢e kretanje i tjelesna aktivnost, makar i po stanu. Ispecite kruh, operite podove,
pocistite ormare i obavite sve one poslove za koje nikada prije niste imali vremena. Nazovite
stare prijatelje. Koristite suvremenu tehnologiju - organizirajte grupe podrske, nazovite i
organizirajte razgovore s rodbinom preko Skype-a, ponudite pomoc staroj susjedi. Nikako nije
dobro po cijele dane sjediti ispred TV-a, pasivnost nam nece biti od pomoci.

Zadrzite dnevnu rutinu - izidite iz kreveta i pidzame, otusirajte se, skuhajte si kavu, vjezbajte,
napravite frizuru. Vjezbajte prihvacanje ove situacije sa znanjem da ce i ona jednom prodi. Vise
¢e nam pomodi stav ,,0vo je situacija iz koje mogu nesto dobro izvuci“, nego ,,Poludjet ¢u, ja
ovo nec¢u modi izdrzati“.

Informirajte se iz provjerenih izvora. Drustvene mreZe su pogodan medij za razne glasine i
neprovjerene i neto¢ne informacije. To sve samo pridonosi osjecaju nereda i panike. Slusajte i
Citajte informacije na stranicama Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo, Ministarstva zdravstva ili
Svjetske zdravstvene organizacije.

Ukoliko nekog iz vase okoline uhvati osjecaj panike, nemojte ga/ju osudivati, izrugivati se.
Podrzite te ljude i nastojite razumjeti takvu reakciju.

| sjetite se da upravo u kriznim vremenima dolaze do izrazaja lijepe ljudske osobine - humanost,
spremnost da pomazemo jedni drugima, organiziranost.
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Ne, drugi potres se nece dogoditi za pola
sata

Ivan Flis
Zagrebacko psiholosko drustvo

Preuzeto : https: /zgpd.hr/

Potres, pandemija i potreba javnosti za znanstvenim predvidanjem

Tema ovog teksta nacin je na koji mi kao obrazovana javnost shvacamo i koristimo autoritet
strucnjaka, te kako struCnjaci sami ,pregovaraju“ o to¢noj interpretaciji fenomena koje
opisuju. Prvom cemo se pozabaviti na primjeru potresa, a drugom na primjeru trenutne
pandemije koronavirusa.

Na dan kad je najveCi potres u zadnjih 140 godina pogodio Zagreb, pitanje za milijardu
dolara koje smo si svi postavljali tog jutra bilo je: HoCe li biti novog potresa? | kada? | ako da,
koliko ¢e snazan biti? Istovremeno, WhatsApp grupama i druStvenim mrezama Sirile su se
poruke poput ,iduéi potres za pola sata, mogao bi biti i jaci, pripremite se.“ lli, ulijevajuci
povjerenje insajderskom informacijom, onako ,preko veze®, kako je ba$ nas prijatelj ¢uo od
svoje susjede/necakinje/tetke koja radi u seizmoloSkom zavodu da iduéi dolazi za pola sata.
Ta potreba za to¢nim znanstvenim predvidanjem bit ¢e tema ovog teksta. Druga strana te
gladne potrebe za sigurnoSéu znanstvenog predvidanja je naSa zajedniCka, Cesto loSa,
sposobnost rasudivanja o tome $to je dobar izvor informacija.

Cini se da unato& ra$irenosti poluistina i tzv. fake news u medijima, te posljedi¢nog
srozavanja povjerenja u institucije o valjanosti Cijih informacija ovisimo, gradani jo$ uvijek
imaju donekle povjerenja u znanstvene autoritete. Kad se pitamo stize li novi potres, ne
okre¢emo se medijima ili politi¢arima, ve¢ seizmoloskom zavodu. Mozda i onda pomalo na
nas nacin, necijem poznaniku koji ,zna“ radije nego sluzbenom stavu institucije, ali joS uvijek,
tom imaginarnom poznaniku, surogatu znanstvenog autoriteta. Takva vrsta povjerenja nije
nimalo zacudujuca, te ju je izvrsno opisao sociolog znanosti Bruno Latour kada je povukao

paralelu izmedu javne percepcije politiCara i znanstvenika:

Prvi [politiar] se €ini gramzljiv, opsjednut vlastitim interesima, misli na kratke staze, nejasan,
uvijek spreman na kompromis i nesiguran. Za drugog [znanstvenika] se kaze da je
dezinteresiran, misli na duge staze, iskren ili barem rigorozan, da govori jasno i to¢no te da
traga za sigurno$cu. Ove razlike su umjetne projekcije jedne jednostavne materijalne stvari.
Politicar nema laboratorij koji znanstvenik ima. Tako da politi¢ar radi u punom opsegu stvari,
ima samo jednu priliku da da to¢an odgovor te je stalno pod okom javnosti. Prezivljava,
pobjeduje ili gubi, ,tamo vani“. Znanstvenik, s druge strane, radi na suzenim opsezima
manjeg reda veliina, CineCi svoje greSke unutar laboratorija, daleko od javnosti. Moze
poku$ati koliko puta hoce te izlazi s informacijama iz laboratorija samo kada je napravio sve
one pogreske koje mu pomazu da dosegne ,sigurnost® u svojim odgovorima. Nije ni cudo da
jedan ,ne zna“ dok drugi ,,zna“.

Problem sa kriznom situacijom poput potresa, ili kad smo kod toga i trenutne pandemije, je
da od znanstvenika o¢ekujemo brzinu i nacin rada kao kod Latourovog politi¢ara, a to¢nost
kao kod njegova znanstvenika. Takva kombinacija karakteristika, nazalost, izvan dometa je
¢ak i izrazito napredne znanosti danasnjice. Struc¢njaci znaju puno, te svakako znaju vise od
nas i trebamo ih slusati u trenucima krize, ali i njihovo znanje i sposobnost predvidanja ima
svoja ograni¢enja kojih moramo biti svjesni i postovati ih. Stru€njaci sami ih moraju poStovati
tako da uvijek imaju na umu granice spoznaje svoje znanosti te da te granice jasno
komuniciraju onima Kkoji ovise 0 njihovom autoritetu. Granica koja je jasno vidljiva
znanstveniku nije jednako tako vidljiva gradaninu koji ovisi 0 toj spoznaji.
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Po¢nimo sa prvim od na$a dva primjere 0 znanstvenoj spoznaji i granicama iste, a to su
potresi.

Primjer 1: Predvidanje potresa

Donekle je poznata Cinjenica da su znanstvenici, unato¢ velikom napretku u predvidanju
raznoraznih katastrofa, jo$ uvijek relativno neuspjesni u predvidanju potresa. GeofiziCari i
seizmolozi znaju puno o prirodnim procesima koji dovode do potresa. Isto tako, izrazito su
uspjesni u mapiranju geografskih prostora koji su pod povec¢anim rizikom. Takav tektonski
aktivan prostor je, kako to opisuje prof. dr. sc. Marijan Herak u nedavnom intervjuu za
Vecernii list, i prostor Medvednice koji se nalazi na mjestu susreta velikih tektonskih jedinica
koji svojim pomacima uzrokuju potrese.

No, unato€¢ ogromnoj koli€ini znanja koja stru¢njaci poput seizmologa imaju — znanje koje je
posliedica akumulacije Cinjenica o prirodnom svijetu tijekom znanstvenih procesa koji traju
stolje¢ima — seizmolozi, kako oni u Hrvatskoj tako i oni u svijetu, jo$ uvijek na temelju svojih
modela i znanja nisu u stanju izraditi to¢no predvidanje o trenutku potresa u ,ljudskom®
vremenu (ljudskom, stavljeno nasuprot geoloskog, koje je puno sporije). Drugim rije¢ima, na
temelju znanstvenih spoznaja struénjaka, nemoguce je reci sa nekom sigurnoséu: ,Za tri sata
bit ¢e potres u Zagrebu i bit ée ove jacine.“ Ono §to seizmolozi mogu redéi, i §to je izrazito
vrijedno i bitno, je da ¢e se potresi odredene jaine dogadati na nekom prostoru te da za njih
moramo biti spremni.

Za mnoge seizmologe financiranje istrazivanja predvidanja potresa €ini se kao potpuno
bacen novac s obzirom na kompleksnost prirodnog sustava u kojem se potresi javljaju. Kako
je to rekao geolog iz AmeriCkog zavoda za geologiju u intervjuu za €asopis Nautilus:
,Osobno, mislim da nikada ne¢emo moci zaista reCi ‘potres magnitude 7.0 ¢e se dogoditi
to¢ne ove minute na ovom odredenom mjestu [...] Zemlja je jednostavno prekomplicirana.
Ulaganje mnogo novaca u razumijevanje subdukcijskih zona i mehanike rasjeda — te
posljediéno prilagodavanje gradevina —bilo bi izvrsno. Ali ulaganje novaca u predvidanje
potresa jednostavno nije vrijedno troska.“

Naravno, to jutro kada Zagreb trese najveci potres u 140 godina, vecina gradana nije svjesna
problema predvidanja potresa. Ljudi koji su trgnuti iz sna, kojima su se urusili domovi te stoje
na hladnoéi ¢ekajuéi u parkovima i avenijama potresenog grada, svaka informacija koja
potencijalno dolazi iz smjera znanstvenog autoriteta je utjeSna, makar ta informacija
najavljivala novu havariju. Sigurnost i osje¢aj kontrole nad situacijom koju nude znanstveni
autoriteti nema zamijenu. Kako onda ne povjerovati utjesi koja dolazi iz naSe obiteljske
WhatsApp grupe i navodnoj insajderskoj ,informaciji“ sa seizmoloSkog zavoda? Cak i oni
medu nama kojima informacija o tome da su predvidanja potresa nemoguéa jo$ uvijek
stanuje u glavi, u onom djelu s davno zaboravljenom srednjoSkolskom geografijom, i mi u
strahu i panici na sekundu posumnjamo.

Sto s tom sumnjom? Prvo, ako veé imamo povjerenje u znanstveni autoritet, onda bismo u
izvanrednim situacijama trebali imati povjerenja i u institucije tog autoriteta. Cak i ako niSta
ne znamo O problemu predvidanja potresa, u slucaju da je netko na zagrebackom
seizmolo$kom zavodu predvidio novi veliki potres, ne bi li takva informacija bila odmah javno
razglasena? Drugo, u svakom trenutku izvanredne situacije moramo biti bolno svjesni koliki
potencijal drustvene mreze imaju za Sirenje panike. U doba drustvenih mreza, svadciji pani¢ni
uzdah ima megafon.

Brzi protok informacija donosi nebrojeno mnogo prednosti. Trenutno, iako smo mnogi u
izolaciji, svakodnevno razgovaramo s prijateljima i obitelji. Oni koji imaju tu privilegiju ¢ak i
rade svoje poslove od kuce. Ali ta ista tehnologija, na jednak nacin, potencira i negativne
tendencije naSeg grupnog ponasanja. Pani¢ne nisu tehnologije, ve¢ ljudi koji kroz njih
projiciraju svoje misli i osjeCaje. U svakodnevnhom Zivotu bi trebali biti paZljivi s tim u koga
imamo povjerenja i Cije rijeCi Sirimo dalje, a isti princip vrijedi i za druStvene mreze i
tehnologije. Trebali bismo odrzavati pazljivu informacijsku higijenu, posebice kada su u
pitanju informacije o kojima ovisi dusevni mir ili ¢ak Zivoti. Za pomo¢ sa duSevnim mirom i
noSenjem sa stresom trenutne situacije postoje vrsni drudtveni znanstvenici kojima se
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mozemo okrenuti — ne stru€njaci za potrese i pandemije, veC za stres, osjeCaje ili
usamljenost. Mnogi su hrvatski primjeri drustvenih znanstvenika koji su se okrenuli javnosti
kako bi ponudili svoju stru¢nost, no iskoristit ¢u priliku kako bih izdvojio aktivnosti studenata
psihologije zagrebaCkog Filozofskog fakulteta koji su pokrenuli online platformu za
psihoedukaciju ,Kako si?”

Pitanje tko su stru€njaci kojima trebamo vjerovati u kriznim situacijama nije samo aktualno
kada govorimo o potresima. Trenutna pandemija koronavirusa nas uvlaéi u sli¢ne
nedoumice. Kada govorimo o koronavirusu, dezinformacije kolaju oko podrucja stru¢nosti
raznih medicinara poput epidemiologa, virologa, imunologa i drugih struénjaka za pandemije
i viruse. Na poc¢etku pandemije pitanja su bila o tome je li koronavirus gori od obi¢ne gripe te
hoce li se prosiriti izvan Kine ili medunarodna zajednica pretjerano reagira. Kada se virus
prosirio, u ovim ranim danima pandemije, pitanja za koja smo gladni predvidanja su koliko ¢e
pandemija trajati, hoée li stroge mjere poput karantena i fizickog udaljavanja biti uspjesne,
kolika ¢e biti smrtnost, hoée li virus biti sezonski ili ¢e trajati Citavu godinu, razvijamo i
imunitet krda ili ne, i tako dalje. Niz je dug, a kompleksnost odgovora velika. Pitanja su
mnoga i osjecaj neizvjesnosti je ogroman jer odgovori dolaze iz smjera koji je dvostruko
problemati¢an. Prvo, odgovori se odnose na nesto sto utjeCe na zivote milijuna ljudi. Drugo,
znanstvenici, ako Zele biti pouzdani, ne mogu biti jednoznacni u svojim odgovorima dovoljno
brzo. Sto se dogada kada znanstvenici sami nisu svjesni svojih ograni¢enja i zlorabe svoj
autoritet u situaciji krize? O tome ¢emo u iduéem primjeru o podatkovnoj znanosti i
pandemiji.

Primjer 2: Podatkovna znanost i pandemija

Aaron Ginn je 20. ozujka na blogerskoj platformi Medium objavio tekst pod naslovom
,LCOVID19 — Evidence Over Hysteria“ ili prevedeno na hrvatski, ,Dokazi a ne histerija o
COVID19“. Tekst je u iduc¢ih par dana podijelilo tisu¢e ljudi. Ginn je podatkovni znanstvenik
(,data scientist) koji je dio poduzetniCkog pokreta monetizacije podatkovne znanosti u
Silicijskoj dolini. Uslijed panike koja se pocela S$iriti ameri¢kim javnim prostorom, Ginn je
odlucio nesto napisati. O ¢emu je Ginn pisao u svom tekstu?

Nakon $§to je preuzeo podatke od mnogih organizacija koje prate Sirenje virusa diliem svijeta
(neke koje navodi su ameri¢ki CDC, WHO, Sveucilista Oxford, Stanford, Harvard itd.), Ginn
je re-analizirao te podatke i izvukao razne zakljucke o Sirenju koronavirusa iz njih. Pa tako,
primjeri iz podnaslova njegova teksta su da ,nha razini glave stanovnika ne bismo trebali
panicariti, ,COVID19 se $iri ali vjerojatno ne ubrzava®, ,COVID19 ¢ée vjerojatno sagorijeti u
lieto” i tako dalje. Ginnove tvrdnje su potkrepljene lijepim grafovima i raznim argumentima
zasto je u pravu te na kraju s uputama $to bi americ¢ka vlada trebala poduzeti.

Zasto bi ovaj primjer Ginnova teksta bio problemati¢an? Cini se da je zaista nekakav
znanstvenik, povukao je podatke od povjerljivih organizacija i ponudio svoju analizu. To bi
trebalo biti OK, zar ne? Problem je u tome $to se Ginn upleo u domenu u kojoj gotovo nista
ne zna — epidemiologiju — kako bi analizirao podatke o fenomenu — pandemiji — koji u
potpunosti ne razumije. Veé bi nas Ginnov komentar u uvodnom paragrafu njegova teksta
trebao ozbiljno zabrinuti, kada kaze:

U mojoj profesiji, poznat sam kao popularizator ,growth hacking movementa“ u Silicijskoj
dolini, a taj pokret se specijalizira u Sirenju brze i viralne primjene tehnoloskih proizvoda.
Podaci su podaci. Mi se u ovom tekstu necemo fokusirati na postupke lijeCenja ve¢ na
brojeve. Ne treba vam posebna diploma kako bi razumijeli $to podaci govore a Sto ne govore.
Brojevi su univerzalni.

Podaci, na Ginnovu zalost, gotovo nikada nisu samo podaci. DruStvene znanosti su jasno
pokazale da se razni podaci mogu predstavljati na razli¢ite nacine, ovisno o tome kakvu
poruku zelimo poslati. Primijenjeni statisti¢ari vole ponavljati onu Marka Twaina o tome kako
postoje lazi, proklete laZi i statistika. Podaci su uvijek na neki nacin prikupljeni — proizvedeni
— te su na neki nacin organizirani — prikazani ili pro€isceni. Oba ta postupka produkcije i
CiS¢enja podataka potencijalno drasticno utjeéu na naSe nacine kako ih mozemo
interpretirati. Kada bi podaci zaista bili univerzalni tada nam ne bi trebali virolozi,
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epidemiolozi, seizmolozi ili sociolozi: jednostavno bismo svi bili podatkovni znanstvenici. No
podaci koje mi analiziramo u svojim domenama ovise o0 velikom broju kontekstualnih varijabli
— mnogo stvari utjeCe na njih — te je potrebna domenska ekspertiza da bismo uzeli u obzir
sve relevantne ¢imbenike za nadu analizu, a odbacili one koji to nisu. Domensku ekspertizu
za jednu pandemiju ima cijeli tim interdisciplinarnih stru¢njaka kojim dominiraju medicinari.
Shodno tome, stavljati svoje povjerenje u interpretaciju jednog podatkovnog znanstvenika
nasuprot Citavih znanstvenih disciplina koje se bave tom specificnom problematikom...ve¢
pretpostavljam da vidite u kojem smjeru idem.

Ginnova proma$Sena analiza pandemije susrela se sa ogromnim odgovorom i kritikom
stru¢njaka ve¢ par dana nakon §to je objavijena. Medium, platforma na kojoj je tekst
objavljen, ga je pobrisala sa svojih stranica. Kako prenosi The Verge, iz Mediuma tvrde kako
je ,Ginnov esej prekrsio pravila o ‘kontroverznom, upitnom i ekstremnom sadrzaju’ jer ta
pravila pokrivaju zabranu iskrivijenih ili pseudoznanstvenih argumenta koji bi mogli imati
drustvene posljedice.“ U americkom medijskom kontekstu, Ginnov tekst jo§ je dodatno
zapalio javnost jer je sam Ginn poznat kao suradnik ameriCkih republikanaca.

Je li Ginnov tekst fake news? Mislim da je to pitanje ve¢ samo po sebi zavodljivo u krivom
smjeru. Znanstvenici, kakvi god bili, bi trebali biti slobodni ponuditi svoje interpretacije raznih
fenomena. To nazivamo akademskim slobodama. Cesto to znaéi da su i sami znanstvenici u
krivu. U Latourovu primjeru koji sam naveo na pocetku, pogreSke znanstvenika su sakrivene
zidovima laboratorija. No, nemaju uvijek svi znanstvenici tu privilegiju. Cini¢ni Latour bi
mozda rekao da samo uspjeSni znanstvenici zaista imaju tu privilegiju. U redu je da su
znanstvenici u krivu u svojim raspravama, jer ih takve rasprave na kraju dovode do to¢nih
odgovora, ali toga mi kao javnost koja prati vru¢e teme uvijek moramo biti svjesni.

Izvori koji nam u tome uvelike pomazu su pouzdani znanstveni novinari. Oni su posebno
trenirani nestru¢njaci koji nam, kada dobro rade svoj posao, pomazu u pouzdanijoj
interpretaciji stvarnosti. Primjeri takvih novinara u ovoj krizi ve¢ postoje — npr. nedavni
tekst Eda Yonga u Atlanticu koji je dosta usmjeren na ameriCki kontekst, ili s druge strane
sli¢an raniji tekst Nenada Jariéa Dauenhauer na hrvatskom.

No, onda, na kraju, trebamo li imati povjerenja u Ginnovu interpretaciju pandemije?
Pretjeruju li razne sluzbene institucije i vlade? Ja osobno mislim da ne, mislim da je Ginn u
krivu. Kada proCitam Ginnov tekst, te kada proCitam kratku kritiku tog teksta koju je na
Twitteru podijelio biolog Carl Bergstrom sa Sveucilista Washington, jasno mi je da je Ginn
debelo izaSao iz domene svoje ekspertize. Posebice sam skepti¢an prema Ginnovoj
interpretaciji kada se podsjetim koliko su problemati¢ne ideje podatkovnih znanstvenika iz
Silicijske doline o univerzalnosti i objektivnosti podataka, barem kako oni pojednostavljeno
shvacaju te izrazito kompleksne kategorije. Sjetite se Ginnova ,brojevi su univerzalni“. Taj
fenomen je izvrsno opisala matemati¢arka Cathy O’Neil u svojoj knjizi Weapons of Math
Destruction (str. 10), kada kaze:

Razne vrste primijenjene matematike koje pogone ,ekonomiju podataka“ temelje se na
odabirima koje donose ljudska bi¢a sklona raznim pogreSkama. Neki od tih odabira su
svakako napravljeni s najboljim namjerama. Unato¢ tome, mnogi od takvih matematickih
modela kodiraju ljudske predrasude, nerazumijevanje i pristranosti u softverske sisteme koji
sve viSe upravljaju naSim zivotima. Kao bogovi, ti matemati¢ki modeli su neprozirni, njihovo
djelovanje nevidljivo za sve osim za visoko svecenstvo njihove domene: matematicare i
raCunalne znanstvenike. Njihove presude, ¢ak i kada su krive ili Stetne, su van svake
rasprave.

Iz O’Neiline analize naziremo drugi problem povjerenja u znanstvena predvidanja: Ponekad i
znanstvenici sami budu zavedeni u krivom smjeru. Znaci li to da ne bismo trebali slu$ati ni
savjete znanstvenih autoriteta?

Zakljucak

Znanost nam nudi najuspjesniji i najpouzdaniji na€in za predvidanje buduéih dogadaja u
prirodnom svijetu. To znanost ne ¢ini svemoguc¢om niti ju &ini nepogresSivom. UspjesSnost
znanstvenih predvidanja ovisi o koliCini akumuliranog znanja o odredenom fenomenu,
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pocetnoj kompleksnosti sustava koji se predvida te rigoroznosti i Cestitosti samih
znanstvenika koji nude svoja predvidanja.

Seizmolozi iz naSeg prvog primjera ve¢ desetlije¢ima upozoravaju o buduc¢im potresima u
Zagrebu. Njihova upozorenja moramo ozbiljno shvatiti te osigurati da se naSe gradevine,
kako javne tako i privatne, najbolje moguce pripreme za buduée potrese. To, politicko pitanje
o spremnosti naSih gradova na potrese, je nesto s ¢ime se mi kao politiCka zajednica
moramo pozabaviti nakon $to smo posluSali upute seizmologa. S druge strane, ne trebamo
nasjedati na poluinformacije o predvidanju to€nog trenutka nekog potresa jer je takvo
predvidanje izvan mogucnosti €ak i najboljih geofizickih modela.

Sto s puno kompleksnijom uznemireno$éu oko Sirenja koronavirusa? Ovdje je pitanje utoliko
sloZenije jer unato¢ postojanju epidemioloskin modela Sirenja virusa, ovaj virus je nova
pojava u ljudskoj populaciji. Modeliranje njegova Sirenja, dugotrajnosti, koliko ¢e Zzivota
odnijeti, kako razviti cjepivo, koje su mjere primjerene; sve su to pitanja na koja znanstvenici
trenutno tragaju za odgovorima. Kada mi, laici, pokuSavamo dobiti odgovore na ta pitanja
moramo se voditi sa par pravila. Prvo, pokuSati identificirati stru¢njake u domenama koje nas
interesiraju. Savjet doktora opée prakse je bolji od savjeta mene, doktora filozofije i povijesti
psihologije. No kada se pitamo o epidemioloSkim mijerama savjet obrazovanog i vjestog
epidemiologa je bolji od savjeta doktora opce prakse.

Na neka pitanja ni najbolji epidemiolozi ili virolozi trenutno nemaju odgovore. Cijeli timovi
znanstvenika tragaju za tonim i pouzdanim informacijama koje ¢e nam pomodéi u trenutnoj
krizi. Kada dolazimo u tu domenu potpuno nesigurnih predvidanja, ovo je strategija koju ja
primjenjuiem kao netko tko se bavi, kao stru€njak, znanstvenom spoznajom. Poku$am
pronaéi najuze specijalizirani autoritet za pitanje na koje me zanima odgovor. Kada ga
pronadem, pokuSam zakljuciti iz nacina na koji govori ima li ta osoba epistemiCku skromnost
dobrog stru€njaka. Epistemi¢ka odnosno spoznajna skromnost zna¢i da sdm struénjak moze
identificirati granice svoje struénosti i jasno ih iskomunicirati ostalima.

Primjer takve epistemicke skromnosti je kada prije spomenuti biolog Bergstrom kaze, u
svojoj kritici Ginnove interpretacije Sirenja koronavirusa: ,MozZete mi dati sve podatke koji
postoje na svijetu o kretanju burzi; ali ja nemam potrebno obrazovanje kako bih te podatke
dobro iskoristio jer na fundamentalnoj razini ne razumijem kako funkcionira trzite ili kako bih
Cak iskoristio takvo razumijevanje. Infektivne bolesti se u tom pogledu uopcée ne razlikuju od
trzista.“ Za dobro i pouzdano razumijevanje ponasanja neke nove infektivne bolesti, najbolje
opremljeni za koliko-toliko precizna predvidanja su oni koji znaju puno o
pona8anju drugih infektivnih bolesti. Drugim rije€ima, epidemiolozi. A ¢ak i tada, ni oni nisu
nepogresivi, ve¢ najbolije Sto imamo. Na kraju, kada ne uspijemo pronaci utjehu u
znanstvenom autoritetu, probajmo je potraziti u najblizima, a ne u Sirenju poluinformacija koje
zvuce autoritativno.

Reference u tekstu i savjeti za daljnje Citanje
(za one koji imaju vremena i kognitivnog kapaciteta u izolaciji)

Latour, B. (1999). Give Me a Laboratory and | Will Raise the World. U Biagioli, M. (ur.), The
Science Studies Reader (str. 258 — 275). Routledge.

O’Neil, C. (2016). Weapons of math destruction: How big data increases inequality and
threatens democracy. Broadway Books.

Vise o epistemitkoj skromnosti ili poniznosti iz filozofske perspektive mozete pronadi u
Stanford Encyclopedia of Philosophy, u ¢lanku o mudrosti.
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Razlozi zbog koji se prijetnja zaraze i
opasnhosti koronavirusom dozivljava kao
veca opasnost od sezonske gripe

Dr. sc. Ljiljana Musli¢, klinicka psihologinja
Sluzba za promicanje mentalnog zdravlja
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

Postavlja se pitanje o razlozima zbog kojih se prijetnja od zaraze koronavirusom dozivljava kao
veca opasnost od sezonske gripe. Vazno je pritom osvrnuti se na obiljezja trenutne prijetnje od
zaraze koronavirusom, jer specificna obiljezja prijetnje povecavaju emocionalnu reakciju, ali i
osvrnuti se na razloge zasto ljudi opcenito pokazuju sklonost cCuti lose informacije, a ne i one
umiruju¢e. Neka obiljezja prijetnje povecavaju emocionalnu reakciju i dozivljaj rizika i
opasnosti. Istrazivanja su pokazala da postoji sklonost u precjenjivanju opasnosti kod novih
rizika, odnosno novih vrsta opasnosti. Naime, vise se brinemo kada su u pitanju novi i nama do
sad nepoznati rizici, nego neki poznati. U ovom slucaju mozemo napraviti usporedbu izmedu
sezonske gripe i prijetnje zarazom koronavirusom. Koronavirus je nov virus te kao takav nova
prijetnja koja nam je manje poznata od sezonske gripe. Sto manje znamo o odredenoj prijetnji
raste strah i osjecaj neizvjesnosti te se nerijetko javljaju i ponasanja kojima se pokusava vratiti
osjecaj kontrole, ponasanja kao sto su spomenuta masovna kupovanja i stvaranje zaliha hrane i
potrepstina, kupovina zastitnih sredstava i maski i sl. To je pojava koja se ne dogada samo u
Hrvatskoj vec¢ i Sire. Takoder, rizike kojima se osoba svjesno i dobrovoljno izlaze obic¢no
dozivljavamo manjima za razliku od onih koji nisu dobrovoljni i nisu dostupni nasoj kontroli, kao
sto je koronavirus.

Zasto ljudi ¢uju samo loSe stvari, a ne i umirujuce informacije od stru¢njaka?

Istrazivanja su pokazala da u svakodnevnom zivotu, kako bi se brzo donijela odluka o ¢emu se
brinuti, a o ¢emu ne, mozak koristi ,,mentalne precice* koje se odvijaju na nesvjesnoj razini, i
instinkti i emocije tu igraju vaznu ulogu. Usto je mozak skloniji pamtiti lose i opcenito je
informacija mozak djeluje selektivno, vec¢u paznju pridaje losSim informacijama (raSirenosti
virusa, broju oboljelih, broju umrlih...), a zanemaruje primjerice one o ozdravljenju. Dodatno,
uslijed preplavljenosti strahom, koji je donekle razumljiv i oCekivan u ovakvim situacijama,
precjenjivanje realnoga rizika moze dovesti do joS intenzivnijeg straha, a on pak do
nepromisljenih ponasanja.

Kako se nositi sa strahom?

lako je strah normalna reakcija koja u odredenoj mjeri pomaze da budemo pozorniji na moguce
izvore prijetnje i da povecamo brigu o svom zdravlju opcenito, pretjerani strah i panika mogu
vise u tome vise stetiti nego koristiti. Kako bismo ,,upravljali“ nasim dozivljajem rizika, a time i
nasim dozivljajem straha, evo nekoliko preporuka:

Vazno je prvo i osnovno naci i pratiti provjerene i vjerodostojne izvore informacija. Usto je
vazna kontinuiranost i dosljednost informiranja, ali ne pretjerano i stalno. Drugi vazan nacin na
koji mozemo upravljati osobnim dozivljajem rizika je da si postavimo nekoliko jednostavnih
pitanja, kao Sto su Postoji li razlog zbog kojeg mislim da sam ja osobno u riziku od zaraze? Jesam
li bio u kontaktu s mogucim slucajevima zaraze? Takvim promisljanjem smanjujemo mogucénost
dozivljaja rizika na nesvjesnoj i instinktivnoj razini, odnosno racionalnije promisljamo o mogucoj
opasnosti.
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Treca preporuka je da promisljamo koje su to mjere i nacini, odnosno nasa ponasanja kojima
uspjesSno mozemo doprinijeti smanjivanju rizika. Na tom mjestu je ponovno vazno donositi
odluke na temelju vjerodostojnih informacija od strane stru¢njaka. To ukljucuje i ponasanja
vezano uz nacine na koje mozemo zastiti sebe, ali i druge ljude. Navedenim nacinima i
ponasanjima odgovorno se ponasamo prema svom zdravlju, ali i zdravlju drugih osoba. Ovo je
trenutak u kojem je vazno osvijestiti i vaznost opcenite brige i ulaganja u vlastito zdravlje te
prilika da promjenama u nasem zdravstvenom ponasanju prihvatimo stilove zivota koji doprinose
opcenito boljem ocuvanju nasega zdravlja, ukljuc¢ujuci doprinose boljoj zastiti i od zaraznih kao
i kronicnih nezaraznih bolesti. To bi mogla biti Cetvrta vazna preporuka i poticaj kada govorimo o
tome sto mozemo uciniti.

| na kraju, peta vazna preporuka, ne zaboravimo da ne reagiraju svi jednako na situacije
potencijalne prijetnje za zdravlje, neki reagiraju ve¢im stresom, zabrinutoséu i tjeskobom. Bez
obzira na ozbiljnost i jaCinu ugroze neki pojedinci bit ¢e vise, a neki manje uznemireni. Neka
istrazivanja u zemljama koja su prolazila iskustva izbijanja epidemija zaraznih bolesti kao Sto je
gripa, SARS i dr. pokazala su da se velik udio populacije osje¢ao bespomocno, prestravljeno i
zabrinuto. Razina stresa i anksioznosti te percipirani rizik od zaraze pokazali su se povezani s
usvajanjem mjera opreza (preventivnhih mjera). U normalizaciji emocionalnih reakcija i
naglasavanju nade i otpornosti pomaze redovito i ponavljajuée informiranje jasnim i
jednostavnim porukama te empatican pristup normalnim stresnim reakcijama. Stoga je u ovim
trenutcima vazno da pruzimo podrsku onima koji su pod ve¢im strahom i zabrinutoscu. Pritom je
vazno poticati optimizam, ali ne negirati realne rizike. Vazno je prihvatiti da ne reagiramo svi
jednako i da je svakome ,njegov strah realan“, te im treba pomoci, umiriti ih, pritom ih ne
osudivati i ne podcjenjivati ili slicno negativno reagirati. Takoder je vazno poticati realne
procjene rizika kao i sposobnosti pojedinca da zastiti sebe i svoju obitelj ponavljanjem tocnih
informacija, realnih procjena rizika i opasnosti te mjerama zastite utemeljenima na struc¢nim
dokazima. U svakom slucaju vazno je medusobno povezivanje i davanje podrske i pomoci jedni
drugima.
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Kako sacuvati “zdravu glavu” (i srce) za
vrijeme izolacije i karantene?

Jasminka MuZini¢ Sabol,
Zagrebacko psiholosko drustvo
Preuzeto: https://zgpd.hr/

Izolacija i karantena su tijekom ove epidemije kljucne metode epidemiologa kako bi, koliko je to
moguce, upravljali Sirenjem zaraze i opterecenjem na zdravstveni sustav. Tu spadaju
samoizolacija, karantena za putnike, izolacija i ostajanje doma. Svako od toga je ispunjavanje
drustvene obaveze - vas nacin na koji mozete doprinijeti tome da se zaraza ne S$iri i da se stiti
zdravlje. Ostajanje doma predstavlja nekima izazov i ¢ak ugodnu promjenu, a drugima cak
dramati¢ni preokret normalnog dnevnog ritma i nacina zivljenja. Mnogima je i sama promjena
rutine stresna, a zatim pritisak dodaju odvojenost, restrikcije na kretanje (odabrane ili zadane),
boravak uglavhom u zatvorenom.

Strah, nemir, tuga, ljutnja, zbunjenost - sve su to normalne reakcije na epidemiju i izolaciju ili
karantenu - normalne i zdrave ljudske emocije u susretu s nepoznatim iskustvima.

Na kratko vrijeme ¢e vas te emocije aktivirati, pokrenuti, podrzati racionalni zdravorazumski
oprez, fokusirat ¢e vam ponasanje i pomoci u nosenju sa situacijom. Medutim u trajanju
nekoliko dana ili tjedana, te emocije bi se stalnim ponavljanjem mogle ‘zgusnuti’ pa je potrebno
disciplinirano i aktivno €uvati ‘zdravu glavu’ i srce. Potrebno je stalno i dosljedno davati
protutezu nemiru i neugodi koji bi se mogli kumulirati kroz ovo uistinu stresno vrijeme. Zato je
iznimno vazno organizirati si dnevni ritam , zdrave rutine kojima cete njegovati svoje zdravlje
i umanjili si nevolje - izvucite iz ormara svoje dobre navike za koje prije mozda niste imali
vremena i razvijte nove:

1. Pazljivo s vijestima i informacijskim preplavljivanjem

Naravno, budite informirani, ali birajte izvore i koli¢inu izlozenosti. Ukoliko vas vijesti
uznemiruju ili zbunjuju, ali i ukoliko se ‘dobro nosite sa svime’ ograniCite vrijeme koje
provodite slusajuéi i ¢itajuci novosti. Novosti se ubrzano pune i obzirom da se radi o pandemiji,
tempo informiranja i objavljivanja je pojacan. Uznemirujuce vijesti mogu postati dosljedni
okidac stresa. Pogledati vijesti dva puta dnevno je sasvim dovoljno za neophodno informiranje.
Zapravo, ogranicCite si vrijeme na ‘ekranima’ (osobito neposredno prije spavanja - sklonite
mobitel ili tablet, ugasite tv - radije citajte knjigu). Ukoliko ste aktivno na drustvenim mreZzama
- odlucite ili na vremensko ogranicenje u danu ili pratite samo neke grupe ili ljude, nemojte
prelistavati timeline i nagomilavati upijanje tudih prica i emocija.

2. Organizirajte si nove rutine

Planirajte kako cete provesti vrijeme - mozete si cak napraviti raspored i postaviti podsjetnike
na telefonu na pojedine elemente dana (npr. vrijeme za vjezbanje) Slijedite svoje redovne
rutine koliko je to god moguce. Ukoliko vam vasa tipic¢na rutina nije ugodna, sada je prilika da je
promijenite - npr. ustajte i lijezite u skladu sa svojim bioritmom, ili provedite vise vremena
baveci se ne¢im za sto inaCe nemate vremena (kreativne aktivnosti, Citanje). Pratite svoje
navike, ucite o sebi. Nakon pocetne tjeskobe ili straha, ljutnje i frustracije, mogli biste naci i
zadovoljstvo u novim dnevnim rutinama. Treba se aktivno boriti protiv toga da vam citanje
novina i gledanje televizije postane glavna preokupacija.

Cime se baviti?
* higijena, kuhanje, vjezbanje
* radne i skolske obaveze (informirajte se i pomozite u prvim danima za uspostavljanje
novog radnog ritma)
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druzenje s ljudima online (posebno za djecu i odrzavanje kontakata)
bavljenje ljubimcima

akcije ciscenja i pospremanja u domu

digitalno ciscenje - uredenje aplikacija, datoteka i slika, fotoalbuma

Neke ideje za obogadivanje dana: igranje drustvenih igara (na stolu ili online), slikanje, crtanje
(online tecajevi za akvarel ili crtanje), Sivanje, pletenje, uradi sam, aktivnosti relaksacije,
sviranje, pjevanje, ucenje sviranja novog instrumenta, pisanje, kaligrafija, meditacija,
kontemplacija, molitva

3. Povezite se, budite u kontaktu

Zadrzite kontakte s prijateljima i ¢lanovima obitelji. Sada nam tehnologija u tome uvelike
pomaze.

Mnogim odraslima ¢e osjecaj povezanosti s drugima biti najvazniji. Uspostavljeni kontakti ce
osigurati da znamo kako su nama vazni ljudi (otklonit ce brigu i neizvjesnost), osigurat ¢e da se
ne osjecamo sami ili usamljeni:

* Planirajte susrete online s ljudima koje normalno vidite uzivo

* Organizirajte rutinu telefonskih poziva ili kratkih sms provjera s ¢lanovima obitelji i
prijateljima

* Kako razgovarati? Slusajte i budite suosjecajni. Pokusajte kroz kontakt njegovati ono sto
imate zajednicko umjesto da jedni drugima pogorsavate negativne poruke i vijesti
(naucite zaustaviti ventiliranje, paniku, trollanje - ,,Nemojmo sad jedni drugima
otezavati...“)

4. Ako vas je u kuci ‘previse’

U obitelji, dok djeca ne idu u skolu, i ljudi ostaju doma, sama cinjenica da su svi stalno zajedno
dodatno ce ili ublaziti ili pojacati emocije.

Uspostavite dogovor oko dnevnih rutina (obroci, ¢is¢enje, vjezbanje, radne i Skolske obaveze)
Kljucni savjet za obitelji: Dajte jedni drugima mjesta i vremena - pronadite vrijeme za
aktivnosti koje radite zajedno (pripremanje jela, zajednicki obrok, igranje, zajednicko
vjezbanje) i za aktivnosti kojima se svatko posvecuje sam (Citanje, vrijeme ucenja ili rada,
kreativnost, tiSina, slusanje glazbe). Dobra ravnoteza odvojenog i zajednickog vremena je
neophodna - uz malo dogovora i organizacije moze se provesti i u sku¢enom prostoru.

Dodatno, procitajte clanak Zagrebackog psiholoskog drustva o tome kako pruziti podrsku djeci za
vrijeme zdravstvene krize (ozujak 2020)

5. Krecite se

Nedovoljno fizicke aktivnosti moze izroditi puno dosade i frustracije, posebno kod inace aktivnih
ljudi (osobito djece). Ustanovite rutinu tjelovjezbe kakva god bila moguéa - redovito
vjezbanje, preskakanje uzeta, hodanje po stepenicama, cis¢enje kuce, plesanje, vjezbanje/
razgibavanje vodeno online trenerima.

Sunce i svjezi zrak, priroda

Svi znamo da je provodenje vremena u prirodi vazno za zdravlje. Moze vam poboljsati
raspolozenje, opustiti vas. Ukoliko ste u zatvorenom prostoru:
« otvorite prozor i prozracite stan ili kucu
« njegujte kucno bilje ili cvijee na prozoru ili balkonu (narucite sjemenje online)
« koristite prirodne materijale za kreativne poduhvate - lis¢e, cvijece, koru drveca, sjemenke
« osigurajte ugodno mjesto za sjedenje pored prozora odakle ukoliko je moguce promatrajte
ptice ili nebo, drvece ili male Zivotinje
« ako nista drugo, promatrajte slike iz prirode - na primjer, pregledajte slike dragih izleta i
inspirativnih mjesta
« slusajte zvukove iz prirode, ujutro pjev ptica, udaranje kisnih kapi, vjetar
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6. Ukoliko ste i inace skloni nemiru

* Ako imate sklonost napadima panike ili nervoze, osigurajte si mirni kutak u kojem se
mozete primiriti - jednostavnim ritmi¢nim disanjem (brojanjem trajanja udaha i izdaha),
vjezbanjem ili meditacijom, tusiranjem, promjenom sadrzaja, igranjem racunalnih igara.

* Ukoliko se osjecate sputano, zatvoreno (klaustrofobicno) - pokusajte se kretati kroz
prostor, mijenjati prostorije u kojima se nalazite ili sjesti uz otvoreni prozor. Promatranje
neba moze vam dati osjecaj prostora.

* Neki ljudi mogu imati tendenciju prema opsesivnim ponasanjima u stresnom trenutku. To
se moze za vrijeme rizika zaraze vidjeti kao pojacano (kompulzivno) pranje ruku.
Ogranicite vrijeme provedeno u pranju ruku na npr. 20 sekundi. Relaksacija, vjezbe
opustanja i disanja mogu pomod¢i za umanjivanje tenzije.

* Ukoliko ste tjeskobni ili depresivni, i patite od napada panike ili imate poteskoca -
dogovorite si s obitelji ili prijateljima signal ‘za upomo¢’, osigurajte da imate kontakt sa
svojim terapeutom ako je moguce.

Nacela na temelju kojih su savjeti oblikovani, izvori:

1. The Oxford Handbook of Stress, Health, and Coping, ur. Susan Folkman, Oxford 2011
2. poglavlje Regulating emotions through stressful experiencies, Annete L. Stanton

3. Handbook of self-regulation, KD Vohs, RF Baumeister, 2004

Izvori vezani uz COVID-19:

WHO Biljeske o brizi za mentalno zdravlje i i psihosocijalni aspekti COVID-19 epidemije

Brooks, S. K., Webster, R. K., Smith, L. E., Woodland, L., Wessely, S., Greenberg, N., & Rubin, G.
J. (2020). The psychological impact of quarantine and how to reduce it: Rapid review of the
evidence. The Lancet, 0(0). https://doi.org/10.1016/50140-6736(20)30460-8
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Psiholoska samopomo¢ u samoizolaciji ili
karanteni - preporuke i savjeti za
ocuvanje mentalnog zdravlja

Sinisa Brlas, profesor psihologije
Djelatnost za prevenciju i izvanbolnicko lijeCenje ovisnosti sa zastitom mentalnog zdravlja
Zavoda za javno zdravstvo ,,Sveti Rok“ Viroviticko-podravske Zupanije

Novonastale i neocekivane zivotne situacije mnogi od nas docekaju nedovoljno spremni. U
pocetku se teze snalazimo s promjenama, osobito ako nam je situacija nova i nepoznata. Slicno
je i u aktualnoj situaciji s koronavirusom. Mnogi ¢e od nas biti prisiljeni izolirati se od
svakodnevnih socijalnih kontakata, bit ce prisiljeni na promjenu ustaljenog Zivotnog ritma, a
izolacija i socijalna deprivacija (uskrata socijalnih kontakata za kojima imamo potrebu) ljude

prvenstveno za tjelesno zdravlje, ali ne smije se zanemariti i njegov nepovoljan utjecaj na
mentalno zdravlje.

Teskoce s mentalnim zdravljem mogu biti u vrlo Sirokom rasponu od onih blazih (nelagoda,
frustracija i tjeskoba), pa do onih vrlo ozbiljnih pa i teskih (stres, teskoce sa spavanjem,
konflikti u meduljudskim odnosima (osobito ako su ljudi dulje vrijeme stalno zajedno), a mogu
se razviti i mnoge sloZenije tegobe poput depresije i slicnih). lako se neke od navedenih tegoba
ne mogu izbjeci, ipak postoje smjernice koje ljudima mogu pomodi kako bi se lakSe nosili s
tesko¢ama u mentalnom funkcioniranju.

Stoga je dobro i korisno uciniti sljedece (deset korisnih uputa za samopomoc):

1. Informirajte se o aktualnoj situaciji s koronavirusom, ali nemojte neprekidno pratiti
samo vijesti o koronavirusu. U svijetu se ipak dogadaju i mnoge pozitivnhe promjene, pa
se informirajte i o njima kako biste svoju paznju preusmjeravali na razlicite sadrzaje.

2. Slusajte preporuke i savjete strucnjaka; to je puno vaznije nego Sto o svemu misli
susjed ili prijatelj, jer svatko od njih ima svoje misljenje koje ne mora biti utemeljeno
na Cinjenicama. Zapravo, ljudi su skloniji paznju vise posvetiti negativnim i prijetec¢im
informacijama (npr. o broju zarazenih i umrlih), a premalo se usmjeravaju na one
pozitivne (o tome kako vedina nas nece oboljeti, a ako tko i oboli, velika je vjerojatnost
da ¢e ozdraviti). Vazno je razumjeti kako rizik od obolijevanja postoji, ali ne treba ga
precjenjivati i preuvelicavati jer tada dolazi do prekomjernog straha, cak i panike koja
dovodi do nepromisljenih postupaka (impulzivnog i prekomjernog kupovanja zaliha
potrepstina, moguce i agresivhog ponasanja prema drugima, sebi¢nosti i nedovoljne
osjetljivosti za ljude oko nas i sl.).

3. Ocekujte odredenu razinu nelagode, pa i straha. Strah je u odredenoj mjeri u ovakvim i
slicnim situacijama cak i pozitivan jer nas Cini pazljivijima i priprema nas za samozastitu
od opasnosti. Ipak, pretjerani strah koji prerasta u paniku nije dobar jer je destruktivan i
moze bitno narusiti mentalno zdravlje. Ako se tesko nosite s negativnim emocijama,
podijelite ih s nekime (to moze biti netko od ukucana, mozda prijatelj, a na raspolaganju
su Vam i struc¢njaci za psiholosku pomoc s kojima se mozete konzultirati i na daljinu). Cim
s nekim podijelimo svoje strepnje i strahove, ¢esto nam je ubrzo i lakse, kao da smo se
rijesili dijela nekog tereta.

4. Samoizolacija ili karantena, ako do nje i dode, nikako ne znaci potpunu izolaciju od
svojih bliznjih, prijatelja i okruzenja u kojemu zivimo. Treba zadrzati kontakte na daljinu
(telefonskim putom, posredstvom drustvenih mreza i na slicne nacine). Vazno je znati da
stanje izolacije u kojemu smo se zatekli ne¢e biti trajno stanje, nego da ima svoj
pocetak i kraj i da ¢emo uskoro opet imati ,,svoj zZivot“.

35




iﬂaf Koronavirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke
n

5. Ako Vas je neprilika i dovela u situaciju da morate biti izolirani od ostalih, ali i od
ustaljenih Zivotnih aktivnosti, pokusajte izolaciju prihvatiti kao izazov. lzazov nas
motivira da usvajamo nova znanja i vjestine kako bismo lakse udovoljili izazovu. Stoga
naucite nesto novo, zapocnite s novim hobijima (u skladu sa situacijom), donesite mozda
i neke nove zivotne odluke. Vec ako se i zalozite za sebe, bolje cete se osjecati. Ako
uspijete stec¢i nova znanja i vjestine, to je osobni uspjeh, pa i vazna zivotna pobjeda.
Posljedica su toga pozitivhe emocije (Cuvstva) zadovoljstva, srec¢e, ponosa..a to osobu
mentalno jako oshazuje.

6. Budite tu i za ostale, ponudite svoju pomoc (osobito starijima koji su posebno ugrozeni).
Vec i to sto ste nekome ponudili svoju pomoc¢, pomo¢ je toj osobi samo za sebe, bez
obzira treba li joj pomo¢ zaista. Stavljanjem svojih kapaciteta na raspolaganje drug1ma i
sami se dobro osjecamo, sto blagotvorno djeluje na nase mentalno zdravlje i osnazuje
nas u teskim i zahtjevnim situacijama.

7. Krecite se, ne zaboravite na tjelesnu aktivnost. Osim Sto je vazna za tjelesno zdravlje,
tjelesna je aktivnost takoder ulaganje u sebe, sto nas cini zadovoljnijima i time
otpornijima na frustraciju, tjeskobu i stres koji su rizici za mentalno zdravlje. Tjelesna
aktivnost i mentalno zdravlje jako su pozitivno povezani.

8. U svojemu okruzenju Sirite optimizam utemeljen na c¢injenicama. Ovaj optimizam
nikako ne smije biti nerealan te ukljucivati zanemarivanje rizika. Pritom nemojte negirati
tudi dozivljaj straha, jer svakome je njegov strah najvedi. Tudi strah mozete umanjiti ako
Sirite informacije utemeljene na cinjenicama, a koje su povezane s pozitivnim ishodima
pandemije (globalnog Sirenja bolesti), a to je da Sirenje zaraze ima svoj pocetak i kraj,
da vecina ljudi ne oboli, a da se vecina oboljelih izlijeéi

9. Promisljajte tako da_ shvatlte kako svojim ponasanjem znacajno mozete doprmlJetl
samozastiti. Kako? Sirenjem tocnih mformacua pridrzavanjem preporuka i savjeta
strucnjaka, pruzanjem podrske i potrebne pomoci drugima, ohrabrivanjem sebe i drugih
oko Vas da izdrzite krizno razdoblje (koje ima svoj pocetak i kraj).

10. Izbjegavajte pretjerano sablonsko umirivanje ostalih recenicama poput ,sve ¢e biti u
redu”, ,nije to nista opasno“ i sl., jer na taj nacin mozete postici suprotni ucinak. Radije
osobe u svojemu okruzenju informirajte o prethodno navedenim oblicima
samopomoci.

U Zivotu postoje trenuci koji od svakoga od nas zahtijevaju odlucnost, samodisciplinu, odricanje
i snagu da prebrodimo nedace. Ovo je jedan od takvih trenutaka. Svatko od nas ima puno vise
snage nego Sto misli i uglavnhom se moze nositi s ovakvim izazovima - a kad snage ujedinimo,
prepreke puno lakse prebrodimo.
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Kako izdrzati u kudi i ne izludjeti

dr. sc. Gordana Kuterovac Jagodi¢, dr. sc. Natasa Jokic - Begic
Filozofski fakultet u Zagrebu, Odsjek za psihologiju
Autor: Dora Krsul, Telegram.hr#

Psihicko zdravlje jednako je vazno poput fizickog i o njemu valja voditi racuna jednako kao o
prevenciji zaraze virusom. Drugim rijeCima, briga za psihicko zdravlje mora biti jednaka onoj da
su nam ruke Ciste.

Osjecaj globalne anksioznosti

Kao CovjecCanstvo se suoCavamo sa situacijom koja je potencijalno opasna, pritom naglasavam,
potencijalno. Ona je i nepredvidljiva, ne znamo puno o njoj i zapravo se bojimo vlastitog
neznanja. Radi se o prirodnom, bioloski ugradenom osjecaju straha od nepoznatog. Od pojave
virusa u Kini zivimo u tjeskobi, napetosti i svojevrsnom osjecaju globalne anksioznosti,
pojasnjava; internetom smo, kao lupom, pratili Sto se zbiva i oCekivali virus u vlastitom dvoristu.

Sada, kad smo suoceni s epidemijom, nasi uobicajeni nacini ponasanja i suocavanja su na
iskusenju i cesto nisu dovoljni. Potrebno je, emocionalno i na sve druge nacine, prilagodavati se
nego inace. Ova situacija moze dovesti i do naseg jacanja, osobnog razvoja i Sirenja vidika -
vidjet ¢emo koliko smo fleksibilni, koliko su nam neke druge stvari zanimljive, koliko smo jaki i
sposobni da se nosimo i s teskim situacijama.

Kako postupiti?

1. Smanjite konzumaciju vijesti na dvaput dnevno

Nuzno je pratiti vijesti, ali vazno je ne informirati se na drustvenim mrezama. Ljudi ocekuju da
¢e na drustvenim mrezama pronaci nesto sto nije receno ili je skriveno u vijestima, sto nije
tocno. Nuzno je, stoga, informirati se putem klasicnih medija. Treba reci i da vijesti treba
konzumirati dva puta dnevno, dakle, ne izlagati im se precesto izlagati i to uvesti kao pravilo
poput onoga da 30 sekundi peremo ruke.

2. Pobrinite se za jasnu strukturu dana

Izuzetno je vazno imati jasnu dnevnu rutinu. To u ovom trenutku vazi za djecu, starije i sve koji
su u samoizolaciji, ali dnevna rutina bice vazna za sve. Nuzno je napraviti predvidljiv
mikrosvijet, na primjer, u 7:30 ustajem iz kreveta, u 8 doruckujem, u 8:30 pijem kavu/caj, u 9
¢u poslusati vijesti, a nakon toga cu citati knjigu do tad i tad. Time se postize jasna struktura
dana.

3. Skrenite paznju s osluskivanja svog tijela

Nuzno je skretati paznju i forsirati razgovor o drugim temama i ne pricati samo o koronavirusu.
Kada je nase unutrasnje oko okrenuto iskljucivo prema sebi, dolazi do anksiozne osjetljivosti,
odnosno postajemo (pre)osjetljivi na vlastite tjelesne senzacije. U takvoj situaciji najednom
opazamo cudesa u svom tijelu. Tada se treba umiriti bavljenjem necim drugim (presadite biljke,
kuhajte, pospremite dom i sl.) i potom obratite paznju na to kako se osjecate.

4. Sada je vazna vasa socijalna mreza i povezivanje s okolinom

U nosenju s ovom novom situacijom za sve nas, izuzetno je vazna nasa socijalna mreza,
povezivanje s nasom okolinom. Ovdje uskacu drustvene mreze i aplikacije za povezivanje; u
ovom su smislu dragocjene. Pritom je vazno da se ne prica non-stop o koronavirusu. Kuce su sada
prepune brasna, jaja; mozete razmjenjivati recepte, dijeliti medu sobom sto tko kuha, kako je
ispalo... To su zapravo grupe podrske.

4 |zvor: https://www.telegram.hr/zivot/sada-je-najvaznije-da-svi-skupa-ne-izludimo-psihologinje-s-
filozofskog-dale-su-nam-6-savjeta-kako-izdrzati-u-kuci/
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Sada je vaznije no ikad osvijestiti da smo okruzeni dragim starijim ljudima; treba im redi koliko
ih volimo, Sto nam znace, da mislimo na njih. Jednostavno, treba im reci da su nam vazni u
zivotu. Njima ce to daleko vise poboljsati kvalitetu zivota.

5. Budite optimisticni

Optimizam je izuzetno vazan. Istrazivanja pokazuju da optimizam i smijeh podizu imunoloski
sistem. Smijeh i duhovitost vazni su kao i odrzavanje higijene. Ako vam ide tesko s optimizmom,
krenite redom po prethodnim tockama.

6. Klincima bi bilo dobro sve objasniti na ‘junacki’ nacin

Djeci je izuzetno bitno redi sto se dogada na njima prikladan nacin. Ostanak kod kuce bilo bi im
dobro prikazati na, nazovimo ga tako, junacki nacin. Na primjer, reéi im da kao vitezovi ostaju
kod kuce jer tako prave nevidljiv i mocan stit kojim Stite svoje bake i djedove. Time djeca imaju
utisak da su vazna, moc¢na i kad su u kuci. Roditelji, pri tome, trebaju ostati mirni.

| Skola na daljinu obitelji daje neku vrstu normalizacije

Djeca su, pritom, u rezimu nastave na daljinu, Sto putem televizije, sto online, Sto je sada jako
vazno. Makar i ovakva skola na daljinu njima je izuzetno bitna. To je najvaznija aktivnost djece i
obitelji daje neku vrstu normalizacije. Ovi dogadaji ne bi znacajnije trebali uticati na djecu jer
su navikla na online komunikaciju. Ako izgube nesto od skole, puno toga moci ce nadoknaditi.

Sto nas, psiholoski, ¢eka kada sve ovo prode?

Izazovi koje nosi ova pandemija znatno ovise od toga u kojem smo stadiju Zivota. Primarno,
bioloski nismo jednako ugrozeni. Kao sto ve¢ znamo, najugrozZenijima se smatraju osobe u
starijoj Zivotnoj dobi, a najmanje su ugrozena djeca. Gledajuéi psiholoski, dolazi do svojevrsne
inverzije. Naime kaze da povijesno normativna iskustva poput ovoga kojem sada svjedocimo
(iskustva koja dozivljavaju samo ljudi koji su zivjeli u neko doba kada se dogadalo nesto
znacajno), obi¢no najjace djeluju na osobe u adolescentnom i mladem odraslom uzrastu.

Radi se o osobama koje treba da donose neke vazne Zivotne odluke i kojima se dogadaju vazna
iskustva. Na primjer, maturanti ce brinuti kako ¢e poloziti maturu kad ne pohadaju redovno
nastavu, mladi sada moraju otkazivati vjencanja ili ih premjestati, mozda ¢e odlagati radanje
djece dok se situacija ne smiri ili ¢e trudnice biti zabrinutije nego inace oko iznosenja trudnoce.

Starije osobe mogu biti tjeskobne jer su zdravstveno ugrozenije. Istovremeno ih njihova mudrost
i iskustvo cine smirenijima i jacima jer su ‘psiholoski cijepljeni’ izlaganjem ranijim negativnim
iskustvima”. Osobe u srednjoj odrasloj dobi, posebno roditelji s mladom djecom i svojim
starijim roditeljima, bice pod najvec¢im stresom.

Nakon sto sve ovo zavrsi, moze se ocekivati Stosta, od kolektivnog osjecaja da je svijet opasno
mjesto do ekonomskih posljedica koje ¢e ozbiljnije dovesti do porasta slucajeva depresivnih
stanja i anksioznih poremecaja. Takoder se moze ocekivati i neki oblik resetiranja drustvenih
vrijednosti, onih po kojima sada zivimo. Sada u prvom planu univerzalne ljudske vrijednosti,
okretanje prema nekom svom. U krac¢em periodu, svakako se moze ocekivati porast solidarnosti,
medusobnog povezivanja i manji naglasak na materijalnim vrijednostima.

U ovoj kriznoj situaciji Covjecanstvo puno toga moze nauditi i dugoroCno profitirati. Kaze,
javljaju se pro-socijalna ponasanja poput organiziranja pomoci starijima, raznih inicijativa
pomoci - od materijalne do instrumentalne i psiholoske - koje se nude volonterski. Ovakav
univerzalni zajednicki neprijatelj poput bolesti na koju nitko nije imun bez obzira na status,
porijeklo, novac i tako dalje, homogenizira zajednicu i ona se ujedinjuje u borbi protiv nje. Osim
toga, samoizolacija i smirivanje zapravo pomazu da se ovaj superbrzi Zivotni tempo malo uspori i
shvati pravu hijerarhiju vrijednosti u zivotu. Stoga, svaka kriza je i prilika, treba i to imati na
umu.
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Ostati povezan u vrijeme socijalne
izolacije

Berta Bacinger Klobucaric, prof. psihologije
Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije

Odavno ve¢ znamo da su socijalne veze zastitni ¢imbenici za zdravlje - i mentalno i
tielesno, dok je socijalna izolacija rizicha za zdravlje. Medutim, u vrijeme pandemije virusa
COVID-19 znamo da ¢éemo se drzati podalje od drugih kako bismo umanijili Sirenje virusa,
odnosno da je socijalno distanciranje ucinkovit nacin zastite zdravlja javnosti. Mjera socijalnog
distanciranja otkazala je velike drustvene dogadaje, ali isto tako su i manje grupe i organizacije
takoder pokrenule otkazivanje dogadaja i redovnih aktivnosti. Mjesta okupljanja ljudi su
zatvorena (ugostiteljski objekti, Skole...). Mnoga poduzeca koja imaju kapacitet za to trazila su
od svog osoblja da rade kod kuce.

Prakticiranje socijalnog distanciranja rezultira manjim socijalnim interakcijama, S$to
potencijalno povecéava rizik od samoce. Ali ljudi su drustvena bi¢a. Od povijesti do danas Zivjeli
smo u skupinama - u selima, zajednicama i obiteljskim jedinicama. Socijalno povezivanje vazno
je zbog dozivljaja prihva¢enosti i pripadanja, zbog podrske i Sirenja pozitivnog raspolozenja.
Socijalna pak izolacija negativno utjeCe na zdravlje, moze dovesti do osjeCaja usamljenosti ili
negativhog samopostovanja i povezana je s razvojem depresije. Dugoro¢no gledano, mogao bi
se povecati rizik od kolektivnog osjeCaja samoce u zajednici. Rasprostranjenost koronavirusa i
pozicija neizvjesnosti stvaraju kod ljudi veliki pritisak, i to su veliki okidaCi tjeskobe i stresa.
Znamo da socijalna podr§ka moze pomoc¢i ne samo u smanjenju usamljenosti vec¢ i poboljSati
nadu sposobnost suoavanja sa stresom. Stoga je vazno ostati povezan - redovito se javljati
prijateljima, ¢lanovima rodbine, kolegama... lako ne mozZzemo zamijeniti vrijednost osobnih
interakcija licem u lice, u ovim sadasnjim okolnostima mozemo biti fleksibilni. MoZemo razmisliti
o tome kako komunicirati s drugima bez ugroZavanja osobnog zdravlja a i zdravlja drugih.

Oslonimo se na raspolozivu tehnologiju da bismo ostali u kontaktu. Ve¢ puno znace
telefonski pozivi, poruke, pisanje mejlova. Ako postoje mogucnosti i aplikacije na pametnim
telefonima, tabletima i racunalima, predlazu se videopozivi (gledanje bliskog lica moze pomoci
jacanju odnosa i smanjenju nelagodnih emocija) ili grupni pozivi (druzenjem u grupi Sire se
pozitivna raspoloZenja, lakSe se dijele iskustva, savjeti...). Druzenje s prijateljima Cesto rezultira
razmjenom pozitivnih ideja i obnovom starih sjeCanja, §to uklanja nepovoljna emocionalna
stanja.

Mozemo li razgovarati sa svojim susjedima preko ograde ili preko balkona?

Svakako treba iskoristiti vrijeme povezujuci se s ljudima s kojima Zivimo, s ¢lanovima
nase obitelji. Ovo vrijeme moze se iskoristiti za poboljSanje postojecih odnosa, za prakticiranje
niza aktivnosti koje mozemo raditi zajednicki - od kuhanja, preko nekih kreativnih aktivnosti, do
drustvenih igara. | razgovarajmo, razgovori nas dodatno povezuju. Ovo je prilika za Siri spektar
tema razgovora, ne svodeéi ga samo na puku telegafsku razmjenu informacija i na odgojne
replike prema djeci. Nisu samo obitelj i prijatelji oni koji trebaju podrsku, veé i drugi ljudi u
zajednici. Ljudi koji su socijalno ugrozZeni, poput starijih i samih, vjerojatno ¢e se teze nositi s
ovim neizvjesnim razdobljem. MoZemo li starije ljude opremiti tehnologijom, ili ako je imaju
nauciti ih kako Koristiti svoje uredaje? Mozemo li pokazati svoju podrSku i pomoéi ljudima koji
mozda nemaju pristup internetu ili koji ne mogu koristiti internet za on-line kupnju? Pokazivanje
istinskog interesa za druge i ljubaznosti prema drugima ne samo da njima pomaze, vec takoder
moze povecati nas osjecaj svrhe i vrijednosti, poboljSavajuci vlastitu psihi¢ku dobrobit. U
ovakvim vremenima od presudne je vaznosti da se podrzavamo i pokazujemo suosjecanje s
onima kojima je to potrebno. Ovo je zajednicko iskustvo koje je stresno za sve. Stoga razmislite
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i budite kreativni da biste uvidjeli kako mozete pomoéi da smanjite ne samo Sirenje virusa
COVID-19, ve¢ i njegove socijalne i psiholosSke ucinke.
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Humor nam pomaze da se nosimo sa
stresom - evo par smjernica koje vam
mogu pomoci

ar. sc. Nina Pavlin-Bernardic, psihologinja ,FF Sveucilista u Zagrebu, Odsjek za psihologiju

Objavljeno: https.//www.koronavirus.hr/kako-koristiti-humor-u-suocavanju-sa-stresom/371,
05.04.2020.

e Humor je vrlo bitha komponenta mentalnog zdravlja: pomaze nam u suo€avanju sa
stresom i S&titi nas od pesimizma i zabrinutosti oko razli€itih zivotnih pitanja, pa
njegovo koristenje i u suoCavanju sa stresom vezanim uz COVID19 moze imati
brojne dobre posljedice i opustiti vas i druge oko vas.

° Ako va$a djeca i drugi Clanovi obitelji vide da koristite razliite Sale, smijete se i
niste stalno zabrinuti, to ¢ée djelovati smirujuCe i pozitivno i na njih. Koristenje
humora je jako dobra strategija za noSenje sa stresom i prenesite to i na ¢lanove
svoje obitelji i prijatelje. Istrazivanja pokazuju da su osobe koje ga koriste u takvim
situacijama zadovoljnije i manje anksiozne.

e Ipak, imajte na umu da nisu sve vrste humora podjednako korisne. Istrazivanja
pokazuju da ljudi koji koriste humor kako bi razveselili sebe i druge i podigli
raspolozenje ¢eSc¢e iskazuju i da su zadovoljniji odnosima s drugima i manje u
strahu i brizi oko razli€itin Zivotnih pitanja. No, to ne vrijedi i za osobe koje koriste
humor kako bi ismijavale druge i imaju brojne sarkasti¢ne primjedbe. Stoga,
koristite ovu prvu vrstu humora i dizite raspolozenje sebi i drugima. Takoder, previse
,crnog humora“ u vezi virusa COVID19 moze uplasiti ljude oko vas i povecati njima i
vama stres, umjesto da ga smaniji. Imajte mjere u vezi toga jer ne reagiraju svi ljudi
isto na crni humor: nekima takve Sale mogu biti vrlo duhovite, dok nekima mogu biti
uvredljive i neobzirne s vase strane.

° Ono $to je vrlo prisutno cijelo vrijeme tijekom dogadanja vezanih uz pandemiju jest
prosljedivanje razli¢itih duhovitih slika i ilustracija, stripova, Sala i dosjetki na tu temu
preko mobilnih aplikacija za razgovore, e-maila i drustvenih mreza. To je s jedne
strane dobro jer nas zabavlja i unosi u na$ zivot humor vezan uz tu temu. S druge
strane, treba imati na umu da nam mnostvo takvih poruka odvlaéi paznju od
dnevnih aktivnosti kojima se treba posvetiti pa treba u razumnoj mjeri sudjelovati u
njima.

e Prosljedivanje takvih poruka svojim prijateljima i poznanicima takoder treba imati
mjeru. Procijenite kome bi to doista bilo smijeSno i razveselilo ga, a tko bi takav
humor smatrao neukusnim i uvredljivim ili mu je jednostavno previSe takvih poruka
svih ovih dana i bolje mu je ne poslati.

e Bitno je i da ne bude sav va$§ humor usmjeren samo na virus COVID19 i dogadanja
vezana uz njega. To je dominantna tema ovih dana, $to je razumljivo, no ukoliko su
svi razgovori i Sale vezani iskljuivo uz nju, to ne doprinosi smanjivanju
anksioznosti. Zato priCajte i Salite se i o drugim temama i gledajte na tv-u s obitelji
komedije, humoristi¢ne serije i sli¢no, to ¢e doprinijeti opustanju.
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Zasto se ja bojim vise nego drugi?
(Zdravstvena kriza kao retraumatizacija)

Ines Rezo, Sena Puhovski, Ivana Cosic¢ Pregrad,
Zagrebacko psiholosko drustvo
Preuzeto: https://zgpd.hr/

Nije me briga ako se zarazim, ali kako Cu biti zatvorena u kuci narednih mjesec dana
...kao u ratu

...kao u sklonistu

...kao u bolnici

...kao u ... (zavrsi svoj niz).

Kako nasa teska iskustva iz proslosti daju boju, miris i okus trenutnim iskustvima koje prolazimo?
To je vrlo slozeno pitanje kojemu su psiholozi i drugi drustvenjaci i humanisti pristupili iz mnogo
razli¢itih kuteva. Mi smo se to zapitale potaknute trenutnom situacijom s COVID-om 19,
iskustvom drugih zemalja u kojima je stanovnicima naredeno da ostaju u svojim domovima, osim
za iznimne potrebe, i istovjetnim uputama koje u Hrvatskoj dobivamo upravo ovih dana.
Odvajanje od obitelji, strah od zaraze, dosada, osjecaj gubitka slobode i zatvora, neki su od
glavnih problema koje ljudi vezu uz izolaciju. Moze se pojaviti i druga krajnost u ponasanju u
kojoj se ljudi ponasaju suprotno preporukama i dalje izlaze iz kuce, Cak i kada su prepoznati
kao rizicna skupina ljudi u ovoj krizi, i banaliziraju cijelu situaciju. Ova krajnost ponasajno
mozda izgleda drugacije, dapace ,,na van“ upravo suprotno, no u pozadini se nerijetko kriju iste
emocije - preplavljenost strahom od izolacije, nemoci i gubitka kontrole - koja im se moguce
vec¢ jednom dogodila. Iz osobnog iskustva i razgovora s bliskim ljudima, vidimo da neki ljudi
osjecaju jaku preplavljenost trenutnom situacijom koju mogu povezati upravo s bolnim proslim
iskustvima. Vazno je napomenuti i to da je za funkcioniranje u stanju psiholoske krize nerijetko
karakteristi¢no (osim gore navedenih osjecaja) nevjerica i poricanje realiteta.

Retraumatizacija je pojam o kojem smo vec¢ pisale, iz druge perspektive (ovdje), te ponavljamo
njezinu definiciju: ,situacije ponovnog javljanja simptoma traumatizacije zbog dogadaja ili
interakcija koje zrtvu podsjec¢aju na prethodno traumatsko iskustvo* (Dallam 2010., str.28).
Dogadaji koji podsjecaju na nasilje i gubitak kontrole koje je osoba dozivjela u prethodnoj
traumi mogu biti retraumatizirajuci (Allen, 1998; Huckshorn, 2005).

Retraumatizacija donosi visi rizik za simptome posttraumatskog stresnog poremecaja, a na
svakodnevnoj razini narusava funkcioniranje osobe pri ¢emu se mogu javljati znakovi
preplavljenosti emocijama straha, ljutnje, uznemirenosti i drugih, nametnuta sje¢anja i potreba
za prepricavanjem dogadaja, povlacenja, smetnji apetita i drugi znakovi traume (Jeong i sur.,
2016). No, to nije problem samo jedne osobe. Efekti (re)traumatizacije su mnogostruki, utjecu
na drustvo u cjelini i ukljucuju narusene odnose medu ljudima, povecano koristenje droga,
partnersko nasilje i druga rizicna ponasanja ljudi (Kammerer i Mazelis, 2006). Stoga je vazno
paziti na mentalno zdravlje jednako kao i na fizicko zdravlje, osobito u stanju aktualne krize
kada smo svi ranjiviji i narusenog osjecaja sigurnosti.

Istrazivanja su jasna o nacinima smanjivanja mogucnosti retraumatizacije i povec¢anja mentalnog
zdravlja u doba krize (Brooks i sur., 2020). Prije svega, drzava je ta koja ima svoju odgovornost
prema mentalnom zdravlju svojih gradana. Kljucno je informirati ljude Sto se tocno dogada kako
bi mogli razumjeti situaciju (i samim time odvojiti je od prosle traumatske situacije). Upravo u
situacijama krize izrazito je vazna uloga medija koji imaju zaista veliku moc u informiranju i
edukaciji ljudi, kreiranju pozeljnih stavova i ponasanja nuznih u suocavanju sa situacijama krize
te u promociji mentalnog zdravlja. Odgovorno izvjestavanje, usmjeravanje na cinjenice,
konstruktivne nacine suocCavanja i poducavanje gradana o mjerama sigurnosti, a ne
senzacionalisticko izvjestavanje i usmjeravanje na pojedinacne zivotne price i situacije, pomaze
svima nama, a osobito ljudima koji su u vec¢em riziku za retraumatizaciju. Nadalje, iz uloge
drzave vazno je da dotok namirnica ostane neprekinut i da javnost o tome ima jasne
informacije, da osobe smjestene u karantenu u njoj borave sto je krace zdravstveno moguce te
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se ne bi smjelo naknadno produzivati trajanje, osim u ekstremnim situacijama. Posebnu skrb
valja usmjeriti na ocuvanje mentalnog zdravlja zdravstvenih djelatnika. Javni sluzbenici trebaju
poticati altruisticni izbor samo-izolacije kod svih gradana.

Na razini pojedinca, zapravo zadnjih dana u medijima mozemo vidjeti puno bombardiranja sa
svih strana o mentalnom zdravlju i radu na sebi u ovom periodu krize. Sto od toga izabrati za
sebe i svoje mentalno zdravlje? Voditi racuna o vlastitom mentalnom zdravlju u ovoj situaciji
podrazumijeva dva klju¢na elementa. Prvo jest osvijestiti i prihvatiti to kako se osjecamo i ne
okrivljavati se zbog osjecaja nemodi, tjeskobe, straha i bespomocnosti - svi ovi osjecaji su u ovoj
situaciji zaista sasvim normalni i ocekivani ili, kako bi psiholozi rekli, to su normalni osjecaji i
ponasanja u nenormalnoj situaciji. Drugo je, nadi podrsku i vjezbati samopodrsku kroz
optimizam i druge strategije. lako pozdravljamo pojacanu svijest gradana o vaznosti mentalnog
zdravlja, ¢ini nam se vazno naglasiti da je najvaznije prilagoditi razne ideje i poruke svom
dozivljaju. Nikako nije poZeljno niti podrzavajuce stvarati visoka oCekivanja da se ne smijemo
osjecati neugodno i tjeskobno u ovoj situaciji niti tjerati sebe u ono sto mi mozda ne treba ili mi
ne pomaze. Optimizam svakako pomaze (clanak ovdje), i u doba krize Zelimo odrzati svoj zivot
,najuobicajenijim mogudim“ i ponasati se onako kako se osjecamo. U tu svrhu, postoji niz
aktivnosti koje nam mogu pomodi da djelomicno vratimo osjecaj kontrole koji je neupitno
izgubljen u situaciji krize. Primjerice, vazno je zadrzati svoje svakodnevne rutine - spavanja i
budenja, obroka, higijene, posla i vremena za druzenje, kao i zdrave navike redovnih obroka,
tekucine, sna i (kuénog) vjezbanja, ogranicenja pracenja vijesti, trazenje podrske i uvodenje
svakodnevnih malih rituala (APA, 2020). To vrijedi za sve clanove drustva, ali za one s
prethodnim iskustvom traume posebno.

Ako se prepoznajete u ovom tekstu i ukoliko ste Citajuéi ga povezali osje¢aje koje imate s
retraumatizacijom, vazno je znati da je to Sto vam se dogada normalno i ocekivano. To ne znaci
da ste ,slabiji od drugih®“, da ste ,nesposobni nositi se s teskim stvarima“ ili da ste
»preosjetljivi“. Ono sto se dogada jest da se, u psiholoskom smislu, otvara stara rana i za nju se
valja dobro pobrinuti. Traumatska iskustva uvijek narusavaju nas osjecaj sigurnosti i dozivljaj
svijeta kao sigurnog predvidivog mjesta za mene i moje najblize, a emocionalni utjecaj traume
gotovo uvijek je popracen intenzivnim emocijama i preplavljujuéim stanjima, tesko
podnosljivima (Rosenbloom, Williams i Watkins, 1999). Istovremeno to $to ona postoji znaci da
ste ve¢ jednom bili na teSkom mjestu i (u psiholoskom smislu) prezivjeli, a to je vazno upamtiti.

| za kraj, ukoliko osjetite uznemirenost pracenu snaznim fizioloskim reakcijama ili zastrasujucim
mislima kada vidite redove ispred ducana, bolnicke krevete koji cekaju ljude, prazne ulice,
trgove i kafice ili Cujete sirene hitnih sluzbi zastanite na tren. Recite sebi da ova situacija je po
nekim aspektima slicnha ali to nije trauma koju ste prozivjela - ona je u proslosti i tamo ce i
ostati. Nakon toga usmjerite se na one aspekte situacije koji jesu u vasim rukama i pod vasom
kontrolom, a to ukljucuje i javljanju strucnjacima mentalnog zdravlja ukoliko procijenite da je
potrebna i ta vrsta podrske.
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Infodemija - informacijska epidemija
vijestima
dr.sc. Anita Lauri Korajlija

U posljednje vrijeme jako se puno prica o tome na koji nacin, koliko Cesto i gdje se informirati

o situaciji u kojoj se nalazimo. Cesto se spominje da nas je, osim pandemije koronavirusom,
zahvatila i infodemija-informacijska epidemija vijestima, i to prvenstveno onim na drustvenim
mrezama od kojih je vedina laznih vijesti, teorija zavjere..Svima je njima zajednicko da
izazivaju dodatnu uznemirenost, nepovjerenje prema sluzbenim vijestima i osjec¢aj da nam se
nesto, za nas vazno, presucuje.

Mnogi psiholozi u medijima isticu da je vazno ostati informiran, no da u tome treba imati
granice. Sto to zapravo znaci? U moru informacija kojima smo okruZeni vazno je znati kome
treba vjerovati. Nacionalni krizni stozer je taj koji ima sve relevantne informacije koje su nam
potrebne kako bi bili informirani o tome kakva je situacija, koje su mjere donesene i sto
trebamo ciniti. | to sad, cini jednom dnevno. U istrazivanju koje je nedavno provedeno na
Odsjeku za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu na gotovo 1000 punoljetnih sudionika svih
dobnih skupina dobiveno je da se gotovo petina njih osjeca preplaseno, frustrirano i zbunjeno
dok pretrazuju informacije na Internetu. Navode da im je, jednom kad zapocnu pretrazivanje,
tesko prestati, a daljnje trazenje kod njih izaziva neugodne emocije. Isto tako, gotovo 70%
sudionika navodi da im u ovom situaciji pomaze informiranost. Kako onda pronaci ravnotezu?
Nasa je preporuka da:

1. Vijesti vezane za pandemiju pratite jednom, maksimalno dva puta dnevno, na provjerenim
kanalima, portalima i emisijama i to onima koje prenose sluzbene informacije Nacionalnog kriznog
stozera i drugih hrvatskih relevantnih struc¢njaka

2. Pratite ih i na drustvenim mrezama sluzbene stranice s tocnim i provjerenim informacijama
koronavirus.hr, Hrvatski zavoda za javno zdravstvo

3. Ukoliko koristite drustvene mreze, nemojte na njima biti stalno - odvojite jednom dnevno vrijeme
za drustvene mreze da se povezete s prijateljima, nesto procitate i zabavite se.

4. Informacije koje dolaze drustvenim mrezama su Cesto neprovjerene. Svaka objava koja pocinje sa
- svjetski strucnjaci, poznati lijecnik, znanstvenik i slicno, a koja nije pracena originalnim
izvorom, tocnim podacima o tome tko je taj lijecnik imenom i prezimenom te postoji li on zaista,
neka kod vas izazove sumnju u njenu istinitost. Provjerite radi li se o necijem misljenju ili
podacima koje su zasnovani na znanstvenim istrazivanjima i objavljeni u sluzbenim intervjuima i
objavama. Zapitajte se i koja je svrha te objave - da vas informira, ,,spasi“ ili dodatno uznemiri.
Jednom kad podijelite tu informaciju i vi postajete suucesnik u Sirenju panike i dezinformacije.
Suzdrzite se makar od toga.

5. Ukoliko primijetite da vas informacije koje pristizu dodatno uznemiruju - ,,iskljucite“ se na dan,
dva. Ukoliko i dode za to vrijeme do znacajnih promjena i otkri¢a, to cete ionako saznati drugim
kanalima.

| za kraj, ostanite doma, budite odgovorni prema sebi i drugima i birajte sadrzaje koje vas
umiruju, zabavljaju i odmi¢u vam paznju od situacije koja je oko nas.
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Partnerski odnosi u vrijeme COVID-19
krize: Kako saCuvati dobre odnose, sprijeciti
ili/i zaustaviti nasilje?

prof. dr. sc. Marina Ajdukovic, prof. dr. sc. Dean Ajdukovic,

Drustvo za psiholosku pomoc

Razdoblje epidemije koronavirusa suo€ilo je sve ljude s puno dramati¢nih Zivotnih promjena:
strahom za svoje zdravlje i zdravlje bliznjih, s naglom i velikom promjenom ustaljenog nac¢ina
rada, osjeCajem gubitka kontrole, brigama za financijsku buduénost, Skolovanje i dobrobit
svoje djece, gubitkom ili moguénosti gubitka radnog mjesta, Zivljenjem u izolaciji od socijalnih
kontakata, stvaranjem socijalne norme da se ne izlazi iz svojih domova (#ostanidoma)..... U
ovakvom visoko stresnom razdoblju je podrSka i razumijevanje medu ¢lanova obitelji iznimno
zna€ajna. U novom nacdinu zivota u kojem je nuzno ostati kod kuce i biti orijentiran na
najblize,bliski odnosi dobivaju novu dimenziju. Neke od njih su sigurno pozitivhe,ali nije
uvijek sve idili¢no i lako kako bismo Zeljeli. Na to ukazuje i sve veci broj manje ili viSe Saljivih
poruka kojestizu preko razli¢itih drustvenih mreza, a kojesSalju istu poruku —tesko mi je, veé
mi je dosta, poludjeti ¢u s njim/njom, ho¢u nazad svoj stari Zivot. O tome svjedoce i ¢lanci u
novinama (npr. ,Kako ostati u braku u pandemiji korona virusa“,Slobodna Dalmacija,
30.08.2020.;https://slobodnadalmacija.hr/mozaik/trend/kako-ostati-u-braku-u-pandemiji-
koronavirusa-1012940). U tekstu se opravdano naglasava da ¢e kriza potaknuti neke parove
i obitelji da se jo$ jaCe povezu i da budu jos bolja podrska jedni drugima, no $to je s onima kod
kojih to nece i¢i tako? Ovakvi novinski tekstovi i objavena drutvenim mreZzama sudobar trenutak da
se zapitamo koje su granice nase strpljivosti i tolerancije u bliskim odnosima? Kako odnose
mozemo oduvati $to dulje u ovim iznimno stresnim vremenima? Sto kad primijetimo da smo
sve CeSc€e iritirani? Da teSko kontroliramo nasilne impulse? Jeste li se zapitali Sto je s
parovima koji ve¢ dugo imaju pukotine u odnosu, a u ovim su okolnostima izgubili uhodane
nacine izbjegavanja sukobai s njima se sada bolno suoCavaju? No to je i vrijeme da se
zapitamo $to znadi ova razina stresa i izolacija za parove kod kojih je uzajamno nasilje dulje
vrileme dio partnerskog odnosa. Jeste li se zapitali kako je biti u izolaciji s nasilnikom? | o
tome su mediji poceli senzibilizirati javnost (,A $to kad je doma pakao? Zene Zrtve nasilja su
u problemima®

24 sata, 31.3. 2020.; https://www.24sata.hr/lifestyle/a-sto-kad-je-doma-pakao-zene-zrtve-
nasilja-su-u-problemima-684173.).Sto to sve znadi za djecu koja su takoder ,zatvorena“ u
takvom obiteljskom krugu?

U tekstu koji slijedi osvrnut éemo se na sprjeCavanje, zaustavljanje i zastitu od nasilja u
partnerskim odnosima. Sto se ti¢e djece koja su i za vrijeme izolacije izloZzenapoveéanoj
opasnosti od obiteljskog nasilja,ali i poveéanoj opasnosti odseksualnog zlostavljanja
nainternetu, ukljuCuju¢i i grooming aktivnosti (nagovaranje na seksualne aktivnosti
online),upu¢ujemo na iznimno korisne tekstove Poliklinike za zastitu djece Grada Zagreba,
kao Sto je npr. ,UPOZORENJE: Za vrijeme izolacije raste rizik za obiteljsko nasilje i
zlostavljanje djece®,(29.3. 2020.; https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/
upozorenje-za-vrijeme-izolacije-raste-rizik-za-obiteljsko-nasilje-i-zlostavljanje-djece/) ili
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.Koronavirus (COVID-19) i djeca: opasnost od zaraze i zastita od obiteljskog nasilja u
uvjetima socijalnog distanciranja“,24.3.2020.; https://www.poliklinika-djeca.hr/
aktualno/novosti/koronavirus-covid-19-i-djeca-opasnost-od-zaraze-i-zastita-od-
obiteljskog-nasilja-u-uvjetima-socijalnog-distanciranja/).

Nasilje u partnerskim odnosima

Nasilje u partnerskim odnosima pokriva Siroki raspon nasilnog ponasanja i odnosa mo¢i, od
terorizma u partnerskim odnosima, do uzajamnog situacijskog nasilja koje je ishod loSeg
rieSavanje partnerskih sukoba (Ajdukovi¢, Patr€evic i Erneci¢, 2016.; Kelly i Johnson, 2008.).
Terorizam je najtezi oblik nasilja u partnerskim odnosima, poznat i kao ,Kota¢ moci i kontrole*
(Pence i Paymar, 1984).0dnosi se na nasilniCko ponasanje koje je nhamjerna strategija kojom
se pokuSava preuzeti i odrzati moc¢ i kontrola u partnerskom odnosu. Nasilna pona$anja su
izbor nasilnika, a ne nekontrolirana impulzivna reakcija. Motiviranasu Zzeljom pocinitelja
nasilja da kontrolira i dominira Zivotom partnerice u svim detaljima, a pri tome koristi vrlo
razliCita zlostavljaju¢a i nasilna pona$anja.Podaci pravosudnih tijela diliem svijeta pokazuju
da su muskarci u pravilu pocinitelji ovog tipa nasilja.

Situacijsko nasiljeje najéesci oblik nasilja u partnerskim odnosima koji se dogada u bracnim i
izvanbra¢nim zajednicama. Pocinitelji nasiljia su u podjednakoj mjeri i muskarci i zene.
Dogada se u situacijama kada sukobi izmedu partnera prerastu u psihi¢ko i tjelesno
nasilie.Ono je naj¢eSce kada jedan ili oba partnera imaju loSe sposobnosti rjeSavanja
konfliktnih situacija i/ili poteSkoCe u konstruktivnhom izrazavanju i kanaliziranju ljutnje.
Uglavnom se radi o blazim oblicima tjelesnog nasilja (guranje, stiskanje...), te nekim oblicima
verbalne agresije poput vrijedanja. Taj oblik nasilja u svojoj osnovi nije nastojanje da se
preuzmemoc¢ i kontrola u odnosu.No, buduci da niti jedan oblik nasilja nije prihvatljiv, valja
imati na umu da i blazi oblici nasilja mogu lako eskalirati i dovesti do fatalnih posljedica po
Zrtvu. lako je nasilje uvijek neprihvatljivo ponaSanje, poruke vezane uz prevenciju i
zaustavljanje nasilja te sigurnost Zrtvi su razli¢ite ovisno o tipu nasilja u partnerskom odnosu.
U ovom prilogu bit ¢u viSe usmjerena na situacijsko partnersko nasilje koje je neposredno
vezano uz povecanu razinu stresa, a koje se moze u ovim okolnostima pojaviti i kod parova
u ¢ijem odnosu do sada nije bilo nasilja.

Stres, partnerski odnosi i situacijsko partnersko nasilje

Polaze¢i od dobro poznate €injenice da je stres Cest okida¢ nasilia u obitelji, mozemo
oCekivati da ¢ée dulji i izolirani ostanak u domovima koji je nuzan za suzbijanje Sirenja
koronavirusa pridonijeti porastu obiteljskog nasilja, specificno nasilja u partnerskim
odnosima. Povecani stres je u ovim okolnostima vezan uz aktualne situacije kao $to je
drustvena izolacija,rad roditelja od kuce dok istodobno trebaju poticati i voditi djecu kroz
online nastavu ili/i organizirati konstruktivnoprovodenje vremena s manjom djecom,
anticipirane ili veé¢ prisutne brige zbog nesigurnosti posla i financijske probleme.Mnogi
roditelji govore da ,pucaju po Savovima” zbog velikih zahtjeva koji se pred njih stavljaju. Sve
to moze povecati napetosti i sukobezbog visoke razine stresa u obiteljima koje prije nisu
imale elemente nasilja u odnosima.U obiteljima u kojima je ve¢ bilo nasilja upravo zbog
loSijih sposobnost rijeSavanja konfliktnih situacija,te slabijeg kapaciteta noSenja sa stresom
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jednog ili oba partnera, nove Zivotne okolnosti su dodatno povecale rizik od ponavljanja
nasilnih obrazaca u partnerskom odnosu i njihove eskalacije.

Podsjetimo se odredenja pojama stres. Stres(od engl. stress — pritisak ili napetost na neko
tijelo) je odgovor naSeg tijela na situaciju koju dozivljavamo kao ugrozavajucu,opasnu ili
prijeteCu za svoj tjelesni ili psihiCki integritet koja od nas oCekuje promjenu.

Lazarus i Folkman (2004.) stres definiraju kao odnos izmedu osobe i njezina okruzenja, koji,
s jedne strane, uzima u obzir karakteristike osobe, a s druge strane prirodu
okolinskogdogadaja. TakoderistiCu da stres predstavlja takav odnos izmedu osobe i njezine
okoline koji ona procjenjuje previSe zahtjevnim za svoje adaptivne resurse ili kapacitete i
ugrozavajuéim za svoju dobrobit. Intenzitet reakcije je proporcionalan intenzitetu percipirane
opasnosti ili prijetnje.U njihovom modelu jasna je razlika izmedu STRESORAkoji je
objektivan dogadajza koji procjenjujemo da ugrozava nesto nama vazno ili da zahtijeva nasu
znacajniju prilagodbu i ulaganje napora zbog tog dogadaja (“primarna procjena’) i
STRESAKOji je psihiCko (unutrasnje) stanje koji uklju€uje razliCite emocionalne, kognitivne,
tielesne i ponasajne reakcije. Situacija procijenjena kao ,stresna“ za pojedinca moze znaciti:
(1) neposrednu opasnost koja je povezana s postojecom situacijom, (2) povredu ili gubitak
koji se odnosi na blisku buduénost, (3) prijetnju — o¢ekivani gubitak ili povredu do koje moze,
ali ni ne mora doéi ali i (4) izazov - mogucnost povoljnih ishoda i osobnog rasta i
razvoja.Procjena vlastitih sposobnosti i mogucnosti svladavanja odredene situacije je
~Sekundarna procjena” koja povratno utje€¢e na primarnu procjenu pa se tako ,prijetnja“ moze
pretvoriti u ,izazov®, ili ,izazov“ u ,prijetnju“. Ova sekundarna procjena je iznimno znacajna za
nase nosenja sa stresom,odnosno suoCavanje. Suoavanje je na$ odgovor na stresor, a
ukljuCuje psihicki ili ponasajni napor kojim pojedinac pokuSava svladati, smanijiti ili tolerirati
unutarnje ili vanjske pritiske izazvane prijetecom situacijom. Upravo to $to o nasoj procjeni i
vrednovanju konkretne situacijeovisi hoce neki stvarni dogadaj za nas postati stresor,te
kakva ¢e biti naSa reakcija na taj dogadaj, objasnjava da je dozZivljaj stresa subjektivan.
Drugim rijeCima, nesSto Sto je nama izvor stresa ne mora to biti i nekome iz naSe okoline.
Dakako da neke okolnosti i dogadaji, kao $to su Zivotne promjene u doba epidemije korona
virusa stresogene za sve ljude, ali u razli¢itoj mjeri.

Dozivljaj neke situacije kao opasne ili prijete¢e dovodi do niza fizioloSkih i emocionalnih
promjena, a mijenja se i ponaSanje uslijed dodatnog aktiviranja autonomnog Zziv€anog
sustavatijekom emocionalnih reakcija kao $to je tjeskoba, strah, ljutnja. Ova aktivacija
poveéava sposobnost naSeg organizma za napore, priprema organizam na pojacani rad i za
opasnost — Sire se zjenice, smanjuje izluCivanje sline, ubrzava disanje i rad srca, povecava
krvni tlak, pojaCava izlu€ivanje hormona adrenalina, usporava rad crijeva i praznjenje
mokraénog mjehura... Snazne emocije dovode do pojaCane aktivacije autonomnog Ziv€anog
sustava, na §to ne mozemo utjecati. Te promjene se dogadaju ,autonomno” u situaciji stresa.
No Sto sejoS dogada?Tijelo reagira na mnoge nacine kao $to je npr. promjena u apetitu
(Cesto jedenje ili gubitak apetita), teSkoce spavanja (budenje nocu ili teSko uspavljivanje;
teSko budenje), noéne more (teSki snovi; budenje u noéi u znoju), znojenje bez tjelesnog
napora, teSkoce disanja (gubitak daha; otezano disanje), pojava alergija i druge promjene na
kozi, lupanje srca, Ceste glavobolje, nekontrolirano gréenje misi¢a (tikovi) ili/ i stalna misiéna
napetost i, dugoro¢no, podloznost raznim bolestima zbog smanjenog imuniteta. U situaciji
stresa mijenja se i ponaSanje pa su tako uodljivi znakovi uznemirenosti (poigravanje s
predmetima, bescilijno hodanje), razdraZzljivost (iritacija), agresivnost(napadi na druge osobe
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ili predmete), povlacenje od drugih osoba (osamljivanje, izbjegavanje ljudi),
samoozljedivanje, povec¢ano uzimanje alkohola, duhana, droge, lijekova. Dominantne
emocije su ljutnja (brzo i lako se javi bez posebnog povoda), neraspolozenje koje traje dulje
vrijeme, potistenost (depresivnost), osjeéaj gubitka kontrole. Sto se ti¢e mislienja i
pamcenja,javljaju se teSkoca koncentracije, konfuzno misljenje (nemoguénost jasnog slijed
misli), zaboravljanje.Uz to stres ograni¢ava i naSu sposobnost da se brinemo o sebi i
drugima, te smanjuje kapacitet za suosjecanje s drugima. U situaciji visokog stresa vrlo je
primamljivo traziti krivicu za svoje stanje ili dogadaje u drugima.

Zamislimo sada $to s dogada s partnerima koji i inae imaju slabijusposobnost rjeSavanja
konfliktnih situacija i/ili poteSkoée u svojem odnosu.Poruke poput ,sada je vazna uzajamna
tolerancija®, ,budite strpljivi“, ,prihvatite nacin na koji vas partner reagira na stres”, ,postavite
pitanje: 'Meni ima smisla ovo, tebi ono, kako ¢emo tako dalje?*, ,aktivno slusajte”, ,uvedite privatne
trenutke i rituale u dnevni ritam vode¢i raCuna o balansiranju izmedu zadovoljenja svojih i tudih
potreba“lijepe sui korisne sugestije u kriznim situacijama za one parove koji i inace imaju
dobre nacine rieSavanje sukoba i napetosti i mogu biti dobar vodi¢ u ovim vremenima. No
opravdano je pitanje koliko su korisne za parove koji ve¢ imaju iskustvo da nasiljem rieSavaju
sukobe. Kod ovih parova vec¢ i razlike u nacinu reagiranja na stres(npr. netko postaje Sutljiviji, a
netko nemirniji, netko je pladljiviii, a netko reagira ljutnjom i okrivljavanjem partnera) dovode do
medusobnih napada i vrijedanja.

| $to tada? Odakle poeti s takvim parovima? Sto im savjetovati kao bi prevenirali situacijsko nasilie i
sve njegove loSe posliedice?Vratimo se na stres. Pobudene emocije straha,prijetnje i ljutnje aktiviraju
i potiCu razli¢ite tjelesne funkcije koje sluze povecanju energije i pripremi tijela na pojacani napor
u situaciji opasnosti. No §to s tom energijom u ,Cetiri zida“ kada se puno toga moze
percipirati kao opasnost i prijetnja,npr. komentari poput ,Koje ti je to ve¢ pivo?“ ili ,Daj se
barem malo uredi“, ,Prestani se nepotrebno motati uz moj radni prostor, ,Zar mora$ toliko
vremena troSiti na igrice?”, ,Kada ¢e$ se ve¢ primiti zadac¢a s djecom?“, ,Mozes li kona¢no i
ti oprati sude?“. Sto je prijeteée u ovim komentarima? Kako ih doZivljava osoba koja je veé
pod stresom zbog promijenjenih okolnosti Zivota?OcCigledno se javlja dozivljaj
neodgovaraju¢eg obnasanja svoje uloge u obitelji, neispunjenih o¢ekivanja koja ima partner
ili partnerica, jednom rijeCju,osjecaj napada na sliku o sebi i ugrozavanja samopostovanja.
Podsjetimo se da se u stanju poveéanog stresa javljaju ponaSanja i osjecaji koji pridonose
nasilju kao $to suljutnja koja se brzo i lako javi bez posebnog povoda, neraspolozenje koje
traje dulje vrijeme, razdrazljivost (iritacija), agresivnost (napadi na druge osobe ili predmete),
povecano uzimanje alkohola, droge, lijekova.

Jedan od dobrih pristupa u takvim trenucima je umiriti tjelesne funkcije (smanijiti aktivaciju
autonomnog Ziv€anog sustava). ,Alat“ koji imamo za to je emocionalna samoregulacija.

Znacaj emocionalne samoregulacije u partnerskim odnosima

Samoregulacija emocija je sposobnost smirivanja sebe kada smo jako uzbudeni i
pobudivanja sebe kada se osje¢amo potisteno, bezvoljno, beznadno. Stoga mozemo reci da
se emocionalna samoregulaciji odnosi na nasusposobnosti da odrzimo razinu pobudenostina
optimalnoj razini. Naime, i kada nismo u kriznim vremenima, svakodnevnica od nas zahtijeva
prilagodbu na okolinu i kontrolu vlastitih unutarnjih stanja kako bismo adekvatno i fleksibilno
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funkcionirali u drustvu..Vecina nas Koristi razliite regulacije emocija i primjenjujemo ih u
razli¢itim situacijama kako bismo se prilagodili zahtjevima naSe okoline(https://
positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-strategies-dbt-skills/. Neke od njih su
zdrave, neke nisu. Zdrave strategije suoCavanja kao $to je npr. kretanje(hodanje, Setnja) ili
kratke vjezbe za opuStanje tijela. To pomaZze u smanjivanju snaznih emocija,sto
omogucujeda uspostavimo kontrolu nad svom misljenjem, a posljedi¢no bolje razumijevanje
onoga $to je dovelo do tog snaznog emocionalnog iskustva.

Sto pridonosi tome da su emocije tako preplavijujuée? Vazno je napomenuti da doZivljaj
pojedine emocije (svijest da smo ljuti, tuzni, razo€arani) sam po sebi nije ono Sto vodi
poteSkoCama. Interpretacija ovih emocije dovodi do njihovog pojaavanja i osjeCaja da ih ne
mozemo tolerirati. To se naziva "za¢aranim emocionalnim ciklusom". Emocije, misli i nase
ponasanje su uzajamno povezani. Na primjer, razmislite o jednoj obi¢noj situaciji u ovom
razdoblju: uspjeli ste nabaviti i priredili za ru¢ak ono Sto vas$ partner/partnerica ba$ jako vole,
a va$ partner/partnerica sjedne za stol i po€inje jesti ne primjecujuéi sto jede, niti da ste se
oko toga posebno potrudili... i lako se kod vas javljaosje¢ajrazoCaranja,ljutnje i
povrijedenosti, koji se automatski preto€i u niz negativnih misli u vezi partnerskog odnosai
nezadovoljstva partnerom (npr. ,Cemu se truditi, pa njemu/njoj nista nije dobro®, "l onako
nam je teSko u izolaciji, ali ipak... ", ,On/ona niti ne vidi da se trudim da nam u ovom teSkom
vremenu bude lakSe, jer mu/joj nije stalo do mene i naSeg odnosa“, ,On/ona uvijek misli
samo na sebe i svoju ugodu, a mi drugi u obitelji uopée nismo vazni; uvijek je bilo tako, a
sada se joS viSe to pokazuje®).

Ovemisli mogu povratno dovesti do jo$ intenzivnijih negativnih emocija, frustracije ili
nesigurnosti, $to je obi¢no pracenosnaznom Zzeljomda se zastitimo od daljnjeg osjecaja
povrijedenosti i zaustavljanja tihneugodnih osjeéaja. Ta se Zelja pretvara u akciju, djelovanje:
npr. zaSutite i poCnete gledati svoj mobilni telefon, po¢nete vikati i bacite jelo u smece,
natocite si drugu ¢asu pi¢a, priustite si Cips ili veliku ¢okoladu kako biste se osjecali bolje,
demonstrativho odete u drugu prostoriju i nastavite vrtjeti u glavi negativne misli o partneru/
partnerici i o buducnosti vaSeg odnosa. Ovaj ciklus ,snazne emocije—negativne misli—
ponadanje—negativne misli — negativne emocije“ moze s vremenom postati zacarani i/ili
tipicni obrazac. Moze dovesti do sve ¢eS¢ih negativnih misli iodbojnih osje¢aja prema
partneru/ici (npr. "NaSabliskost prestaje“; ,Nikada nije prebolio/la prethodnu vezu®, ,Oduvijek
je nezahvalan/na, ne zavreduje me“, ,Mogu ja Zivjeti i sam/sama“).Ovaj obrazac se jo$
intenzivira kada Zzivotne okolnosti nameéu teSka ograni¢enja poput izolacije u vrijeme
epidemije i jako povecanog stresa, ili zbog ranijih negativnihZivotnih iskustva.

Slika 1. Odnos misli, emocija, tjelesnih reakcija i ponaSanja u stresnim i neugodnim
situacijama u partnerskom odnosu (prilagodeno prema (,Whatisemotionregulationand how
do we do it?“ http://www.selfinjury.bctr.cornell.edu/perch/resources/what-is-emotion-
regulationsinfo-brief.pdf

No valja imati na umu da samoregulacija emocija nije potiskivanje emocija. Sto
viSe,samoregulacija emocija pociva na prepoznavanju i imenovanju svojih emocija, njihovom
izraZzavanju na adekvatan nacin i u primjereno vrijeme, razgovoru o njima s ljudima u svojoj
okolini, rijeSavanju problema i situacija koje su njihov uzrok,a i $to manjem nakupljanja tih
negativnin emocija u sebi i njihovom potiskivanju. Potiskivanje emocija moze dovesti do
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loSijeg izraZzavanjavlastitih potreba, nerazumijevanja vlastitih emocija, ali i emocija drugih, $to
dovodi do poteSkoCa u socijalnim i partnerskim odnosima, kao S§to je uzajamno
nerazumijevanje.

Na primjer, ako nas partner/ica povrijedi svojim pona$anjem ili dode do sukoba, mozemo
osjecati ljutnju, razo€aranje, ogoréenost, strah od napustanja. Redovito se takvo ponaSanje
partnera/ice interpretira kao provokacija koja zahtijeva na$ odgovor i to Sto prije, odmah.
Neadekvatna i Stetna reakcija povodom tih osjeCaja je svadanje, vikanje, vrijedanje, fizi¢ki
napad, ali isto tako i povlaCenje ili osveta. Adekvatna reakcija, ona koja polazi od
samoregulacije emocija, je osvjeStavanje uzroka tih emocija, promisljanje zasto to konkretno
ponasanje partneral/ice dozivljavamo kao provokaciju, stavljanje sebe u poziciju te druge,
bliske, osobe i propitivanje razloga zbog kojih je tako postupila, zasto njen postupak izaziva
ovakve emocije kod nas, $to to ponaSanje nama znaci? Ako nakon toga uspijemo izraziti
rijeCima svoje emocionalno stanje, otvaramo prostor za konstruktivni razgovor o dogadaju
koji nas je povrijedio i naljutio. No valja imati na umu da je temeljna pretpostavka ovakvog
reagiranja to da su partneri motivirani izbjeci nasilje, da im stalo da imaju kvalitetniji odnos i
ostanu u vezi. To je nuzna motivacijska osnova za ulaganje napora u obostranu
samoregulaciju emocija i transformiranje nasilnog rjieSavanja sukoba u konstruktivno.

Vjestine samoregulacije ljutnje

Ljutnja predstavlja emocionalnu podlogu za situacijsko i uzajamno nasilje u partnerskim
odnosima. Moze se reci da je njeno samoreguliranje pretpostavka za eliminiranje ove vrste
nasilja. Ljutnja moze biti razli€itog intenziteta, od blage iritacije pona8anjem partnera/ice, do
nekontroliranog bijesa. Sto je intenzitet ljutnje snazniji, to ju je teze smiriti, loSije je
razmisljanje,slabiji je uvid u svoje osjecaje i ponasanje, manja je samokriti¢nost, loSije su
prosudbe posljedica svojeg ponasanja, a veca je vjerojatnost pogresnih odluka i nasilnog
ponasanja. Stoga je jako vazno ne dopustiti da ljutnja nekontrolirano raste, jer se time
povecéava vjerojatnost nasilja i nekontroliranog tjelesnog i emocionalnog povredivanja druge
osobe. Jedno i drugo teSko naruSava partnerski odnos, a moze ostaviti nepovratne
posljedice.

Samoregulacija ljutnje ukljuCuje razne aspekte, no pocinje odgodom impulzivnog i
nekontroliranog prvog odgovorana dozivljaj provokacije i povrede od strane partnera/ice, a
koji je Cesto iskaljivane ljutnje prema toj osobi, drugima (npr. djeci) ili predmetima i
zivotinjama.Pojedinci koji dobro reguliraju svoje osjeCaje imaju kontrolu nad svojim mislima
pa tako mogu razmisliti prije nego Sto djeluju, znaju zaustaviti svoje preplavljivanje
neugodnim emocijama, drugim rije¢ima, djeluju promisljeno, a ne impulzivho. U tome im
pomaze prepoznavanje i pra¢enje svojihtjelesnih i emocionalnih reakcija, kojeim sluze kao
putokaz za ocjenu svojeg stanja pobudenosti i djelotvorno postupanje u socijalnim odnosima.

Slika 2. Razine pobudenosti ziv€anog sustava, emocije, misli i ponaSanja u partnerskim
odnosima

51




iﬂaf Koronavirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke
n

52

Treba imati na umu da je s ljutnjom kao i s alkoholom — prag podno$enja/gubitka kontrole se
ne povecava (ne podize) nego snizava. Naime, ¢ovjek s vremenom sve brze i lakSe reagira
agresivno — gubedéi kontrolu nad svojom ljutnjom na sve jednostavnije situacije i sve brze.
.Prostor tolerancije“ je sve manji. Tjelesni signali su prvi, najsigurniji znak da se nesto
dogada i zato ih je vazno poznavati, razumijeti i biti pozoran na njih tijekom takvih situacija
(Jusupovi€ i sur., 2010: 64). A tjelesnireakcije (znakovi) ljutnje su porast krvnih tlaka,
rumenilo lica, znojenja, misiéna napetost, ubrzamo disanja, glasan ili visok ton glasa (Hocker
i Wilmot, 1995).

Ako se borite s regulacijom svojih emocija, osobito ljutnje, naucite kako ih vi mozete
kontrolirati i nedopustiti da one kontroliraju vas. Takvo ponaSanje pokazuje osobnu
odgovornost i odgovornosti za odnose u obitelji i partnerskoj vezi (Pregrad, 2006). Postoji
viSe postupaka kako se moze razviti kapacitet za samoregulaciju ljutnje, Ciji opis je dostupan
na Internetu (npr. ,21 Emotional regulation worksheets & strategies“https://
positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-strategies-dbt-skills/. No za to je
kljuéno biti svjestan svoje ljutnje (ne negirati je) i bit spreman preuzeti odgovornost za njezino
reguliranje. Dio problema je upravo u tome $to mnogi ljudi neugodne emocije kao $to je npr.
ljutnja potiskuju, pori€u ili se Zestoko opiru kad im okolina na njih ukaze. Svi mi imamo
iskustvo s ljudima koji su bili vidno ljuti ili frustrirani i koji su tvrdili da su ,savr§eno dobro®.
Stoga je na$ posao kao stru€njaka pribliziti da su svi osjecaji ,nasi, da je osje€aj ljutnje
priroden Covjeku i da ima svoju funkciju da potakne tjelesnu pripremljenost za prijeteCe
situacije. Ali na¢in na koji se nosi s ljutnjom se uci, vjezba i zato se moze promijeniti.

STOPP je jedan takav postupak kojimoze pomodéi u trenutkubujice intenzivnih emocija
(Vivyan, 2015). UkljuCuje aspekte kognitivho-bihevioralne terapije i
mindfulnessa(usredotoene svjesnosti) koji pomazu pojedincu da ucinkovitije upravlja svojim
emocionalnim odgovorom na izazovan i tezak dogadaj koji izaziva ljutnju.STOPP znaci:

S - Stanite!

Zaustavite se na trenutak prije nego bilo $to napravite ili kazete. Brojte u sebi do 10 ili
recite sebi ,Stani, priCekaj“.

T — Trenutak za udisaj i izdisaj

Usmijerite se na svoje disanje. Pratite svoje udisaje i izdisaje. Duboku udahnite na
nos i izdahnite na usta berem 5 puta.

O - Opazajte sebe

Koje misli vam trenutno prolaze kroz glavu? Sto vam znage? Da li vas uznemiruju ili
smiruju?

Koje promjene primjecujete u svom tijelu (osjeéaj pritiska u grudnom koSu, promjena
temperature tijela, znojenje, suSenje usta, treSnju, nakupljanje energije koji dovodi
dpo osjecaja da Ce te eksplodirati, crvenilo lica)?

P - Pogledajte dogadaj iz drugeperspektivu
Koje je razumnije ovog dogadajai mog osjecaj ljutnje?
Koiji je drugi moguéi nacin sagledavanija cijele situaciju?

Sto bi mi trenutno rekao pouzdan prijatelj koji me zna umiriti?




Koronavirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke i}z
Kl

Koliko je ovo vazno? Koliko ¢e to biti vazno za Sest mjeseci?

P - Promislite i provjerite isprobajte sto djeluje
Sto je trenutno najbolje uéiniti? Za mene? Za druge? Za situaciju?
Sto mogu drugo uéiniti u da je u skladu s mojim vrijednostima?
Ucinite ono §to ¢e biti uc¢inkovito i prikladno.

Nauciti zaustavit se i stvoriti vremenski odmak izmedu intenzivnog dozivljaja ljutnje i
neposrednog ponasanja kao impulzivhog (neodgodivog) odgovora na situaciju koju
dozivljavamo provokativnom ili povredujuéom, jedna je od najvrjednijih vjestina koje Covjek
moze stedi.

Zdrave aktivnosti koje ¢e pomoci da regulirate svoje emocije uklju€uju:

-razgovor s prijateljima,

-tjelovjezbu(to mozete i u okolnostima izolacije u kuci ili okuénici, ili pak samostalnim

tréanjem, brzim hodanjem, voZnjom bicikla)

-usmjeravanje na aktivnosti koje vas inace umiruju (heklanje, spremanije....)

-dovoljno spavanje i odmor, redoviti obroci

-razvijanje svijesti 0 negativnim mislima koje se javljaju prije ili nakon snaznih emocija

(osobito ljutnje) i njihovo zaustavljanje (nekada je dovoljno podsijetiti se da su ¢esto misli

»,samo“ misli, a ne i ¢injenice).
Ove aktivnosti su zdrave jer doprinose boljem upravljanju vasim emocijama i ne uzrokuju
vamai drugima nikakvu Stetu.Nezdrave aktivnosti, koje na prvi pogled pomazu, ali zapravo
jako Stete, su upotreba alkohola ili drugih supstanci, samopovredivanje, izbjegavanje ili
povlacenje od bliskih osoba, fiziCka ili verbalna agresija, prekomjerna upotreba drustvenih
medija (,Whatisemotionregulationand how do we do it?“ http://www.selfinjury.bctr.cornell.edu/
perch/resources/what-is-emotion-regulationsinfo-brief.pdf.).Te aktivnosti pruzaju samo
trenutno i kratkotrajno olak$anje,a dugoro¢no povecavaju opasnosti od nasilja. Sli¢no vrijedi i
za potpuno emocionalno udaljavanje kojepartner moze interpretirati kao stav ,bas me briga
za na$ odnos i tebe®, Sto dalje povecava medusobnu otudenost, ali i osjeCaj ugrozenosti
partnera koji zbog toga moze uci u obrazac opisan u modelu ,Kota¢ modi i kontrole®.

Terorizam u partnerskim odnosima i socijalna izolacija

U prethodnom dijelu usmijerili smo se na to kako stres povezan sa socijalnomizolacijomu
vrijeme epidemije moze oslabiti sposobnost emocionalne samoregulacije i posljedi¢no
dovesti do porasta nasilja,te Sto Ciniti da setaj ,krug“ prekine. U fokusu su bili partneri koji
imaju podjednaku mo¢ u medusobnom odnosu i gdje se nasilje ne koristi kao nacin kontrole,
nije nuzno odabrano ponaSanje ve¢ se dogada po opasnom auto-pilotu kojeg se moze i
morazaustaviti. PoCetak izlaska iz auto-pilota kod situacijskog nasilja je da svatko u paru
preuzme odgovornost za svoje nasilno ponasanje i za njegovo zaustavljanje i da preuzme
odgovornost za upravljanjesobom i svojim postupcima, uklju€ujuéi emocionalnu
samoregulaciju.

A &to je u onim brojnim situacijama u kojima je nasilje dio obrasca kontrole i mo¢ u odnosu?
U pravilu tu se radi o rodno uvjetovanom nasilju u kojem je pocinitelj muskarac, a Zzena Zrtva
nasilja, a redovito je rije€ o tezim i teSkim oblicima nasilja. U vrijeme socijalne izolacije i ovi
parovi suizloZeni dodatnom stresusto €ini nasilnika jo$ljuéim i opéenito nezadovoljnijim, a
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Zrtvu jo§ bespomocnijom i ugrozenijom.MozZe se oCekivati da ¢e Zrtva ¢ak i slu€aju ozljede
riede zatraziti lije¢niCku pomo¢ zbog straha od nasilnika koji niposto ne zeli da se sazna da je
Zlostavlja¢. Zbog toga se oCekuje da stvarni porastslu¢ajeva nasilja nije pracen porastom
prijava. Nasilje se manje prijavljuje, iskustva su veéeg broja udruga za podrSku Zrtvama
nasilja (iako ne svih) da ih Zrtve rjede kontaktiraju, jer je izgubilegotovo svaku moguénost da
prijavi nasilie bez da dodatno ugroze svoju sigurnost. O tome u nas govore iskustva
Autonomne Zenske kuée Zagreb (https://www.24sata.hr/lifestyle/a-sto-kad-je-doma-pakao-
zene-zrtve-nasilja-su-u-problemima-684173), kao i iskustva drugih udruga (,Obiteljsko nasilje
u svijetu eskaliralo: Evo kakva je situacija kod nas i na $to upozoravaju struénjaci”, 31.3.2910.;
https://www.rtl.hr/vijesti-hr/novosti/crna-kronika/3766881/obiteljsko-nasilje-u-svijetu-
eskaliralo-evo-kakva-je-situacija-kod-nas-i-na-sto-upozoravaju-strucnjaci/. Na pad broja
prijava nasilja upucuju i podaci prekrSajnog suda (usmena komunikacija sa sutkinjom
Visokog prekrsajnog suda). No to ne znali da je nasilja manje. To samo znaci da se nasilje
manje prijavljuje jer je Zrtva kontekstualno ovisnija o nasilniku i jer on ima jo$ vecéu
mogucnost kontrole nad Zrtvom. No stru€njaci i aktivistiopravdanoupozoravaju da ¢e s
produljenjem socijalne izolacijesituacija biti sve teze, te da mozemo ocekivativeCi broj
slu¢ajeva nasilja u obitelji.

Kako pomoéi Zeni da dobije potrebnu pomoc¢? Kljuéna je gradanska solidarnost i
odgovornost. Konkretno, susjedi ili/i bliski prijatelji, rodacii svi koji €uju viku, vrijedanje,
razbijanje, trebaju prijavitipoliciji da se dogada nasilje. Bolje je pogrijesiti laznom uzbunom
nego Zrtvu i ¢lanove obitelji ignoriranjem znakova upozorenja prepustiti zlostavlja¢u. Policija i
sudovi imaju jednake duznosti u zastiti od nasilja u obitelji kao i prije epidemije korona virusa.
Policija i nadalje tretira dojave o nasilju kao prioritetne za postupanje. Osim toga, svaka
prijava policiji i potom njihova intervencija na terenu Salje poruku zlostavljaéu da drustvene
institucije funkcioniraju i bdiju, a Zrtvi da nije potpuno zaboravljena i sama. Svjetska
zdravstvena organizacija je 26. ozujka 2020. dala smjerniceza zastitu Zena od obiteljskog
nasilja u vrijeme COVID-19 pandemije (https://www.who.int/reproductivehealth/publications/
emergencies/COVID-19-VAW-full-text.pdf). Polaze od toga da u ovom razdoblju stres,
smanjivanje i promjena funkcioniranja socijalnih i zastitnih mreza i smanjeni pristup
uslugama mogu dovesti do poveéavanja rizika od nasilja za Zene. Na kraju ovog dokumenta
u kojem je jasno navedena obaveza svih, od Vlade, represivnog sustava, socijalne skrbi,
zdravstva, udruga za zastitu i pomoc¢ Zrtvama nasilja, lokalne zajednice, pa do samih Zrtava
nasilja, da obrate punu pozornost na problem nasilja u obitelji u vrijeme COVID-19 krize. Dio
smjernice namijenjenzenama u obiteljima u kojima je prisutno nasilie usmjereneje na
smanjivanje stresa, a time i smanjivanja vjerojatnosti rizicnih situacija, primjericeodrzavanjem
svakodnevne rutine i osiguravanjemvremena za fiziCku aktivnost i odmor (koliko je to
moguce), koriStenjem vjezbi za opustanje (npr. disanje, meditacija, progresivha misi¢na
relaksacija, mindfulness), bavljenjem aktivnostima koje su u proSlosti pomogle u noSenju s
teSkim razdobljima, te trazenjem podrSke od obitelji i prijatelja putem telefona, e-poste... Ovo
razdoblje takoder pokazuje koliko je nuzno da sve Zene koje su dozivjele nasilje imaju
razraden i dobar sigurnosni plan za sigurnost njih samih i djece u situacijama kad se nasilje
pogorSava.

Ovo je trenutak da struénjaci koji sebavepsihosocijalnimtretmanompociniteljanasilja ili kao
djelatnici CZSS znaju da je u obitelji ve¢ bilo nasilja, postupaju proaktivno. To znaci da
trebaju kontaktirati po€initelja nasilja i s njim razgovaraju o tome kako kontrolira svoje nasilno
ponasanje u situaciji povecanog stresa, $to mu u tome pomaze. Poruka takvih kontakata je
jasna — pratimo Sto se dogada i brinemo za sigurnost vaSe obitelji. Izvrstan vodi¢ za
struénjake koji rade s muskarcima koji imaju problema s nasilnim ponaSanjem i kontrolom




Koronavirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke i}z
Kl

ljutnje je kratki tekst ,Korona kriza: Vodi¢ za prezivljavanje mus$karaca koji su pod
pritiskom“(https://www.maenner.ch/wp-content/uploads/2020/04/
INDIV_Merkblatt_Corona_ENGLISCH.pdf) koji je netom objavio MenCareSwitzerland. U
njemu se polazise od toga da je posao stru€njaka podrzati i pratiti muskarcekoji su bili
nasilni kad su pod poveéanim stresom, kako bi se zastitile zene i djeca. Jasno je
navedeno da su emocije poput osje¢aj nemoci, nesigurnosti, straha, brige o0 svom zdravlju,
obitelji ili financijskoj i profesionalnoj buduénosti neugodne, ali normalne i o¢ekivane, te da
povecCavaju stres — ali da te emocije nisu razlog niti da mogu biti izgovor za nasilje. Nakon
ovako jasnog pozicioniranja odgovornosti za samokontrolu emocija i nasilnog ponasanja,
slijede vrlo praktiCnisavjeti muskarcima kako smanijitidozivljajstresa i uspostavitikontrolu nad
svojim ponaSanjem.Europska mreza za rad s pocinitelima nasilja (WorkwithPerpetrators
European Network — WWP EN) objavila je smijernice za rad s pociniteljima nasilja(https:/
www.work-with-perpetrators.eu/covid-19).Poruka muskarcima koji se ve¢ bili nasilni ista je
ona koju dobivaju tijekom psihosocijalnog tretmana zbog poc€injenog nasilja u obitelji: vasa je
odgovornost da ne budete nasilni i da partnerica i djeca budu sigurni od nasilja, a mi ¢emo
vas u tome podrzati.

Zakljuéno mozemo naglasiti da okolnosti Zivljenja u socijalnoj izolaciji koje je nametnula
epidemija korona virusa sluze vecoj zdravstvenoj sigurnosti i zastiti gradana od zaraze, ali da
povecCavaju opasnost za sigurnost obitelji u kojima je bilo nasilja, posebno za zene i djecu. U
partnerskim odnosima koje karakterizira uzajamno nasilje, loSe upravljanje sukobima i u
kojima nema razlike u socijalnoj mo¢i medu partnerima, kljuéno je pomoci im da povecaju
sposobnost samoregulacije ljutnje kao emocionalne podloge za nasilje. To je moguée postici
savjetovanjem na daljinu dok ne bude moguée organizirati susrete uzivo. Medutim, kada u
partnerskom odnosu nasilnik (gotovo uvijek muskarac) koriStenjem tezeg i teSkog nasilja
ostvaruje kontrolu i dominaciju nad Zrtvom (gotovo uvijek Zena), socijalna izolacija izrazito
povecCava opasnost za taj oblik nasilja. Stoga je nuzno imati proaktivni pristup prepoznatim
pociniteljima nasilja, a Zrtvama osigurati u€inkovitu podrSku i zastitu, te razvijati svijest
susjeda, rodaka, prijatelja i drugih dijelova socijalne mreze o njihovoj odgovornosti da dojave
sumnju na nasilje u svojoj blizini.
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Kako razgovarati s osobama koje se lijeCe
zbog psihickih poremecaja i bolesti

Zivko Misevié,spec.psihijatar, subspec.alkoholizma i bolesti ovisnosti,
Andreja Bogdan, klinicka psihologinja, Zupanijska bolnica Cakovec

Krizna stanja, a pandemija uzrokovana koronavirusom svakako to jest, kod svih ljudi izaziva
strah za sebe i svoje najblize. Strah moze biti blag u obliku strepnje, neugodan ali podnosljiv.
Moze se intenzivirati do nivoa panike, i do razine psihoticnog straha. Psihoti¢ni strah se moze
javiti kod osoba koji su vec¢ imali psihoti¢ni poremeéaj ali i kod ljudi kod kojih se psihoti¢ni
intenzitet straha javlja prvi put u Zivotu.

U kriznim situacijama ljudi koji su imali ve¢ ranije psihicke probleme i lije¢e se pod kontrolom
psihijatra, u kriznim situacijama ne moraju reagirati s intenzivnijim strahom od ljudi koji do sada
nisu imali psihi¢ke poteskoce. Strah kod osoba koji ve¢ pate od dusevnog poremecéaja moze biti
znak normalne ljudske reakcije na emocionalni stres, ali moze biti i okida¢ za pogor$anja
duSevne bolesti. U razgovoru to se moze i treba razjasniti. Nerijetko i sam bolesnik moze
razlikovati aktualni strah kao reakcije na kriznu situaciju od straha koji je posljedica njegovog
patoloskog stanja. Razgovor o tomu moze biti dijagnosticki i terapijski u isto vrijeme.

Ljudi koji su vec lije€eni zbog duSevne bolesti ili poremecaja imaju stanovitog iskustva u susretu
sa strahovima, te to moze biti dobar povod za poc€etak razgovora — razgovor o prethodnim
iskustvima i lijeCenju.

Nadalje, vazno ih je pitati ljude od kojega se poremecaija lijece i koje lijekove uzimaju.

Treba provjeriti koji lijekovi su im preporuéeni, a koje oni uzimaju? Cesto se dogada da su jedni
lijekovi preporuceni, a uzimaju druge. Treba ih pitati i 0 razlozima zasto uzimaju druge lijekove
od onih koji su im preporuceni (nema ih u apoteci, preporuka njegovog lije¢nika ili ljekarnika,
sam odabrao druge i sl.) |z tih podataka moZzemo procijeniti kakav je stav osobe ne samo prema
lijekovima nego i prema svojoj bolesti, stavu i povjerenju koje ima prema psihijatru koji ga lijeci
itd. Navedeno je vazno u procjeni odnosa osobe prema sebi , drugima i situaciji u kojoj se
trenuta¢no nalazi i svojoj bolesti, a moze biti i prediktor njegova odnosa i prema nama koji mu
sada pruzamo pomoc¢. Dobro je uvazavati njihove stavove o lijekovima, jer se time stvara dobar
terapijski odnos, odnos povjerenja i viere da smo dobronamjerni, §to je i inae od iznimne
vaznosti, a naroc€ito u kriznim situacijama. Na povjerenju pociva svaka terapijska intervencija.
Osobi kojoj se pomaze u kriznim situacijama dobro je preporuciti, osobito u situaciji kada ne
znamo puno o lijekovima, da se, kada budu imali za to priliku, svakako posavjetuju i
porazgovaraju s doktorom je li taj njihov izbor lijekova najbolji i da li lijekove uzimaju u
preporucenoj dozi i po preporuci doktora. Tako ¢emo izbjeéi davanje svojih osobnih stavova o
ljekovima i nesigurnost koju moze izazivati nekompetentnosti u tom podrucju.

Otvoreni razgovor u kojem mozemo navesti da se kao psiholozi ne bavimo farmakoterapijom ,
vec da se bavimo drugim terapijskim tehnikama, takoder moze pomocu u uspostavljanju odnosa
povjerenja.

Osobe koje imaju duSevne poremecaje Cesto testiraju i svoje terapeute, pa traze drugo
misljenje, a krizna situacija i dostupnost drugih stru¢njaka i terapeuta na telefonima za
psiholosku pomoé moze biti prilika da se €uje drugo misljenje.

Dakle, osim straha, ljudi koji ve¢ imaju dudevni poremeca; ili bolest mogu u kriznim situacijama
koristiti priliku, koja se otvorila, da razgovaraju o svojim problemima i s drugom osobom, osim
njihovih doktora obiteljske medicine i njihovih psihijatara.

To nije nevazan razlog trazenja pomoci.

Trazenje pomoc¢i putem kriznog telefona ukazuje na potrebu i nesigurnost osobe (pacijenta),
koja se u kriznoj situaciji jo$ intenzivirala. Takva je intervencija za njih vazna jer im je u ovom
trenutku lako dostupna, moze dati osjeéaj sigurnosti, prevenirati pogorsanje bolesti, a na
neki naCin moze biti destigmatizirajuéa za pacijenta, ako se razgovor vodi na nacin da se
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osobu koja ima dusevni poremecaj ili bolest shvaca kao svakog drugog gradanina koji se javlja
na telefon za psiholosku pomoc.

Pomaganje osobama u krizi treba biti ista kao i kod osoba koje nemaju, ne znaju da imaju ili
vec imaju neki duSevni poremeca; ili duSevnu bolest. Psiholozi i psihoterapeuti koji se posebno
ne bave duSevnim poremecajima i bolestima mogu biti kompetentni za pruzanje pomo¢i i
podrske u kriznim trenucima i osobama koje imaju duSevni poremecaj ili bolest. Naj¢eSce se
radi o nasSim osobnim strahovima i preduvjerenjima da su osobe koje imaju dusevni poremecaj i
bolest u svemu drugadiji od ljudi koji te poremecaje nemaju.

Dakle, osnova pomoc¢i u kriznim situacijama osobama koje imaju duSevni poremecaj i bolest je
u nacelu ista kao i kod osoba svih drugih osoba . | njima treba isto — empatija, razumijevanje,
pomo¢ i podrSka! Ve¢ i samo aktivno sluSanje (parafraziranje, reflektiranje, iskazivanje
suosjecanja i spremnosti da se pomogne) i iskazivanje empatije bit ce dovoljno da se umaniji
anksioznost i uznemirenost.

Ono sto je specifitno, a to se dobro moze koristiti kao sadrzaj razgovora s osobama koje pate
od duSevnog poremecaj, je razgovor o bolesti ( 0 kojoj se bolesti radi, koliko dugo se lijecCe,
jesu li ikad bili u bolnici, kako su bili u posljednje vrijeme ) kao i interes o tomu $to oni misle o
svojoj bolesti, kako oni sami podnose ovu krizu, ¢ega se boje, s ¢ime se teSko nose, kako oni
vide svoj problem, $to oni misle o svojim problemima uopce, kako vide da im mi mozemo
pomodéi — razlog i povod javljanja, poziva ?

Vazno je popri¢ati o obiteljskom, radnom, socijalnom i financijskom stanju i procijeniti koje su
potencijalno snage pacijenta na koje se mogu osloniti u kriznoj situaciji.

Krizna situacija moze biti prilika da ¢ovjeku koji ima odredene duSevne poremecaje i bolesti
ukazemo da su oni ve¢ imali iskustvo s kriznim Zivotnim situacijama, da su osim svoje nemodi,
pokazali i stanovitu sposobnost zivljenjem s krizom ( i bole$¢u, poremecajem) koja ¢e im
pomoci i u situaciji u kojoj su se sada nasli (ogranieni socijalni kontakti, teze dostupni doktori i
terapeuti, Zivot u zatvorenom prostoru, samoizolacija). U tom kontekstu je vazno naglasiti da
svim ljudima treba pomo¢, te da javljanje nije samo znak slabosti ve¢ ljudska potreba za
socijalnom podrSkom, pa i odraz njihove sposobnosti uvazavanje realiteta, Sto je i znak
duSevnog zdravlja, a realno je da je krizu lakSe prevladati uz pomo¢ drugih ( depatologizacija,
pozitivho konotiranje, podrska)

S osobama u psihi¢koj krizi koji imaju dusevnu bolest ili poremec¢aj mozemo razgovarati o tome
Sto su ih njihovi terapeuti savjetovali u nekim drugim situacijama kada su bili u krizi, koji su im
savjeti bili korisni, koja su pona8anja dovela do ublazavanja strahova, opsesivnih misli, boljeg
funkcioniranja, te ih podrzati da se i u sada$njoj situaciji mogu osloniti na terapijske postupke
koji su imali pozitivan u€inak.

U kriznim situacijama najCeSCe se susre¢emo sa strahom, napetoS¢u, depresivnoScCu i
nesanicom, Koji proizlaze iz osje¢aja nesigurnosti, pa ljudima koji pate od dusevnih poremecaja
treba potvrda da su savjeti koje su ranije dobili od svojih psihijatara ili terapeuta su primjenjivi i u
ovoj, i za njih novoj i nepoznatoj situaciji. Treba ih podrzati u uzimanju lijekova i naglasiti da se
trebaju pridrzavati preporuka doktora. Potrebno je naglasiti i vaznost redovitog uzimanja
lijekova, te kao i sve ostale upozoriti na vaznost zadrzavanja dnevne rutine u brizi za sebe,
tielesnoj aktivnosti, redovitoj prehrani, spavanju i pridrzavanju uputa o sprjeCavanju Sirenja
epidemije kojima i oni doprinose drustvenoj zajednici.

Svakako treba pitati je li uzimaju kakva psihoaktivna sredstva (PAS).

U naSoj kulturi se u svrhu samopomaganja od PAS-a najéeS¢e koristi alkohol zbog njegovog
anksiolitickog djelovanja i zato jer se uvrijezeno smatra sredstvom za ,poboljSanje, podizanje
raspolozenja®“. Alkohol ima anksioliticki u€inak u pocCetku svog djelovanja, , ali ne lijeci
raspolozenje ve¢ podrzava i produbljuje depresivna stanja sve do suicidalnosti.

Depresivna i paranoidna stanja, a ona su u kriznim situacija Cesta i kriza ih pogorSava, uz
sklonost pijenju alkoholnih pi¢a nerijetko dovode do velike opasnosti za razvoj auto i hetero
destruktivnih ponasanja i povecCava vjerojatnost rizicnih ponasanja ( agresivnih i suicidalnih
ponasanja).

U takvim situacijama je potrebno veliko razumijevanje za ljudsku sklonost ka pijenju u funkciji
»samolijeCenja“ i tradicionalno pozitivan stav koji u nasoj kulturi imaju prema pijenju alkohola.
Intervenciju treba usmijeriti na motiviranje ljudi za trazenje stru¢ne pomoci (psihijatra, bolni¢ko
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lije€enje, Klub lije€enih alkoholi¢ara - KLA ). Upravo na$ razgovor s osobom u krizi moze biti
presudan u odluci da on potrazi stru¢nu pomoc.

Javljanje svom obiteljskom doktoru i psihijatru je potrebno savjetovati i u svim drugim
situacijama kada procijenimo da je nasa intervencija, podrska koju smo dali nije dovoljna za
smirivanje aktualne situacije.

Znacajno je da svaki razgovor zavrSimo preporukom da nam se €ovjek slobodno ponovno javi
ako i kada bude trebao pomo¢, razgovor, bilo kakvu konzultaciju ili pomoc¢. Psiholoska se
pomoc¢ i terapijske intervencije, za razliku od mnogih drugih terapijskih postupaka i lijeenja,
efikasno mogu provoditi putem telefona ili putem videopoziva, sa istim ucCinkom kao i u
direktnom kontaktu s pacijentom, $to u ovim okolnostima i primjenjuju psihijatri i kliniki psiholozi
zaposleni u zdravstvenom sustavu. Zato uvijek postoji moguc¢nost da se osobu s duSevnhom
boleScu uputi na telefon na kojem su stalno dezurni psihijatri i klini¢ki psiholozi ustanove u
njegovoj sredini.

59




’?Qg = Koronavirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke
n

Smireno i bez panike, sto i kako reci djeci
o koronavirusu

Ella Selak Bagaric
Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba
Autor: Elma Katana, Tportal.hr>

S obzirom na opasnost od koronavirusa koji je postao velika prijetnja zdravlju, a jucer je i Svjetska
zdravstvena organizacija proglasila globalnu pandemiju, mnogi su roditelji u strahu i za najmlade,
iako prema dosadasnjim saznanjima djeca nisu rizicna skupina. Psihologinja Ella Selak Bagari¢ iz
Poliklinike za zastitu djece i mladih dala je nekoliko konkretnih savjeta za roditelje kako upozoriti
djecu na koronavirus.

Koronavirus je postao, nazalost, najceséa tema svih razgovora, a psihologinja Ella Selak
Bagaric iz Poliklinike za zastitu djece i mladih kaZe da roditelji o virusu koji se Siri svijetom
trebaju razgovarati s djecom. U vrijeme kada svi govore o koronavirusu, kada niti jedne vijesti,
niti caskanje ne prolazi bez razgovora o njegovom Sirenju, ne moze se ocekivati ¢ak ni od djece
mlade dobi da ne znaju kako postoji 'neka bolest oko koje se brinu mnogi odrasli'. Informacije
koje djeca upiju iz okoline mogu biti iz medija, od vrsnjaka, ucitelja... razumjela ih ili ne, djeca
sasvim sigurno prepoznaju emocije u svojoj okolini. Zbog toga nemojmo cekati da nam dijete
dode s pitanjima - sami ga potaknimo na razgovor. Izbjegavanje teme, s druge strane, djetetu
moze poslati implicitnu poruku da je problem previse zastrasujuci te da od njih nesto skrivamo,
a brige djeteta tada mogu biti joS intenzivnije. Izbjegavanje razgovora 'kako ih ne bismo
opterecivali' moze biti puno Stetnije od toga da ne ignoriramo situaciju, makar nam ona bila
nelagodna. Djeca mogu imati iskrivljenu sliku, krivo razumjeti ono Sto Cuju, Sto svakako utjece
na to kako se osjecaju. Poticanje razgovora s djetetom roditelju je prilika da ispravi mogucée
krive informacije koje dijete ima, ali i da mu pokaze kako ono moze racunati na njega i pitati ga
sve 0 onome Sto ga brine.

Ovo su preventivne mjere koje mozZete poduzeti za zastitu od koronavirusa:

Roditelji bi takoder, dodaje, trebali biti svjesni toga da se, iako dijete nije razvilo specificne
strahove povezane s koronavirusom, neki pokazatelji djecje tjeskobe cesto pojavljuju
indirektno.

Djeca se boje i za svoje roditelje te je moguée da e traziti vise blizine, ¢esc¢e zvati mamu i tatu
dok su na poslu ili pak razviti iznenadne strahove - poput no¢nih, pa mogu dolaziti u roditeljski
krevet, traziti svjetlo, mogu imati nocne more ili poceti mokriti u krevet. Mozda e i pretjerano
burno reagirati oko necega sto vam se Cini trivijalnim. No vazno je biti strpljiv prema njima i
drzati se uobicajene rutine koliko je god moguce. Roditelji trebaju potaknuti dijete da otvoreno
govori o svojim mislima i strahovima. Ako je uznemireno, usmjerite ga na to da prepozna kako se
osjeca. Sjednite, ostavite sve sto radite i popriajte o tome sto se dogada. Djeca vide roditelje
kao svoje zastitnike i moraju znati da se to nece promijeniti, ¢ak ni za vrijeme globalne
zdravstvene krize. Tu sam, stitit ¢u te i volim te - poruke su koje svako dijete treba.

Roditelji bi trebali razgovarati s djecom o koronavirusu vodeci racuna o njihovoj dobi i stupnju
razvoja te upotrebljavajuci samo rijeci koje ona vec¢ razumiju.

Razgovor s djetetom

5 lzvor: https://www.tportal.hr/lifestyle/clanak/pitali-smo-psihologinju-sto-reci-djeci-o-koronavirusu-
potaknite-ih-na-razgovor-jer-izbjegavanje-te-teme-kako-ih-ne-bismo-opterecivali-moze-biti-puno-
stetnije-20200312
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Zapocnite razgovor s onim Sto djeca vec znaju o drugim bolestima i nadogradite razgovor prema
tome. Budite iskreni - ako dijete postavi pitanje, a ne znate odgovor, zapravo je korisno to i
priznati. U redu je reci: To je super pitanje i potrudit ¢u se do¢i do vise informacija.' Podsjetite
djecu da iskusni lijeCnici, znanstvenici i stru¢njaci naporno rade na pomodi onima koji su
bolesni, ali i na zastiti zdravih. Cilj je razgovora djetetu pruziti podrsku, informacije i pokazati
da smo tu za njih. Kada djeca znaju da smo voljni razgovarati, veca je sansa da ¢e nam se i
obratiti kada im treba podrska.

Razgovor s predskolcem

Djeca mlada od Sest godina ne trebaju puno detalja, poput imena virusa ili informacije o
globalnoj prijetnji bolesti, jer su premala da bi to i razumjela.

Neka objasnjenja roditelja budu Sto kraca i jasnija. Pazite na razgovore koje vodite sa svojim
partnerom ili starijom djecom pred svojim maliSanima. S njima mozZete razgovarati o tome sto
mozemo uciniti kako bismo ostali zdravi, poput pranja ruku. S djetetom predskolske dobi treba
razgovarati prvenstveno o higijeni i zdravim navikama. Oni ovo vjerojatno Cuju svake godine
kada je sezona gripe i ne bi ih trebalo posebno uznemiriti. Vase dijete mozda ve¢ vida pojedince
koji nose maske za lice na svakodnevnim mjestima te vas pita o tome, a mozete reci: 'Smatra se
da je to najbolji nacin da ostanu zdravi. Zbog toga mi pazimo i ¢esto peremo ruke". Roditelji bi
trebali razgovarati s djecom o koronavirusu vodedi racuna o njihovoj dobi, upotrebljavajuci samo
rijeci koje dijete vec razumije.

Djeci Skolske dobi treba objasniti kako se virus Siri i Sto mozemo uciniti da se
zastitimo

Sa Skolarcima je vjerojatnije da su Culi rijeC ‘koronavirus'. Sada roditelji mogu djetetu iznijeti
neke cinjenice, ali i rjesenja. Roditelj moze primjerice redi - ovo je virus za koji se Cini da se
brzo Siri medu ljudima i da se dogada u zemljama Sirom svijeta. Najbolji nacin da se to sprijeci
je pranjem ruku i boravkom u kudi ako se osjecamo bolesno, ali i izbjegavanjem mjesta gdje je
velika guzva. Dakle razgovor se usmjerava na informacije o tome sto je, kako se Siri virus, ali i
na nacine na koje se to moze sprijeciti. Savjeti vezani za prevenciju koji se preporucuju za
koronavirus isti su kao i za sve druge viruse i prehlade, pa razgovarajte o koracima koje cete
poduzeti kako biste pokusali sprijeciti sve bolesti. Sjajan nacin osnazivanja djece u situaciji
izbijanja bolesti je pokazati im sto mogu uciniti da se ne razbole - i na taj nacin implementirati
zdrave navike u kucanstvo. To im pomaze i da imaju osjecaj kontrole. Dajte djeci i referentni
okvir na temelju njihovih proslih iskustava s boles¢u kako bi shvatili kako se COVID-19
manifestira kod vecine ljudi - prehlada, Smrcanje, umor itd. Mozete ih podsjetiti na vrijeme kad
su prije bili bolesni, a zatim ozdravili. Vazno je i djeci reci da ne znadi svako kasljanje ili kihanje
da je netko dobio koronavirus. Dobar pocetak razgovora moze biti npr. 'danas svi pricaju o
koronavirusu, ispri¢aj mi sto si ti Cuo/la’ te 'kako to tebi zvuci/kako se to tebi Cini/izgleda? Ima li
nesto Sto bi htio pitati?'.

TinejdZere uputiti na pouzdane izvore, a ne da informacije traze na drustvenim
mrezama

U razgovoru s tinejdzerima iznesite podatke i ¢injenice koje znate i osnazite ih da informacije
traze iz pouzdanih izvora, a ne s drustvenih mreza.

Ako djeca kazu da se ne brinu u ovoj dobi, i to je ok, postujte to, ali svejedno razgovarajte o
preporukama stru¢njaka vezanim za zdravlje.

Zajedno trazite odgovore na pitanja koja ih zanimaju. Postoji dosta neizvjesnosti oko ovog virusa
Sto moze izazvati uznemirenost djeteta. Ako tinejdzer izrazava zabrinutost zbog izbijanja
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koronavirusa, strpljivo ga saslusajte i podsjetite ga na njegova ranija iskustva s neizvjesnim
izazovima i na to kako su se s time nosili. Vratite se zahtjevnom vremenu za obitelj kojeg se i oni
mogu sjetiti, s porukom da ste i sada zajedno, s pozitivnhom porukom i usmjeravanjem na mjere
koje i sami mogu poduzeti da se ne razbole. Ako djeca kazu da se ne brinu u ovoj dobi, i to je
ok. Postujte to, ali svejedno razgovarajte o preporukama strucnjaka vezanim za zdravlje.

Budite usmjereni na trenutno stanje, ovdje i sada, a ne 'sto ako'

Vrijeme izmedu vecere i odlaska na spavanje jest trenutak koji mnogi roditelji vole iskoristiti za
razgovor sa svojom djecom o svemu Sto su taj dan dozivjela. Razgovarajte s djecom u nekom
takvom trenutku, kada i jedno i drugo imate dovoljno vremena, kada vas nista ne ometa i kada
dijete ima vasu punu paznju. Budite usmjereni na trenutno stanje, ovdje i sada, Cak i ako sami
razmisljate o 'Sto ako'. Naglasite da ste tu - i doista budite. Zapravo, to je nesto sto nam, uz
katastroficne poruke kojima smo danas izloZeni, zaista svima treba. Imati nekoga kome
vjerujemo, tko ¢e nas svojim tonom glasa i smirenos¢u utjesiti dok se brinemo o zdravlju nasih
roditelja, baka i djedova, pa i svom, ali i razmisljamo o globalnom utjecaju i sudbini neke daleke
djece kojoj ne znamo ni ime. Ono pozitivno Sto ovakve situacije donose je podsjetnik koliko smo
zapravo ranjivi kao ljudi, ali i ¢esto emocionalno nedovoljno povezani. Dok sada zabrinuto
zovemo starije ¢lanove nase obitelji, osvijestimo koliko vremena zapravo provodimo zajedno,
doista prisutni u trenutku s nasim najblizZima. Nekih se vrijednosti sjetimo tek onda kada
shvatimo da su ugrozene, zato nazovite, piSite i razgovarajte s ljudima oko sebe. Danas vidimo
kako se zdravlje drugih u svijetu itekako tice svih nas i u ovome smo izazovu gdje god bili -
zajedno.

Ideja o epidemiji i kod odraslih i kod djece moze izazvati osjecaj tjeskobe i straha. Vazno je da
u razgovoru s djecom pokazemo da prepoznajemo i njihovu zabrinutost tako da, umjesto da
kazemo 'ne trebas se brinuti', potaknemo dijete da izrazi i prepozna sto osjeca. Ako vase dijete
ima intenzivne teskoce, obratite se stru¢njacima radi dodatne podrske.
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Kako pomocdi djeci u vrijeme krize s
koronavirusom(COVID-19)?

Zdenka Pantic, psihologinja i psihoterapeutkinja, 19.03.2020.

Pojava epidemije/pandemije izaziva stres i tjeskobumedu ljudima Sirom svijeta.
Sto ne znamo?

Ve¢ danima i tjednima zivimo u neizvjesnosti oko Sirenja i opasnosti zaraze, njezinog
trajanja, mjera koje se poduzimaju, snabdijevanja, posla itd..

Sto znamo i trebamo é&initi da zastitimo sebe i bliznje?

Uz razumljivu odredenurazinu zabrinutosti nuzno je odgovorno i bez panikepridrzavati se
sluzbenihuputao ponasanju kojim se smanijuje rizik od zaraze.

Kako pomoci djeci u vrijeme krize s koronavirusom kada su i roditelji (i drugi koji brinu o
djeci) i sami zabrinuti, tieskobni, a imaju veliku odgovornost?Kako pomoci djeci pruzajuci im
prikladna objasnjenja, izbjegavajuci nepotrebno i stetno uznemiravanje?

Podsjetimo se da su i emocije ,zarazne®:ako su roditelji jako zabrinuti i djeca ¢e se osjecati
zabrinuto, tjeskobno. Ona osje¢aju atmosferu, opazaju i prate odrasle kako reagiraju i to im
je vodilja za ponaSanje u stresnim situacijama.

Sto éiniti?

1.Pomo¢ roditeljima
Prvo je potrebno pomoéi roditeljima da osvijeste $to oni osjecaju: kako oni podnose
neizvjesnost, koje bojazni i brige imaju, koliko seuspjeSno fokusiraju na ono $to je u
sadasnjem trenutku vazno i na ono $to mogu uciniti;s kime se mogu posavjetovati;
Sto su vidjeli, ¢uli, naucili od starijih o kriznim situacijama?

1.Smireni i uvjerljivi roditelji
Roditelji trebaju bitismireni i uvjerljivi (iskreni). Djeca prate roditeljske verbalne i
neverbalne reakcije vezane uz probleme s virusom. Sto i kako roditelji govore 0
problemu moze pojacati ili smanijiti tieskobu kod djece (posebno vazno kod mlade
djece). Djeci je vazna poruka da se provode postupci koji su potrebni u ovoj krizi, da
su roditelji tu da se pobrinu za sve (zdravlje, sigurnost) te da Zivot te€e dalje. Nadalje,
vazno je da djeca mogu govoriti 0 svojim osjecajima: tako dozivljavaju iskustvo da su
videna i da ih okolina sluSa, mogu se osloboditi eventualnih strahova i smanijiti
zabrinutost te dobiti potrebna objasnjenja.

1.Dostupni roditelji
Budite dostupni: to znaci na¢i vremena i zanimanja za djecu; moc¢i priCekati vrijeme
kada su djecaspremna za razgovor.Tekako ste dostupni, djeca ¢e se mocéi otvoriti,
postavljati pitanja (kod mlade djece vazno je pratiti ih u igri i tako vidjeti kako se
osjecaju). Uz takvu dostupnost djecace se osjecati voljeno i sigurno.

1.l1zbjegavanje okrivljavanja drugih
Vazno je izbjegavati omalovazavanje i okrivljavanje drugih za situaciju, mjere i sl.
Djecu treba Cuvati od negativnih komentara u okolini koja ih mogu zbuniti i uznemiriti
(npr.od Sire obitelji). Pri tome je vaznoimati na umu koje su vrijednosti u vasoj obitelji:
tako se pomaze djeci da se umire i shvate ¢ega se u vasoj obitelji pridrzavate.

1.Nadzor gledanja TV programa, interneta, drustvenih mreza
Kao i u normalnoj situaciji, nadzor je potreban. Situacija ograniCenih kontakata i
kretanja ne treba biti opravdanje za ostavljanje djece pred razli¢itim ekranima. Time
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Cete zastiti djecu od uznemirujuéih, nerazumljivih i neistinitih informacija. Informacije
za djecu trebaju biti €injeni¢ne i u skladu s dobi. Ima toliko igara i aktivnosti za djecu i
s djecom kojima ¢e se u obitelji osigurati povezanost, zajednic¢ko stvaralacko vrijeme,
sigurnost i veselje.

1.0drZavanje uobicajene rutine
Za djecu je iznimno vazna dnevna rutina koja ih umiruje i daje im osjecaj reda i
predvidivosti (osobito u nesigurnim vremenima). | kada dijete ostaje kod kuce
(zatvaranje Skola, vrtica) potrebno je predvidjetivrjeme za igru, ucenje, odmor,
druzenje unutar sigurnih okvira, pomo¢ u kuéi u skladu s dobi...

1.Iskreni i odgovorni roditelji
Poznato je kako djeca bez dovoljnih informacija zamisSljaju neku situaciju jo$
strasnijom nego $to ona mozda jest. Stoga je vazno pruziti im odgovore na pitanja o
pojavi koronavirusa i pouciti ve€u djecu o nacinima prijenosa, zastite i samozastite.
Pri tome treba davati upute na nacin koji ih nece uplasiti niti potaknuti da podcjenjuju
rizike. Kod mlade djece veci je neposredni nadzor roditelja i ona lako usvajajuprincipe
zastite obavljaju¢i postupke uz roditelje (npr. ulaskom u kuéu odmah se ide na pranje
ruku i dr).

Zakljuéno:

Unato¢ svemu, mada mozZe zvucati paradoksalno, vrijeme koje éete provesti sasvojom
djecom u ovim posebnim okolnostima moze rezultirati i ne€im dobrim: posvecivanjem vise
pozornosti i vremena interakcijis djecom — s onima za koje mislimo i osje¢amo da su nam
najvazniji.Uz manju ili ve€u cijenu, krize ipak produ: vazno je pojavu smjestiti u Siri kontekst!
Razli¢ite krize takoder su dio zivota: ranjivi smo, ali i otporni. Neka otpornost (sposobnost
prilagodbe i povratka u normalno funkcioniranje nakonteskih dogadaja, traume, prijetnje)
bude vodilja u suocavanju s krizom nastalom zbog koronavirusa.

Literatura:
1.WHO: Mental Health Considerationsduring COVID -19 Outbreak, 6th March 2020

2.WHO ProvidesMental Health ConsiderationsDuringCoronavirusOutbreakMAR 13, 2020
| RACHEL LUTZ

3.Talking to ChildrenAbout COVID — 19 (Coronavirus); A ParentResource
2020, National AssociationofSchoolPsychologists, 4340 East West Highway, Suite
402, Bethesda, MD 20814, 301-657-0270
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Psiholoski aspekti rada s djecom u
vrtiCu u vrijeme korona pandemije i
poslije potresa

Strucni razred za predskolsku psihologiju HPK
Kamea Jaman, Petra Malnar, Maja Tir Babic, Neda Vac Buric i MarinaVuko

Djecji vrti¢i su prestali s redovnim radom zbog pojave pandemije, kako bi se sprijeCilo Sirenje
virusa i zastitilo zdravlje naSe djece, ali i odraslih. Za sada ne znamo koliko dugo djeca nece
redovito dolaziti u djedji vrti¢, ali znamo da je nekim roditeljima i dalje potrebno omoguéiti brigu
za njihovu djecu. Ovo je potpuno nova situacija za sve nas i moramo pratiti posebne upute kako
se ponasati da bismo oCuvali svoje, a i zdravlje drugih, koju je joS dodatno otezao potres koji se
dogodio u Zagrebu.

Takvi dogadaji nazivaju se kriznim dogadajima, $to znadi da su:
Iznenadni i/ili rijetki dogadaji koji su izrazito uznemirujuci i stresni za vecinu ljudi
Ukljuéuju prijetnju ili doZivljaj gubitka osoba, stvari ili vrijednosti vaznih za osobu ili skupinu
Ljudi imaju osje¢aj da ne mogu sami svladati (iza¢i iz krize) koriste¢i uobi¢ajene mehanizme
suocavanja
Ugrozili ljude na nacin da dovode do gubitka i uzrokuju osjecaj bespomocnosti, gubitka
kontrole i unutarnje ravnoteze

Nakon kriznih dogadaja, kod vecine ljudi se pojave slicne reakcije i ponasanja, koja se mogu
razlikovati po vrsti i jacini. To su normalne i uobiCajene reakcije na nenormalnu situaciju. One su
bolne i dio:

Prirodnog procesa suocavanja s traumatskim dogadajem

BioloSka/psiholoska obrana organizma

Proces prorade iskustva.
Te reakcije se uglavnom javljaju odmah, ali se mogu javiti i kasnije, te mogu trajati kroz neko
vrijeme.

Djeca koja ¢e u ovim danima doéi u vrti¢, bit ¢e pod dojmom svega Sto se dogada proteklih
dana, od pandemije do potresa.

NasSa predSkolska djeca nemaju jos dovoljno zrele kognitivhe kapacitete, pa ne mogu pojmiti
sve $to se dogada, pogotovo ne u dugoro¢nom smislu.

Medutim, mogu osjecati atmosferu oko sebe, pogotovo onu u kuci. Djeca su osjetljiva na
osjecaje odraslih osoba oko njih, pa iako ne razumiju nuzno u spoznajnom smislu, $to se toé¢no
dogada, osjecaju tjeskobu i nesigurnost svojih roditelja.

Djeca dolaze iz razli€itih obitelji — ne zaboravite to!

Djeca koja ¢e dolaziti, dolazit ¢e iz razliCitih obitelji, koje su razli¢ito pogodene trenutnom
situacijom i koje se na razliC¢ite naCine nose s ovom situacijom (npr. prijadnje bolesti uzih i
daljnjih ¢lanova obitelji, samoizolacije radi kontakta s nekim ili ,samo® boravak kod kuce radi
opce preporuke, pogodenost potresom i Stete u stanu, pogodenost potresom drugih vaznih
¢lanova obitelji). Djeca mogu imati izrazenije neke reakcije ako dolaze iz obitelji koje od prije
imaju neke faktore rizika, kao npr. razvod roditelja i 10Si odnosi medu roditeljima, neredoviti
kontakti s roditeljem s kojim dijete ne Zivi, ili ranija teSka bolest ili smrt nekog od roditelja...
Obitelji koje moraju djecu zbrinuti u vrtiéu u ovom periodu, sigurno spadaju u rizi¢nije skupine
(moraju fizi¢ki odlaziti na posao §to moze biti dodatno stresno, nemaju dovoljno ili adekvatne
socijalne podrske....).
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Kao i odrasli, djeca mogu sada imati razliite reakcije, pa mogu
Biti tieskobna i brinuti se za vlastitu sigurnost i sigurnost bliskih osoba
Biti uplasena, povucéena, pladljivija
Reagirati ve¢om separacijskom tjeskobom pri dolasku u vrti¢
Biti ,ljepljiva“ za roditelja ili odgoijitelje
Pokazivati razdrazljivost, svadljivost, agresivnost
Imati izrazeniji motori¢ki nemir, kracu paznju
Nedostatak interesa
Mijenjati neke navike (jelo, spavanje)

Cesée mokriti u gacice (preko dana, i pri spavanju)
Traziti viSe svoje prijelazne objekte
Imati povecanu osjetljivost na zvukove (prasak, lupanje vratima...)

.....

Vrti¢ sada?

Dolazak u vrtic ¢ée nekoj djeci mozda pruziti dobrodoSlu promjenu od boravka kod kuce,
medutim, izmijenjeni uvjeti (malo djece, drugi odgojitelji, nepoznata djeca, drugi objekt) mogu
kod neke djece povecati tjeskobu.

Vazno je da im u vrtiu nastojimo pruziti maksimalno mogucu sigurnost i prihva¢anje, koliko je
god to moguce u ovim uvjetima. Trenutno se nalazimo u novoj i nepoznatoj situaciji, koja je
neizvjesna i izvan nade kontrole. Kako bismo djeci olakSali no$enje s tom situacijom vazno je
nastojati ju normalizirati, tako da se uspostavi struktura, a raznim dnevnim aktivnostima i
rutinama vrati djeci osje€aj sigurnosti i predvidivosti. Pritom je vrlo vazno omoguditi djeci da
iskazuju svoje osjecaje i pomoci im da se s njima nose.

Stoga za rad s djecom preporué¢amo:

Prvi dan/ili u toku tjedna, po dolasku nove djece i/ili novog odgojitelja
kada dodu sva djeca, iza doru€ka, napraviti zajednic¢ki razgovor:
esvakako reci - sada smo tu u ovom vrtiCu jer ne rade svi vrti¢i, nema puno djece, ja sam
vasa teta u ovim danima, brinut ¢u se za vas (iako ste to mozda rekli pri dolasku djeteta)
epitajte ih kako su provela prosle dane, pa ¢e vjerojatno poceti pri€ati o koroni ili potresu
e pustiti djecu da kazu $to znaju/sto su dozivjela
eako djeca sama nisSta od toga ne spomenu, samo ukratko pitajte jesu li Cula za korona-
virus ili potres i recite da Cete im vi sada reCi koja su pravila u vrtiCu, jer je vazno da svi
znamo $to nam moze pomoci
ene priCati previse o tome, usmijeriti se na ono $to mozemo napraviti u odredenoj situaciji —
kada je potres, odmah morate doéi kada vas pozovem i stanemo u red i idemo van na
dvoriste ILI vazno je da peremo ruke, jer tako pomazemo da svi ostanu zdravi ILI kada
ka$ljemo, da kasljemo u lakat
epodsijetiti na vaznost higijene, istaknuti kako je to vazan posao u kojem mogu i djeca
pomogi
ohapravite plakat s podsjetnikom za pranje ruku/zastitu pri kihanju i ka$ljanju
osmislite vrtiCku pjesmicu/rimu za pranje ruku — koja traje 20sek koliko treba trajati i
pranje ruku

Opéenito sve dane
oNjegovati opéenito rutinu i rituale (vrticki uobi¢ajeni ritam svakako pomaze u tome) — npr.

ozajedni¢ka aktivnost u dana — staviti stolice u krug i razgovarati, pricati pri¢u, Citati
slikovnicu, pjevati
o,nhasa“ pjesma prije ru¢ka/dorucka/oblacenju za odlazak van
oposebne pozdrave pri dolasku djece u vrti¢ — smislite neSto $to ne ukljucuje izraziti
fiziCki kontakt, pa se pozdravite sa svima na isti nacin (neki pokreti rukama, palac
gore, namigivanje...)
osvaki dan prije ru¢ka rec¢i na ¢emu smo danas zahvalni ili $to nam je bilo lijepo (da
se usmjeravamo na pozitivne aspekte)
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opovremeno ponoviti pravila/postupak u slu¢aju potresa (vjezbati)
oObzirom da se radi o djeci iz raznih skupina/objekata — smislite neko ime za vasu sada$nju
skupinu
oRaditi aktivnosti povezivanja — ime skupine, nacrtati plakat skupine, puno pjevati (jer
pjevanje povecava osjecaj zajednistva)
oOmoguditi djeci proradu dozivljaja kroz igru i kreativno izrazavanje — ne uplasiti se ako
glume/crtaju potres, ili pranje ruku i sl. radi virusa, to je normalno i dobro je da to rade!
*Ponuditi materijale — kuti¢ gradenja, kucice, figurice,
*Obogatiti obiteljske kutice i kuti¢ lijeénika (maskice za lutke, paziti da ih djeca ne
stavljaju sebi na usta)
*Kreativno izrazavanje crtanjem, modeliranjem, dramatizacijama
«Citati slikovne — pri¢ati price
*Organizirati Ceste tjelesne aktivnosti
*Ponuditi materijale koji pomazu u smirivanju - pijesak, glina, plastelin, guzvanje papira
*Sluzite se humorom, ¢esto se Salite

Razgovor o koroni i potresu

Vazno je naéi ravnotezu izmedu toga da i Vi spomenete to kao aktualnu temu, ali da
istovremeno Vi ne pri¢ate previSe o tome. Vise se usmijerite na ono $to djeca sama iniciraju
svojim pitanjima ili komentarima.

Budite spremni da ¢e djeca mozda neke stvari viSe puta pitati ili traziti razgovor. S jedne strane
je djeci predskolske dobi potrebno ponavljanje kako bi shvatili neke dogadaje i proradili
iskustva. S druge strane, radi nezrelih kognitivnih sposobnosti, neke stvari ne mogu sasvim
pojmiti pa je potrebno ponavljanje.

Ako djeca pitaju
Opcenito vrijedi, kada djeca pitaju, dobro je njih pitati — ,a Sto ti misli§?, jer iz odgovora
mozemo Cuti kakve krive predodzbe mozda imaju i bolje ih mozemo ispraviti

Razgovor o koronavirusu:

« Ako pitaju kako izgleda ili $to je to — ,virus je sitno, sitno bice od kojeg se mozemo
razboljeti“, ,zove se COVID 19% ,od njega se mozemo razboljeti, kihati-kasljati-dobiti
temperaturu®

+ Redi da su doktori tu da nam pomognu ako se razbolimo i da bolest uglavhom prode, kao i
kad padnemo na koljeno i razbijemo ga pa ono ponovo zacijeli

- Ako pitaju mogu li roditelj/odgojitelji/oni sami dobiti koronavirus, reéi nesto tipa ,svatko
moze dobiti i zato ¢inimo puno toga $to pomaze®, re¢i da su doktori vidjeli da su djeca
snaznija u borbi protiv ovog virusa nego odrasli, pa ne dobiju bolest tako €esto i kod
njih bolest puno krace traje

- VAZNO je UVIJEK prebaciti fokus na ono §to MOZEMO uginiti.

0 a to je da stojimo na udaljenosti od drugih ljudi kada smo vani (na udaljenosti da
se ne mozemo dotaknuti ako oboje ispruzimo ruku), da vani ne diramo stvari i onda
svoje lice/usta/oci

0 peremo ruke kada dodemo izvana i u toku dana - sapunom i toplom vodom, viSe
od 20 sekundi

o* Reci da puno doktora i znanstvenika radi na tome da otkriju kako da se prestane
bolest Siriti i da nadu pravi lijek

0Ako dijete pita, moze li se umrijeti, vazno je redéi istinu, a to je da se moze dogoditi, ali da je

to jako rijetko, i kod ljudi koji su bili stari i imali joS neke druge bolesti i ponovo — prebaciti

na ono $to se moze Ciniti, a to je da se doktori jako trude i ne odustaju

oMozete reci da mnogi doktori rade tako puno da ne stignu niti otiCi svojim ku¢ama i vidjeti

svoju djecu

0Ako pitaju — jesu li djeca doktora tuzna $to ne mogu vidjeti roditelje, reci da sigurno jesu i

da su isto i ponosna, §to njihovi roditelji kao doktori su hrabri i pomazu ljudima u borbi s

ovom bolesti
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oAko vam se €ini da razgovor traje predugo, recite da ste sada dovoljno pricali i da biste
htjeli nesto lijepo raditi s djecom — pitajte njih za izbor aktivnosti ili sami predlozZite nesto
veselo i dinami¢no

Razgovor o potresu:

Recite koja su sigurna mjesta u vrticu (dvoriste), i da éete tamo otiéi u slu¢aju novog potresa
(to daje osjecaj sigurnosti)

Ako pitaju hoce li biti ponovo potres — recite da to nitko ne moze znati, da mogu biti lagani
drhtaji kakvi su vec bili nakon potresa, da je to normalno, kao kada smo mi puno tréali i
uspuhali se, pa se sada nase tijelo smiruje i jos§ povremeno duboku udahnemo

Recite i da postoje vatrogasci i drugi odrasli, koji dodu brzo nakon potresa pomoc¢i ako ham
treba pomoé

Izrazavanje osjecéaja

Ako djeca spominju da se boje ili da su se roditelji bojali - normalizirajte djeci cijelu situaciju.
Recite im da je normalno da smo nekada zabrinuti i zbog toga oprezniji i da su to
osjecaji koje svi ljudi imaju, pogotovo u ovakvoj situaciji. Strah je korisna emocija koja
nam pomaze da se ¢uvamo i zastitimo od neugodnih i potencijalno za nas opasnih
situacija.

Prihvatite sve osjec¢aje koje djeca izrazavaju

Ako niste sigurno Sto reci, uvijek mozete suosjecajno ponoviti ono $to je dijete reklo — to
djetetu daje osjecaj da ste ga Culi i nekada je samo to potrebno

Sto pomaze?

Razgovarajte s njima o tome na koji na¢in se mozemo umiriti kada smo zabrinuti — uzivati u
nekoj omiljenoj aktivnosti, igrati se, razgovarati s prijateljima, gledati ili sluSati nesto
opustajuce i smijeSno, zezati se i smijati, Citati, viezbati...

Pitajte ih Sto inaCe rade kada su tuzni/ljuti/uplaseni

Mozete nacrtati Sto pomaze (zajedniCki plakat skupine, obi¢an crtez djeteta, dijete u obliku
Stita nacrta Sto pomaze)

Tehnike disanja — primjer vjezbe:

Prije vjeZzbe svi ugodno sjednu (najbolje nasloniti se na stolici, drZzati noge na podu,
jedna ruka na trbuhu). VjeZbamo trbusno disanje, koje nam mozZe pomoci kada se
uplasimo. Trbusno disanje nam pomaze da se osjecamo opusteno i mirno. Stavite ruku
na trbuh, da bolje osjecate kako se trbuh mice dok disemo.

Udisemo polako kroz nos i brojimo 1,2,3,4 (odgojitelj broji i isto drzZi ruku na trbuhu) sve
dok se nasa pluca i trbuh ne napune zrakom i trbuh nam malo iskoci.

Onda izdisemo polako kroz usta i brojimo 1,2,3,4,5,6 da izdahnemo sav zrak koji imamo
unutra, osjecamo kako nam se trbuh spusta.

| opet, udahnemo kroz nos (dok odgojitelj broj 1,2,3,4)i pluca i trbuh nam se pune
zrakom i onda polako izdahnemo kroz usta (dok odgojitelj broji 1,2,3,4,5,6) i osjecamo
kako se trbuh prazni i spusta.

VjeZbu ponoviti par puta.

Ne znamo koliko ¢e ovo sve skupa trajati, pa ako vas djeca pitaju koliko ¢e trajati, recite da ne
znate. Ali recite i da znate da je privremeno i da ée proéi. Dijete (a i mi sami) se osjeca
sigurnije kada zna da svemu dode kraj, i kako se kaze - “da nakon kiSe uvijek ponovno dode
sunce”.

VAZNO - budite pazljivi kako pri¢ate o trenutnoj situaciji s drugim odraslima pred
djecom!

Mala pomo¢ i za odgojitelje
Ako imate dilema vezano za rad u ovoj situaciji ili Vas reakcije nekog djeteta posebno brinu
— pitajte stru¢ne suradnike. Nije problem ne znati, biti nesiguran, problem je kada se
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pravimo da je sve u redu i ne trazimo pomoc¢ kada nam je potrebna. Sigurno puno toga
znate i dobro radite!!!

Budite u ovom periodu i pazljivi sami sa sobom. Zaista smo svi u jednoj novoj situaciji i
trudimo se $to bolje ploviti u njoj i izaéi jadi iz ovoga.

Vodite racuna o sebi kod kuce, §to pomaze da se opustite i osjeate bolje (slusati glazbu,
gledati film, Citati, fizicka aktivnost, molitva, meditacija, nazvati nekoga...).

Pratite vjerodostojne izvore informacija i nemojte se previse izlagati vijestima.

Sretno u radu!

Koristeni izvori :
PsiholoSke krizne intervencije — ur. L. Arambasi¢, DPP, Zagreb, 2000.
Prica — ,Nesto se jako ¢udno dogodilo u mojem gradu®, (izvorno dr. Shu-Chen Jenny Yen,
hrvatski prijevod dr. sc. Sanja Tatalovi¢ Vorkapi¢)
Letak ERF-a ,Kako podrzati dijete u noSenju sa strahom od potresa®
https://zgpd.hr/2020/03/14/kako-pruziti-podrsku-djeci-u-periodu-zdravstvene-krize/
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Discipliniranje djece tijekom trajanja
online nastave

Ana Raguz, magistra psihologije
Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba
Autor: Elma Katana, Tportal.hr¢

Globalna pandemija koronavirusa nasu je svakodnevicu iz temelja promijenila, a obzirom da su
skole zatvorene, po prvi puta se i djeca susrecu s novim nac¢inom nastave koja se sad odrzava
putem Interneta ili na televizijskim programima.

Home office s vrticarcima ili skolarcima razli¢itog uzrasta koji bi trebali koncentrirano pratiti
nastavu online ili na TV-u, te svim popratnim ‘Carima’ poput stalnog ometanja i nepredvidenim
dogadajima cini se ovih dana poput nemoguce misije.

Evo nekoliko odlicnih savjeta za discipliniranje Skolaraca tijekom trajanja ovih nesvakidasnjih
okolnosti.

Zivot kako djece tako i odraslih promijenio se u nekoliko dana gotovo naglavacke. Djeca ne idu u
skolu, skoro po cijele dane su u stanu i kudi s roditeljima i brac¢om i sestrama, slobodno vrijeme
je dulje i nestrukturiranije vjerojatno nego ikad ranije, nemaju izvanskolske aktivnosti na koje
su uobicajeno isli. Velik broj roditelja radi od kuée. Promjene su brojne i nagle. Kako ne mozemo
ocCekivati od nas odraslih da se prilagodimo u dan ili dva, ne smijemo imati ista oCekivanja ni
spram djece. Nove navike zahtijevaju vrijeme i brojne uspjesne i one manje uspjesne pokusaje u
njihovom formiranju. Ne smijemo ocekivati od djece da od budu odusevljeni i potpuno poslusni,
nailazit cemo na brojne prepreke i izvore frustracije, bolje da se na njih na vrijeme pripremimo.

S djecom je vazno razgovarati, pitati ih kako se osjecaju povodom svih novonastalih promjena.

Primjerice, moZemo ih pitati ‘Kako se osjecas kad ne ide$ u $kolu nego je pratis online?’ ‘Sto ti
se svida u ovoj situaciji, a Sto ne?’ Takoder, normalizirajmo situaciju. Recimo djeci da se i mi
osjecamo zbunjeno i zabrinuto kako ¢e na$ zivot nadalje izgledati i koliko ce trajati ove
okolnosti trajati. Ni ne ocekujemo da smo svi skupa sretni i zadovoljni, prirodno je da nam se
javljaju brojne emocije u isto vrijeme - i ugodne i neugodne. Dajmo djeci vremena za
prilagodbu, dajmo i sebi i njima prostora da zajedno otkrijemo metode i strategije koje nam
najbolje funkcioniraju. lzvanredne situacije zahtijevaju upravo takve napore, a svi smo u
procesu prilagodbe ne jer zelimo nego jer moramo.

Online nastava, nastava putem televizijskih kanala, virtualni razredi su u isto vrijeme novost i
realnost u zivotima nas i nase djece.

Stavljanje naglaska na kontinuitet izvrsavanja Skolske obveza i ucenja je vazan, ali ne i jedini
imperativ u ovim teskim vremenima. Naglasak je prvenstveno na ocuvanju zdravlja - fizickog, ali
i mentalnog i, naravno, odrzavanju higijenskih navika. Roditelji imaju brojne dileme kako i na
koji nacin osmisliti dan, aktivnosti i vrijeme. Imajmo na umu da su djeca skolske dobi naviknuta
na strukturu, gotovo po satima. To je njihov nacin funkcioniranja. Povratak i osmisljavanje nove
strukture je imperativ u ovim stresnim danima. U doba krize, struktura nedvojbeno znaci
sigurnost koja vodi do osjecaja predvidivosti. Dijete ¢e radije i voljnije sudjelovati u njezinom
ispunjavanju ako sudjeluju ve¢ u fazi planiranja. Djeca mozda nece najbolje reagirati i
razumjeti rad roditelja od kuée - trazit ¢e igru, uzastopno zvati roditelja, no postavljanje
granica u ovoj domeni zivota vrijedi kao i za sve ostala podru¢ja. Upozorimo dijete da ¢emo
raditi, prikazimo i svojim modelom pokazimo da je posao nesto ozbiljno - jasnom porukom. U

6 I1zvor: https://www.tportal.hr/lifestyle/clanak/psihologinja-nam-je-dala-nekoliko-odlicnih-savjeta-za-
discipliniranje-djece-tijekom-trajanja-on-line-nastave
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slucaju da oba roditelja rade od kuée, mozemo dogovoriti interni raspored sto su Cije duznosti i
kada, tko kada radi, tko se kada igra i zabavlja.

Kljuéna je ravnoteza obveza i slobodnog vremena

Organizacija vremena i prostora bila bi pozeljna u smislu vremena i prostora za igranje i radne
aktivnosti. Formirajmo ‘odjel za rad’ i ‘odjel za igru i slobodno vrijeme’ jer ravnoteza obveza i
slobodnog vremena je kljucna. Razgovor i dogovor je nas najbolji alat koji nam moze posluziti u
ovim stresnim danima. Prvi korak ka prihvacanju novih navika pa tako i online Skole je upravo
razumijevanje situacije. Djeca moraju razumjeti zbog cega moraju ciniti to Sto Cine, i ne Cine
ono Sto su ranije mogli. Mozemo djeci otvoreno reci da ni ne ocekujemo da ce sve ici lagano i
bez problema, da ce biti jako motivirani, ali mozemo im rec¢i da je nama i njima vazno da
izvrsavaju skolske obveze jer iako nam se u ovom trenutku cini da e situacija koronavirusa
trajati zauvijek to nije tako. Dajmo im do znanja da ¢e ponasanja i navike imati prirodne
posljedice. Djeca ¢e zasigurno u nekom trenu biti frustrirana i nemotivirana, ali i to je prilika da
im pokazemo kako se mozemo nositi s neugodnim emocijama. Budimo njezni i prema djeci i
prema sebi, adaptacija je proces, a ne dogadaj’, savjetuje psihologinja. Pritisak koji svi imamo
je dovoljan, dodatni napori i brige nam nisu potrebne. Birajmo bitke! Imajmo na umu da ¢e nam
dijete uvijek vise uciniti da nam ugodi nego zbog straha od kazne. Djeci je najveci dar upravo
kvalitetno provedeno vrijeme s roditeljima.

Konkretni savjeti za Skolarce svih dobi

Ucenici nizih razreda osnovne skole

Djeca osnovnoskolske dobi u nizim razredima imaju organiziranu nastavu na televizijskom
programu stoga je upravo to dobar temelj da roditelji mogu organizirati ostatak dana. Mogu
iskoristiti to vrijeme i istovremeno (ako rade iz vlastitog doma) raditi i izvrSavati svoje poslovne
obveze. Takoder, mozemo s djetetom sloziti raspored da u vrijeme velikog odmora ili nakon
odslusane nastave imamo zajednicki obrok, zatim slobodno vrijeme i zadacu. Slobodno vrijeme i
aktivnosti kojima ¢emo se baviti neka budu poticaj za izvrsavanje obveza. Dogovore formirajmo
umjesto s negativnim predznakom ‘Nema igre dok ne napisesS zadacu’ u pozitivnom i
motiviraju¢em tonu ‘Kada napises zadacu idemo igrati Play Station”...

Ucenici visSih razreda osnovne skole

Djeca visih razreda osnovnoskolske dobi i srednjoskolske dobi imaju (za sad) manje strukturiranu
nastavu, ali imaju rokove, zadace i obveze koje nastavnici svakodnevno zadaju. Napravimo im
motivirajuce tablice i rasporede rokova za zadace. Vidimo kako i na koji nacin zele provesti
slobodno vrijeme, ali potrudimo se i sebe ukljuciti u njega.

Ucenici srednjih Skola

Srednjoskolcima ¢emo mozda morati biti vedi i snazniji oslonac u sklopu skolskog funkcioniranja,
treba ¢e im vise poticaja i viSe podrske. Maturanti su mozda u ovom trenu u najnezavidnijoj
situaciji, zavrsetak srednjoskolskog obrazovanja, ispiti drzavne mature i upisi Zeljenih fakulteta
brige su koje im svakodnevno prolaze kroz glavu, zaokupljuju njihovu paznju. Upravo
srednjoskolci i maturanti prolaze najtezi ispit akademske (ali i zivotne) zrelosti i samostalnosti.
Dajmo im do znanja da znamo da im nije lagano, ali neka znaju da mogu racunati na nas.

Popis obveza svih ¢lanova obitelji

Provjerimo im zadaée, ali umjesto stavom policijskog inspektorskog nadzora, radije to
uc¢inimo s interesom sto je dijete novo naucilo, zapamtilo, usvojilo.

Dopustimo da nas pouce ili sudjelujmo cak iako smo sigurni da dijete moze samo. Zajednicki
napori ucitelja, nastavnika, profesora i roditelja da usmjere i motiviraju djecu zasigurno ce
uroditi plodom. Roditelji s vise djece drugacijih razrednih razina, mogu pokusati organizirati da
svi skupa rade od nekoliko sati, stvore male urede, radnu atmosferu. Cijela obitelj svakog ili
svakog drugog dana moze osmisliti jednodnevni ili dvodnevni plan. Za manju djecu mozemo na
hladnjak nalijepiti popis aktivnosti koji imamo i oznacavati smajlicima/zvjezdicama kada to i
ostvare, stariju djecu mozemo motivirati pravljenjem to-do liste. Popis obveza svih ¢lanova
obitelji na jednom preglednom mjestu odasilje poruku da i drugi imaju zadatke i smanjuje
vjerojatnost stvaranja ideje: ‘Dok ja radim, drugi se igraju ili odmaraju’. Svaki roditelj
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najbolje poznaje koje metode poticanja funkcioniraju kod djece kao i koje navike je dijete
imalo od ranije. Nakon obveza ostatak vremena se zajedno dogovorimo sto zajedno ili
samostalno sto zelimo raditi. Ako mi odrasli nemamo ideja, djecja masta je neograni¢ena, ona
e sigurno imati brojne ideje. Toliko ih je da ¢e nam biti malo vremena.

Kako svima olaksati boravak doma

Bitno je osluskivati potrebe djece. Pitajmo djecu sto im treba od nas kako bi im olaksali.
Odgovori ce biti razliciti. Neko dijete trebat ce vise l]ubaVl i pasze drugo dijete zeljet ce vise
zaJedmcklh aktivnosti. Neka druga dJeca trebat c¢e koju rijeC vise razgovora. Dijete moze biti
pretezito prestraseno, zbunjeno, a moze mu biti dosadno. Reakcije roditelja su znacajno su
drugacije ovisno o tome koja potreba se krije iza ponasanja nase djece. Nasa briga i dalje je
znak da nam je stalo i da nam je vazno kako se dijete osjeca. Kad netko o nama brine, onda
indirektno dobivamo poruku i da smo voljeni i vrijedni paznje. Samoizolacija i rad od doma su za
djecu novi pojam, vazno je da formiramo jasna pravila, razgovaramo iskreno i primjereno dobi’,
rekla je. Osim naglaska na pesimisticne (i nazalost realne) vijesti, vjezbajmo optimizam.
Probudimo kreativnost u nama. Imajmo na umu da djeci ne trebamo biti isklju¢ivo animatori,
pustimo ih da im bude i dosadno. Mogu se igrati i zabaviti sami, bas kao i ranije dok mi
obavljamo neke druge poslove ili pak ¢itamo knjigu. Dosada je ponekad preduvjet za razvoj
maste i kreativnosti. A zajedno, zajedno svi skupa mozemo igrati drustvene igre, Citati price,
slagati slagalice, napraviti izlozbu za najbolji crtez, zajedno gledati crtane filmove, uciti i
zajedno igrati igre u kojima nasi malisani uzivaju, gledati fotoalbume, zajedno kuhati i obavljati
sitne kucanske poslove, uciti zajedno neke novu vjestinu (pr. sviranje nekog instrumenta),
organizirati kvizove. Premda je neosporivo kako upute stru¢njaka moramo slijediti i postovati
beskompromisno, s poraznih statistika i mjera opreza trudimo se barem malo maknuti fokus na
pozitivne stvari i ugodne aktivnosti. Pred nama mogu biti brojne mogucénosti, a nase ideje
nelimitirane - ako barem malo maknemo svjetlo reflektora.

Prema istrazivanju Poliklinike za zastitu djece i mladih Grada Zagreba iz 2013. godine tek svaki
drugi roditelj zadovoljan koli¢inom vremena koje provodi s djetetom. Ova situacija nam je
prilika da iskoristimo vrijeme najbolje sto ( i koliko) mozemo. Iskoristimo slobodno vrijeme za
razgovore i teme za koje smo mjesecima govorili da nemamo vremena - jer ga uistinu nismo
toliko ni imali. Vazno je naglasiti da nema roditelja koji ¢e se savrseno snaci u ovoj situaciji -
dovoljno dobro je i vise nego dovoljno. Nikako ne zaboravite brinuti i o sebi i svojim osjecajima!
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Neka su djeca ranjivija: Kakva im
podrska treba u vrijeme zdravstvene
krize

doc. dr. sc. Bruna Profaca, klinicka psihologinja
Poliklinika za zastitu djece Grada Zagreba
Preuzeto: www.poliklinika-djeca.hr

Ovih dana smo svi kao strucnjaci mentalnog zdravlja usmjereni na podrsku svoj djeci i
roditeljima u suocavanju s kriznom zdravstvenom situacijom povodom COVID-19
virusa. Medutim, djeca se razlikuju u svojim karakteristikama, u broju teskih iskustava tijekom
odrastanja, u nacinu suocavanja sa stresom i dostupnosti podrske koju imaju.

Djeca koja su ranjivija

Osim dobi i razvojnog statusa odgovor djece na krizu povezan je i s njihovim karakteristikama
licnosti, s nacinom dozivljavanja svijeta oko sebe. Neka imaju vise strahova, neka manje, neka
su sklona brizi, tjeskobi, neka nisu. Kad nam djeca govore o tome ona jednostavno kazu da je to
strah, a odrasli takvu djecu vide kao onu koja stalno vise brinu od drugih. | konacno, ali jako
vazno, na reakcije u krizi utjeCu i djetetova stresna i traumatska iskustva (npr. izloZenost
zlostavljanju, nasilju u obitelji i izvan nje, zastrasujucim dogadajima, bolest i gubici bliskih ljudi
i dr.), stresovi njima bliskih osoba, kao i aktualni stresni dogadaji u zivotu (npr. razvod roditelja,
sukobi, promjena skole, preseljenje i dr.). Zbog svega sto su dozivjeli ili dozivljavaju, ova djeca
najéesce izrazavaju anksioznost i ranjivija su u aktualnoj krizi, jer su i ranije dozivljavali
neizvjesnost i procjenjivali da “svijet nije sigurno mjesto“ i zato je vazno da podrska odraslih
bude uskladena s njihovim povecanim potrebama. | ne zaboravimo, djeca s takvim iskustvima su
oko nas, trebaju nas.

Razlika anksioznosti i straha

Iz perspektive stru¢njaka mentalnog zdravlja rijeC je o skupini djece koja najcesce imaju
anksiozne teskoce, koja imaju strahove ili strepnje koje djeluju na njihove misli i tjelesne
senzacije... Anksioznost opcéenito je neodredeni i neugodan osjecaj straha ili strepnje, tjeskoba
koja djeluje i na misli i na dozivljaje u tijelu. Kad opisuje tjelesne reakcije, dijete moze govoriti
o trbobolji, glavobolji, lupanju srca, bolovima, a da takve tegobe nemaju organsku podlogu. Za
razliku od straha gdje je izvor straha jasan, kod anksioznosti prijetnja koju dijete dozivljava
manje je jasna, produzenog je trajanja i vise utjece na cjelokupno stanje djeteta. To je razlog
zasto nam se obracaju za pomoc, jer djeca sama ne mogu prevladati takvo razdoblje.

Anksiozna djeca sada trebaju osmisljeniju podrsku

U aktualnoj situaciji povezanoj s koronaviruson blaZa razina anksioznosti moguca je i oCekivana.
Medutim, s velikom empatijom i odgovornoscu Zelimo skrenuti paznju na djecu kod kojih postoji
stalna tendencija da nepoznate situacije dozivljavaju opasnima ili prijetecima i da na njih
reagiraju intenzivnije. To su djeca koju srecemo u svojoj praksi i zato ovih dana razmisljamo o
njima. | roditeljima i ¢lanovima obitelji sada je jako vazna dodatna podrska, pogotovo ako im
direktna stru¢na pomoc¢ zbog svih ogranicenja povezanih s koronavirusom nije dostupna. Osim
zdravstvenih uputa koje su dostupne svima i kojima Cuvaju svoje zdravlje, smatramo vaznim
napomenuti kako anksiozna djeca trebaju osmisljeniju podrsku kako se njihove teskoce ne bi
sada intenzivirale. Medutim, ako podrska roditelja/odraslih kod intenzivnijih anksioznih teskoca
nije dovoljna, vazno je potraziti stru¢nu pomo¢ i individualizirani plan podrske i/ili tretmana.

S druge strane, znamo da je obitelj najceséi izvor podrske, ali i najc¢es¢i izvor rizika. Stoga u
sadasnjoj krizi, bez obzira gdje smo, ne zaboravimo reagirati ako i dalje opazamo rizike za
neku djecu, ako je potrebno poduzimanje mjera zastite.
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Sto mozZete uciniti u pruzanju podrike djeci s anksioznim reakcijama?

Bilo da ste roditelj ili skrbnik djece (udomiteljica, odgajatelj u dje¢jem domu...) Sto mozete
uciniti u pruzanju podrske djeci s anksioznim reakcijama koje opazate kao njihove karakteristike
ili kao posljedice ranijih teskih iskustava?

1. Kao roditelj/odrasla osoba, budite model djeci, jer vas nacin komunikacije i smirenost je
najjasnija poruka djeci. Vazno je da pratite vlastite reakcije. Djeca imaju osjetljivost za vasu
uznemirenost, cak i kad je otvoreno ne pokazujete. Primjenjujte sve ono sto vas smiruje, kako
biste bili model samoumirivanja djeci. Anksiozna djeca su izrazito osjetljiva na emocionalne
poruke. Ne pretvarajte se da nikad niste uznemireni ili tjeskobni, ali neka dijete vidi kako se
nosite s tim mirno (koliko mozete) te kako se osjecate dobro kad to uspijete.

2. Odrzavajte neki oblik rutine koliko god je to moguce. Pomozite djeci da uspostave rutinu i
kad ne idu u skolu, struktura im smanjuje anksioznost. Medutim, svakako izbjegavajte
intenzivniji pritisak na djecu sada, veci nego u njihovoj uobic¢ajenoj svakodnevici. To valja imati
na umu, jer su djeca s anksioznim tesko¢ama cesto perfekcionisti. U odrzavanju strukture,
vodite racuna o zdravim navikama, vjezbanju, prehrani, odmoru, snu, ali i prilikama za dokolicu
i igru, puno igre. MozZda c¢ete trebati konzultaciju s djetetovim terapeutom sto je dobro za vase
dijete, kakav individualni plan.

3. Slusajte dijete, njegove brige, strahove i pitanja povezana s koronavirusom. Moguée je da ce
brinuti Sto se moze dogoditi njemu, obitelji, bliskim osobama. Ako i postavljate pitanja,
potrudite se da to bude empaticno, pokazite razumijevanje.

4. Moguce je da dijete sadasnja situacija podsjeti na ranije teske dogadaje, na ranija odvajanja
od obitelji, strahove, gubitke. Budite izvor sigurnosti za dijete, ponavljajte da ste tu za njega,
pokazite razumijevanje za takve podsjetnike, pitajte dijete sto bi mu pomoglo. Podsjetite ga na
neku od snaga/osobina koja mu je tada pomogla, tko mu je u ranijim vremenima pomogao.
Predvidite situacije koje bi djetetu mogle biti podsjetnici na ranija iskustva i budite blizu.

5. Priznajte djetetu njegove osjecaje, ne umanjujte i ne odbijajte ih, nemojte se saliti na racun
njegovih reakcija. Mozete djetetu redi da slicne osjecaje i podsjetnike imaju i djeca i odrasli, da
je to ocekivano, ,normalno“. Takav postupak nazivamo ,normalizacija“ i on pomaze i djeci i
odraslima. Cesto odrasli smatraju da priznavanje osjecaja djetetu moze pojacati djetetove
reakcije. Medutim, upravo suprotno, to znaci da ih prepoznajemo i razumijemo kao dio ljudskog
iskustva. Kad prihvacamo djetetove osjecaje ono se osje¢a da ga razumijemo, bit ¢e mirnije i
spremnije da se izrazi. Djeca Ciji roditelji ne pokazuju razumijevanje i prepoznavanje osjecaja,
pak, mogu biti zbunjena s onim Sto osjecaju, snizenog su samopouzdanja i mogu dugorocno
narusiti odnose s roditeljima.

6. Ne pokusavajte ukloniti anksioznost - pomozite djetetu da se nosi s njom, kao uz val koji ¢e
proci. Ne preusmjeravajte dijete ,,da ne bi bio tjeskoban“. Pomozite djetetu ako Zeli pricati o
tome kako je, radije nego da to izbjegava. IzraZzavanje rijeCima olakSava procesiranje emocija i
iskustava. | opet, sjetimo se, normalizacija pomaze: ,,Da, tako se u ovakvim situacijama osjecaju
i druga djeca i odrasli“. U prevladavanju anksioznosti pomaze podrska djetetu da je tolerira
koliko moze. S vremenom ce se smanjiti.

7. U razgovoru s djetetom, usmjeravajte se na cinjenice i znanja. Djeca o koronavirusu mogu
Cuti i izvan obitelji i u nizu drugih situacija. Budite proaktivni i sami objasnite djetetu sto znate
o0 virusu, naravno, iz valjanih i potvrdenih izvora, na nacin prikladan dobi djeteta. Izrazavajte
pozitivna, ali i realisticna ocekivanja. Ne obecavajte djetetu kako se nesto nece desiti, ali
izrazavajte povjerenje da ce se sa situacijom modi nositi Sto god da se dogodi i da ste uz dijete.

8. Pokusajte ne zapitkivati, ne postavljajte stalno pitanja. Ohrabrite dijete da govori o
osjecajima, ali izbjegavajte stalno propitivanje, npr. ,,Bojis li se da ¢e se baki nesto desiti?“
Radije slusajte dijete, obracajte se s otvorenim pitanjima ,,Kako ti je kad ne ides u skolu?“
Vodite racuna pojacavate li djetetov strah i uznemirenost. lzbjegavajte sugestiju glasom,
rijeCima, pokretima tijelom, npr. ,,Uh, ovo je nesto sto bi te moglo prestrasiti...“
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9. Prakticirajte aktivnosti koje opustaju. Pomozite djetetu u samoumirivanju. To mogu biti i
neke tehnike disanja, specificne aktivnosti koje je dijete naucilo u grupnim aktivnostima u skoli,
na treningu ili tijekom psiholoskog tretmana, ali i druge aktivnosti koje dijete opustaju (slusanje
muzike, Citanje, igre...). Pitajte dijete ako ne znate Sto ga opusta, pomognite mu da izabere
svoje nacine smirivanja. Neka djeca to mogu rije¢ima i razgovorom, druga kroz aktivnost koju
vole, treca kroz umirivanje, zagrljaj i utjehu.

10. Ogranicite izlozenost medijima i stalnim informacijama o virusu, time ¢ete pomoci da dijete
regulira svoju anksioznost. Sto je dijete mlade to je ovakvo uputstvo vaznije. Medutim, i
adolescentima je vazno roditeljsko vodenje koje ¢e pomoci da se suoCi s eventualnim
zbunjujuéim i zastrasujuc¢im informacijama.

11. Pratite dijete i opazajte, ukoliko se djetetove anksiozne smetnje pojacaju, konzultirajte se
sa struénjakom mentalnog zdravlja koji prati vase dijete.

Budite njezni, strpljivi i suosjecajni prema sebi i djetetu u ovom razdoblju. Pokazujte
prihvaéanje, pruzajte djetetu toplinu i razumijevanje. Sve to treba i vama, to nisu samo
rijecCi, to se zove podrska - dan po dan.
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Neka su djeca ranjivija (2): Podrska djeci
rastavljenih roditelja u vrijeme
zdravstvene krize

doc. dr. sc. Bruna Profaca, klini¢ka psihologinja i Nikolina Skrlec, dipl. socijalna radnica,
Poliklinika za zastitu djece Grada Zagreba
Preuzeto: www.poliklinika-djeca.hr

Mnogo je skupina ranjive djece, a ovim tekstom zelimo pomodi djeci koja ve¢ odrastaju u
uvjetima stresa rastave (separacije) roditelja, nerijetko pracenim sukobom roditelja. Odavno
znamo da je razvod roditelja stresno iskustvo za djecu koje uz podrsku prevladaju. Takoder,
znamo i da nije razvod po sebi uzrok eventualnih negativnih posljedica po djecu ve¢ intenzitet
konflikta medu roditeljima te djetetovo preuzimanje odgovornosti za roditeljsku dobrobit.

Sada ovu krizu prolazimo svi. Razmislite, uz sve sto ste dozivjeli tijekom Zivota, kako ste
proteklih dana... Vjerojatno vam je blizak barem povremeni osje¢aj gubitka kontrole, gubitak
socijalnih kontakata, uobi¢ajene rutine i navika... Mnogi ¢e se prisjetiti i drugih promjena,
manjih ili ve¢ih. Znamo da je potpuno ocekivano da osjecamo strah, tjeskobu, zbunjenost,
ljutnju, nesigurnost, povecan oprez, razdrazljivost, tugu, bespomocnost, poteskoce
koncentracije... Sve su to normalne reakcije u nenormalnoj situaciji i pokusavamo se s tim
nositi najbolje sto mozemo i znamo. Najvise nam pri tome treba podrska bliskih ljudi.

Ono sto sigurno znamo je da mnoge od ovih reakcija osjeca i vase dijete. MoZete se prisjetiti
ranijih razdoblja, neke od tih reakcija je imalo prije i za vrijeme razvoda ili odvajanja, a neke
od njih su se intenzivirale u sadasnjoj zdravstvenoj krizi. Ono sto jest dodatni teret djetetu
separiranih roditelja u sadasnjoj krizi jest nastavak sukoba i medusobno nerazumijevanje
roditelja, tj. njemu dviju najvaznijih osoba koje treba u sadasnjoj situaciji kada je narusena
bazicna sigurnost. U nasem drustvu jako je puno djece koja u sadasnjoj krizi nisu uz oba
roditelja, tj. roditelji su im separirani. Poznajemo puno roditelja koji uspijevaju suradivati i
nakon separacije te njihova djeca nakon razvoda imaju dobar odnos s oba roditelja. Poznajemo i
puno obitelji gdje je jedan od roditelja izvor traume za dijete i drugog roditelja i takva djeca
trebaju zastitu cijelog sustava, svih nas, kako i prije ove krize, tako i sada jer je jedan roditelj
(na zalost, nekad i oba) objektivno opasan po zivot, zdravlje i sigurnost djeteta. Jako je vazno
da svi vodimo racuna kako bi djeca s takvim iskustvima i dalje bila zasticena pa cak i u ovako
kriznim vremenima i da nam ne budu nevidljiva, zajedno sa svojim obiteljima.

Medutim, puno je i djece kod cijih roditelja i nadalje postoji razina svakodnevnih sukoba i nakon
separacije, a djeca nisu od toga zasti¢ena. Sukob je nekad oko izbora skole i slobodnih
aktivnosti, oko nacina prehrane, oko razlika u stavovima roditelja oko toga kako svatko od njih
vidi dogovor, je li npr. ,,povratak do 7 sati moze biti do 7 sati i 15 minuta“. Djeci je to tesko, ona
su nakon razvoda i inace naucila na svoj nacin Zivjeti izmedu dva roditelja, naudila su
zadovoljavati svakog roditelja ponaosob, mami govore sto misle da ona zeli cuti, a tati Sto misle
da on zeli cuti. Ta djeca su jako osjetljiva na direktne i indirektne sukobe (prepoznaju npr.
mamin ljuti izraz lica dok piSe poruku, uoCavaju oCev nezainteresiranost kad spomenu mamu i
sl...). Ta djeca su ranjivija od drugih jer imaju vedi rizik u kasnijem emocionalnom razvoju od
djece ¢iji roditelji nakon razvoda suraduju.

| $to sada? Sto kad sa svih strana upozoravaju struénjaci - djeca trebaju svu mogucu
podrsku, a roditelji su separirani i teze se dogovaraju?

Ovo je jedna od onih situacija u kojoj se pozivamo na najbolji interes djeteta,
na djetetova prava i ispunjavanje djetetovih potreba. U kontekstu razdvojenih roditelja te
ukoliko jedan od roditelja nije Stetan po zdravlje, zivot i sigurnost djeteta, najbolji interes
djeteta je dostupnost oba roditelja, aktivno poticanje od strane oba roditelja na slobodan odnos
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s onim drugim, sti¢enje djeteta od razvojno neprimjerenih informacija te suradnja roditelja oko
barem vaznih aspekata Zivota. Mozda bi u kontekstu danasnje situacije svaki roditelj mogao
razmisliti Sto sve moze uciniti da dijete ima dostupna oba roditelja. Ne zaboravimo, ni u
uvjetima kad je roditelj prisutan i zivi s djetetom ili s njim provodi dane, nije uvijek dostupan.
Primjer razlike izmedu prisutnosti i dostupnosti roditelja Cesto i slikovito ¢ujemo od djece: ,,Kad
sam kod tate, on uvijek spava“, ,Mama je sa mnom doma, ali je stalno na mobitelu, ne igramo
se“, ,Kad im kazem da sam tuzan, oni kazu da sam vec veliki i da se ve¢ jednom prestanem
zaliti“. Dostupnost, dakle, nije puka prisutnost, ona podrazumijeva da roditelj vidi svoje dijete
(u smislu razumijevanja potreba, ne u fizickom smislu), da ga zna utjesiti, da mu pruza osjecaj
da je za njega tu, pruza mu emocionalnu sigurnost i izvor je zastite djeteta od nasilnih situacija.

Osobito je u sadasnjoj situaciji zaista vazno staviti u srediste djetetove potrebe te uspostaviti
suradnju s drugim roditeljem, omoguditi djetetu barem indirektne uvjete komunikacije s drugim
roditeljem ako se s njim ne moze sresti, pokusati pronaci pozitivho u onom drugom roditelju iz
pozicije djeteta, razmotriti mogucnost i iznaci plan za maksimalnu dostupnost oboje roditelja u
aktualnoj situaciji. Svakako je vazno da dijete ne bude izlozeno situaciji dogovora roditelja u
kojem ce dod¢i mozda i do sukoba, ve¢ da bude izuzeto iz toga, a kasnije informirano o
zajednickoj odluci i dogovoru roditelja. To je trenutak u kojem stvarate sigurnost kod djeteta
(,Oni su tu za mene, oboje me vole*).

Sustav brine i o svim situacijama u kojima se ne mogu roditelji dogovoriti, pa i u ovoj situaciji
postoje preporuke u skladu s opc¢im uputama Stozera civilne zastite o kontinuiranom boravku
svih na adresi prebivalista. Stoga, ukoliko postoje poteskoce u ostvarivanju dogovora koje ne
mogu roditelji samo rijesiti smatramo vaznim obratiti se nadleznom CZSS u ovoj izvanrednoj
situaciji za koje, kao Sto smo naveli, postoje preporuke.

Sto kao rastavljeni (separirani) roditelji moZete sada uraditi zajedno za djecu:

1. Budite odgovorni za svoje zdravlje, slijedite upute o zastiti svog zdravlja i zdravlja vase djece
2. Osvijestite nacin komunikacije pred djecom, ne umanjujte opasnost, ali ih i ne preplavljujte
stalnim informacijama koje ne mogu razumjeti. S druge strane, ohrabrite ih da vam postavljaju
pitanja

3. Suradujte s drugim roditeljem, ne dopustite da ova situacija bude pocetak novog rata

4. Ako ste razdvojeni od djeteta, budite kreativni, poticite indirektne nacdine komunikacije s
djetetom, kroz razmjenu igara, prica, filmova, koristite Skype, WhatsApp, telefon, Viber. Ne
zaboravite, rekli smo vec¢ ono najvaznije - biti prisutan i dostupan nije isto. Budite dostupni, ako
ne mozete biti prisutni. Nitko se sada ne smije grliti, pa ni oni koji su zajedno to ne rade. Ako
pak Zivite s djetetom, budite aktivni u poticanju ovakvih kontakata s drugim roditeljem.

5. Budite jasni, iskreni i otvoreni, po pitanju zdravstvenog stanja dajte tocne i jasne informacije
drugom roditelju o tome Sto se dogada s vama i vasom obitelji i pokusajte dogovoriti koje korake
cete zajedno poduzeti u zastiti djeteta. | naravno, informirajte jedno drugo o svemu sto se
dogada u zdravstvenom statusu djeteta

6. Kao odrasli ljudi, pokazite razumijevanje jedno za drugo, u sadasnjoj situaciji, svatko je na
drukdéiji nacin jos u dodatnoj krizi (zdravstvene teskoce, obiteljske, ekonomske, emocionalne,
socijalne).

Za vase dijete ovi dani ¢e ostati u zivom sjecanju za cijeli Zivot. Vazno je da uz sve teske
osjecaje koje ima, sa sobom u zZivot ponese i osje¢aj da su u ovom razdoblju oba roditelja,
mozda na razli¢ite nacine, bila za njega ili nju dostupni. Stoga je vazno:

- Dajte djetetu jasna objasnjenja Sto se dogada i Sto ste se s drugim roditeljem dogovorili.
MoZete pitati i dijete ima li joS neki dodatni prijedlog npr. kako komunicirati u sadasnjem
razdoblju s roditeljem s kojim se ne vida (ali tek nakon dogovora izmedu roditelja jer odluku
donose roditelji)

- Ocekujte intenzivnije osjecaje djeteta, pokazite razumijevanje ako se ponasa kao malo mlade
(npr. budite strpljivi ako opet treba svjetlo po noci, ako se ponekad pomokri...ne prosudujte i ne
poZurujte...) 5

- Osobito pokazite razumijevanje za ljutnju. Cesto je u osnovi ljutnje tuga i frustracija...dajte
podrsku za takve osjecaje
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- Pokazite razumijevanje za djetetove krize u danu, ali i za lakse i teze dane, recite djetetu da
vidite da mu tata/mama nedostaje, da znate da je to tesko, time ¢e dijete dobiti ,,dozvolu“ da
samo prica o tome

- Normalizirajte reakcije djeteta, ,,Normalno je da ti mama nedostaje... Normalno je da se sjetis
tate puno puta u danu“

- Predlozite djetetu da sacuvate stvari koje dijete radi (npr. crteze) koje ¢e jednom pokazati
drugom roditelju

- Ako zivite s djetetom, radite puno stvari s djetetom koje ga opustaju (vjezbanje, ono sto voli,
pri¢anje prica...)

- Nikako ne umanjujte djetetove reakcije (Ne govorite npr. ,,Ajde, sto places, znas da je tata
dobro...“), ali ga ne preplavljujte svojim reakcijama (Ne govorite npr. ,,Umrijet ¢u bez tebe, jako
sam tuzan®)

- Predlozite djetetu da napravite plakat na kojem ce pisati kad se sjeti sto ¢e sa svakim od
roditelja raditi kad sve prode, nek na plakatu budu ,kudice“ i za mamu i za tatu, moze i za
djedove, bake, prijatelje, tj. koga dijete izabere. Ovo pridonosi optimizmu i pozitivhom
ocekivanju, a to u krizi pomaze. Ako ovo odbije, ne inzistirajte.

- Bez obzira jeste li s djetetom stalno, ili povremeno, uvijek mu ponavljajte da ga oba roditelja
vole, pokazujte mu ljubav, podrzite osjecaj sigurnosti, ,,Oboje cemo uvijek biti tu za tebe*

- Ne dajte laznu nadu, odgovarajte djetetu na pitanja s onim sto znate, dogovor ,Ne znam” je
isto odgovor.

Znamo da sve ovo nije lak zadatak, osobito kad se ve¢ osjecate bespomocno i umorno, no isto
tako znamo da veliki broj roditelja moze u ovoj situaciji naéi najbolje rjesenje za sebe, za oboje
roditelja i, u konacnici, za dijete. Mozda se iznenadite i ova kriza uspije dovesti do drukcijeg
nacina komunikacije s ,,Njom* ili ,,Njim*, s djetetom u fokusu.

Ovih dana “The New York Times” je objavio svjedocanstvo jedne mame. U sazetom obliku,
to je ovo:

Moj bivsi i ja smo se svadali skoro oko svega. Dijelimo skrbnistvo nad nasa dva sina...A onda je
dosao koronavirus. Kad bi jos pandemiju ubacili u nas razvod, tko zna Sto bi se sve moglo
dogoditi... Svega sam nakupovala, hrane, dezinfekcijskih sredstava, lijekova....Sto ako budem
sama s djecom u karanteni?

Jedno jutro je stigla njegova poruka. Prvo smo se poceli dogovarati o malim stvarima. Shvatili
smo da imamo potrebu odluke donositi zajedno. | tako smo nastavili....

Znam da postoje razliCite price, razlicita iskustva. Za mog bivseg i mene, znam da ce jednog
dana opet biti neslaganja. Sigurno nec¢emo biti razvedeni par koji provodi praznike zajedno. Ali,
nadam se da ¢emo moci iskoristiti ovaj trenutak kao mogucnost da okrenemo stranicu malo
prema nasem zajednickom roditeljstvu. Trebam poceti vjerovati da djeCaci imaju oca koji im
Zeli najbolje. Djeca nas trebaju oboje. Pandemija to ne mozZe promijeniti - moZe to uciniti
jasnijim.




Koronavirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke i}z
Kl

Pruzanje psiholoske podrske osobama
starije zivotne dobi u vrijeme
koronavirusa

Ivana Bandi¢, magistra psihologije, Sanja Radica, profesorica psihologije
Drustvo za psiholosku pomoc¢
Preuzeto: www.dpp.hr

U kontekstu pandemije koja hara, psiholoska uznemirenost u populaciji je ocekivana pojava. Kad
razmisljamo o tome kako si pomodi pri smanjenju uznemirenosti, anksioznosti i depresivnih
misli, jedan nacin je, izmedu ostalog, da pratimo sto medicinska struka kaze o ovoj temi. Medu
informacijama koje medicinska struka navodi kao ¢injenicne je i informacija da su osobe starije
zivotne dobi rizicnije da se zaraze koronavirusom, odnosno da je virus puno smrtonosniji za njih
nego za mlade. Odreden dio populacije odahne kada ovo Cuje jer nisu medu starijima te se
nadaju da ce, ako se i zaraze virusom, proci bez vecih negativnih posljedica.

Mi ,,mladi“ se zapravo tjesimo cinjenicom da su stariji ugrozeniji. A onda se postavlja pitanje u
cemu ti stariji nalaze utjehu u ovoj ,,ludnici“ koja vlada na svakom koraku? Postavlja se pitanje
kakav je njihov misaoni tijek i koji su to osjecaji koji prate te misli? To mozemo pretpostavljati,
a i pitati njih - pitati kakav je osjecaj kad si izlozen samo bombastic¢nim vijestima prema kojima
ti se sugerira ostati doma, ostati bez svih svojih vanjskih aktivnosti de facto preko noci, ne moci
provijeriti istinitost svih informacija (u situaciji kada se manje koriste internetom od radno
aktivnog stanovnistva), ne moci procijeniti koliko ¢e to trajati i zapravo ne modéi planirati nista
nego samo biti doma.

Kad spominjemo osobe starije Zivotne dobi, Cesto ih zamisljamo kao homogenu skupinu ljudi sa
slicnim problemima, izazovima, navikama, bolestima i slicno. Koja greska. Ti ljudi, sa svim
svojim genetskim predispozicijama, Zzivotnim iskustvima, Zzivotnim traumama, raznim
obiteljskim, socijalnim i radnim ulogama i prilagodbi na iste i inim, nisu bili nikad razlicitiji
medusobno nego su sada. Takoder, produljivanjem Zivotnog vijeka produljuje se i taj period
starosti pa medu osobe starije zivotne dobi svrstavamo i 65-godisnjaka koji je jos uvijek radno
aktivan, socijalno aktivan, zeljan uciti nove stvari i upustati se u nove avanture kao i 100-
godisnjaka smjestenog na stacionarnom odjelu doma za starije, kompletno ovisan o drugim
osobama u pogledu zadovoljavanja osnovnih fizioloskih potreba. Takoder, osobe starije Zivotne
dobi razlikuju se medusobno i po socio-ekonomskom statusu, stupnju obrazovanja, tome Zive li
na selu ili u gradu, Zive li same ili s obitelji i po mnogim drugim karakteristikama.

Za potrebe ovog teksta osvrnut ¢emo se na podjelu 1) Zive li stariji ljudi sa svojim obiteljima, 2)
zive li sami, ali u blizini svojih obitelji ili 3) zive sami, odvojeni od obitelji. S obzirom da je
potonja skupina izloZena najvecim rizicima za mentalno zdravlje (a i fizicko), u nastavku dajemo
neke smjernice kako im kao ¢lanovi obitelji moZete olaksati ovaj specificni period, a usudujemo
se kazati i spasiti zivot:

1. Prije svega bismo Vas uputili na smjernice nadleznih institucija koje se ticu ostvarivanja
fizickog kontakta s drugim ljudima, prvenstveno Stozera civilne zastite RH (https://civilna-
zastita.gov.hr/Odluka-mjere ogranicavanja drustvenih okupljanja.pdf i drugih odluka), Hrvatskog
zavoda za javno zdravstvo (https://www.hzjz.hr/Stariji-i-ostali-osjetljivi-na-koronavirus-2.pdf)
te Hrvatskog crvenog kriza Cije upute prenosimo na dnu ovog teksta.

2. Upucuijte ih da, sukladno odredbama spomenutih institucija, ostanu doma i ne izlaze.
3. Kad vidite da se u kojekakvim clancima preporucuje smanjenje socijalnih kontakata,

zamijenite rije¢ ,socijalnih® s fizickih“. Socijalni kontakti su nam svima trenutno prijeko
potrebni!
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4. Svakako obidite starije ljude, sukladno uputama, sto je mogucée cCesce ili pokusajte osigurati
da ih netko drugi obide, vidite kako su i osigurajte im potrepstine za Zivot. Otidite u trgovinu i
ljekarnu umjesto njih.

5. Ako Vi osobno niste u mogucnosti osigurati im potrepstine za zivot, pronadite u lokalnoj
zajednici tko moze - Gradska drustva Crvenog kriza, Caritas, zaposlenici i volonteri iz udruga koji
pruzaju ovakvu vrstu pomoci...

6. Ostvarujte svakodnevne telefonske kontakte s njima - pokazite da Vam je stalo, pokazite da
brinete i da nisu sami.

7. Poticite ih da se telefonski cuju s drugim clanovima obitelji, prijateljima, poznanicima,
kolegama iz drustava ciji su ¢lanovi i sl.

8. S obzirom na to da trebaju biti doma 24 sata dnevno, razmisljajte kako im mozete pomoci da
ispune to vrijeme. Mozete im ponuditi krizaljke, knjige i Casopise, mozete ih zamoliti da naprave
nesto za Vas, primjerice poprave kvar na kuc¢anskom aparatu ili preprave neku odjecu (ovdje
naglasavamo da se radi o aktivnostima koje oni Zele raditi, a ne o tom da im se namecu
aktivnosti odnosno da se to ocekuje od njih).

9. Uz mentalne aktivnosti, korisno bi ih bilo poticati na fizicke aktivnosti koje im mozete
pokazati preko videa ili isprintane na papiru.

10. Pomognite im u izrazavanju njihove kreativnosti preko dobavljanja potrebnog materijala
(papiri, boje, Skare, Siva¢a masina,...), a u skladu s mogucnostima, osobnim i situacijskim.
Ponavljamo da materijal dostavljajte sukladno uputama.

11. Ako Zele nauciti nesto novo (npr. strani jezik), podrzite ih.
12. Potaknite ih da popiju kavu sa susjedima, ali svatko iz svog dvorista ili s balkona.

Nakon sto prode cijela ova krizna situacija, osjecajte se slobodnima nastaviti sve navedene
aktivnosti usmjerene starijim clanovima Vase obitelji.

Ako primijetite da su stariji s kojima ste u kontaktu uzrujani zbog cijele situacije i izolacije i ne
pomaZu uobicajeni nacini noSenja sa stresom, moZete im predloZiti razgovor sa stru¢nom
osobom koji mogu dogovoriti preko sluzbenog broja Centra Modus: 095 5800 322. Ako
procijenite da je osoba jako uzrujana i ako je potencijalno opasna za sebe i druge, sugeriramo
da nazovete Centar za krizna stanja i prevenciju suicida KBC-a Zagreb na broj 01 2376 470.
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Kako sa starijim clanovima obitelji
razgovarati o suocavanju s COVID 19
pandemijom?

dr.sc. Gordana Kuterovac Jagodic, psihologinja
Preuzeto: www.koronavirus.hr

* Razgovarajte sa svojim starijima kako oni vide situaciju i provjerite kako je razumiju i iz
kojih izvora se informiraju. Vazno je saznati kojim izvorima informacija vjeruju i pozvati
se na njih ukoliko ne Zele slusati Vase savjete jer Vi ste za njih jos uvijek djeca!

* Napravite osnovnu procjenu o tome sSto vasi roditelji ili druge starije osobe iz vase
obitelji misle o ovoj bolesti i poznaju li njezine simptome i posljedice. Pitajte: Sto si
¢uo/la o ovoj bolesti? Sto ti se ¢ini kod nje opasnim? Jesi li se nekako za nju pripremio/
la? Ako vam se ¢ini da mozda podcjenjuju opasnost recite im: Mogu li ti reci oko cega se
ja brinem u vezi ove epidemije? Podijelite svoje brige i zamolite da neke predostrozZnosti
naprave radi Vas ako ve¢ ne misle da trebaju uciniti radi sebe.

* Moguce je da ce neke starije osobe biti jako zabrinute i tjeskobne zbog epidemije te ¢e
se osjecati ranjivo i ugrozeno zbog ostalih bolesti i stanja koja imaju i zbog kojih ne
mogu otié¢i k lijeCniku na svoje redovite preglede. Pokusajte vidjeti sto su sve imali u
planu od pregleda i kontrola i napravite zajednicki plan sto se moze odgoditi, a Sto ne.

* Ukoliko Vasi stariji ¢lanovi obitelji negiraju opasnost i umanjuju potrebu mijenjanja
svakodnevnih rutina pokusajte ustanoviti sto im je od tih rutina najvaznije i probajte
zajedno nadi alternative za njih koje su sigurne. Primjerice, umjesto odlaska u trgovinu
dogovorite da naprave popis i nazovu sluzbe koje ¢e im ih donijeti. Ako im je vazan neki
vjerski ritual nadite radio ili televizijsku emisiju i zapiSite im ili ih podsjetite kada ju
mogu pratiti.

* Narusavanje dnevnog ritma moze starije osobe jako smetati i uznemiravati i zato im
pomozite da uspostave ritam dana i tjedna u ovim neuobicajenim i novim okolnostima.
Neka si odrede vrijeme za dizanje, za kavu i lagano vjezbanje, za suncanje na balkonu,
za gledanje i slusanje vijesti, za kuhanje, pospremanje i odmor, za komunikaciju s
vanjskim svijetom itd. Ritmicnost Zivota vrlo je vazna jer smanjuje tjeskobu povecavajuci
predvidljivost i poznatost.

* Ako Vasi stariji Clanovi obitelji zive sami ili u domovima umirovljenika dogovorite kada i
koliko puta dnevno cete se Cuti kako nitko ne bi brinuo. Naucite ih ako je moguce sluziti
se nekim od suvremenih nacina komuniciranja drustvenim mrezama i javite im se video
pozivima, osobito neka to Cine i njihovi unuci ukoliko ih imaju.

* Premda je nuzna socijalna distanca nije nuzno da starije osobe budu izolirane pa ako su u
snazi i Zele doprinijeti i biti aktivni u ovoj situaciji nadite nacine na koje mogu pomoci
svojim iskustvom i znanjima, pomocu u poucavanju djece na daljinu ili volontirati na
telefonu ili nesto slicno Ciniti na daljinu. Sve se vedi broj danasnjih umirovljenika sasvim
vjesto sluzi mobilnim telefonima i racunalima.

* Omogucite svojim starijim clanovima obitelji da ostanu u kontaktu sa svojim prijateljima
i ostalim vaznim im osobama i ako je potrebno napisite im vanjski podsjetnik s njihovim
telefonskim brojevima i brojevima hitnih sluzbi.

* Mozda Vasi stariji clanovi obitelji misle kako nije potrebno nista posebno pripremati niti
stvarati zalihe, a Vas brine da ne ostanu bez necega sto im je vazno ili vitalno za njihov
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zdravlje. Recite im Sto i kako ste Vi pripremili sebe i svoju obitelj. To im bez prisile ili
govora s visoka moze dati ideju kako da se i oni pripreme. Tada im ponudite pomoc¢ u
kupovini i nabavci lijekova i namirnica.

Vasi ¢e vam clanovi obitelji mozda htjeti dati svoje savjete kako da Vi sebe Cuvate kao i
njihove unuke. Budite strpljivi i poslusajte ih i iskoristite to da ih pohvalite kako su dobro
zapamtili upute koje daju nadlezne sluzbe ili da ispravite mozda neka netocna uvjerenja
o nacinima postupanja.

Starije osobe imaju puno Zivotnog iskustva i prosli su razlicite zivotne situacije pa se neki
od njih mogu osjedati neranjivima i otpornima na sve. Odajte priznanje njihovom
iskustvu i pitajte na koje ranije situacije ih ova danasnja podsjeca i koje su sli¢nosti ali i
razlike i kako se nekada postupalo, a sto nam sve stoji na raspolaganju danas kada se
medicina jos vise razvila.

Bududi da ce stariji Clanovi Vase obitelji morati biti u kudi ili zatvorenom probajte ih
ohrabriti da ucine neke stvari koje inaCe ne rade: primjerice ako stalno gledaju
televiziju, da ogranice vrijeme i emisije koje ce gledati i da mozZda posvete dio dana
citanju, rjesavanju krizaljki, omiljenom hobiju ili rukotvorinama, a mozete ih potaknuti i
da pisu neka sjecanja ili slazu albume sa slikama za svoje unuke (postojece ili buduce)
putem kojih ¢e im zabiljeziti svoja iskustva, misli i poruke.

Usprkos tome sto osjecate da je stanje alarmantno i da treba zurno djelovati vazno je da
ne radite preveliki pritisak na starije clanove obitelji kako bi se ponasali onako kako Vi to
zelite. Mnoge se starije osobe ljute na takvo postupanje i smatraju da ih se ne postuje te
jos jacCe brane svoju poziciju sto moze biti kontraproduktivno. Zato ako su vasi najmiliji i
inace sposobni brinuti o sebi i razumiju situaciju postujte njihove odluke ili probajte
ponovno kasnije razgovarati.

Ne odmahujte rukom i ne odbijajte razgovor ukoliko stariji ¢lan Vase obitelji govori o
tome sto Zeli u slucaju eventualnog obolijevanja i fatalnog ishoda. Poslusajte ih s
paznjom i postovanjem i obecajte da cete uciniti sve da ispunite njihove Zelje iako se
nadate da to jos dugo nece biti potrebno.
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Smjernice sportasima za ocuvanje
mentalnog zdravlja za vrijeme
provodenja sigurnosnih mjera tijekom
trajanja epidemije (pandemije) COVID-1

Strucni razred za psihologiju sporta i tjelesnog vjezbanja HPK
Andelko Botica, Renata Bari¢, Ana Cerensek, Vesna Hude, Vedrana Radi¢ Brajnov, Natasa
Stefanovski i Amir Zulic

Pridrzavati se rezima zivota u novonastaloj situaciji i mjera sigurnosti u cilju
sprjecavanja Sirenja zaraze virusom te svojim savjesnim ponasanjem biti uzor i model
ostalima.

Ostati u sadasnjosti, prihvatiti realnost trenutne situacije. Izbjegavati razmisljanja o
proslosti i buduc¢nosti (pad forme, gubitak vremena, propustena natjecanja, neizvjesno
planiranje budude karijere). Osjecaj gubitka kontrole kako u sportskoj situaciji, tako i
sada moze dovesti do anksioznosti, straha i panike. Sebe, svoje misli, osjecaje i
ponasanja Sto vise usredotociti na ono Sto mogu za sebe i druge napraviti upravo danas,
odnosno na ono sto mogu kontrolirati SADA.

Usmjeriti se na pozitivno, iskoristiti priliku za one stvari koje ste toliko Zeljeli a niste
mogli raditi zbog obaveza prema treninzima i natjecanjima. Pripremiti dovoljnu kolicinu
sadrzaja koji nisu iskljucivo sport ili koronavirus. Dakle, filmovi, serije, knjige, edukacije
putem interneta, setnje (ukoliko je moguce i dozvoljeno).

SacCuvati sportski identitet - ako ne radimo intenzitetom i na¢inom kojim smo navikli ne
znaci da smo ,,manje“ sportasi. Najjace i najvise nije uvijek i najbolje. Raditi redovito
treninge u ona vremena kao kad je bilo mogucée ic¢i u teretanu, dvoranu, igraliste.
Osmisliti treninge uz pomoc trenera, suigraca, prijatelja, You Tube-a, drustvenih mreza
itd.

Vjezbati! Smanjena moguénost kretanja na sre¢u ne umanjuje mogucénost razvijanja
psihi¢kih vjestina i sposobnosti koriste¢i tehnike iz domene psiholoske pripreme
sportasa. Raditi vjezbe relaksacije, koncentracije, vizualizacije.

Neizvjesnost, koja je sveprisutna oko nas, je jedna realna situacija koja se nikakvim
situacijskim treningom ne moze simulirati. Sad je trenutak vjezbati kako se nositi s
neizvjesnoscu. To ¢e nam pomoci u sportovima kojima se bavimo. Svaki sport je
neizvjestan. Svako razmisljanje o posljedici, o ishodu, ¢ini nas manje spremnima za
iskusenja u sportu, kao i u trenutnoj zivotnoj situaciji.

Organizirati svaki dan. ... Stvoriti dnevnu rutinu i odrediti ciljeve. Navike iz “normalnog”
zivota precrtati u ovaj “trenutni” nacin zivota: spavanje, jelo i pic¢e, fizicka aktivnost
itd. Ostati u kontaktu sa suigracima ili ostalim sportasima, trenerima, prijateljima itd.
putem telefona ili drustvenih mreza u cilju podrske, empatije i izmjene iskustava.
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Ograniciti vrijeme provedeno slusajuci i gledajuéi vijesti. Neselektivnost informacija
koje primamo moze povecati anksioznost. Informirati se samo putem sluzbenih glasila.

Odrzavati dobre zdravstvene i prehrambene navike.

Nastavit ce se...
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