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Pandemija koronavirusa uvjetovala je brojne promjene u nasim Zivotima, pojavili su se brojni iza-
zovi na koje treba odgovoriti, kako u profesionalnom tako i u osobnom Zivotu. Neizvjesne prognoze,
nemogucnost predvidanja i planiranja, javnozdravstvene mjere i mjere ograni¢avanja kretanja, gu-
bitci radnih mjesta i financijski gubitci, promjene Zivotnih okolnosti poput online nastave i rada kod
kuce samo su neki od stresora koji povecavaju rizik od psihickih bolesti.

Neke skupine ljudi podloznije su psihosocijalnim ucincima pandemije neke skupine stanovnistva
podloZnije su od ostatka populacije, prvenstveno ljudi koji obolijevaju te oni s poveéanim rizikom
za zarazu (starije osobe, kroni¢ni bolesnici, osobe s oslabljenom imunoloskom funkcijom, osobe
koje Zive ili im se pruza skrb u domovima i ve¢im zajednicama) kao i osobe koje se ve¢ lijece zbog
psihijatrijske bolesti/poremecaja. Potres koji je 22.03.2020. godine zadesio Zagreb i sjeverne Zu-
panije dodatno je pojacao osjecaj gubitka kontrole i pojacao vec prisutan osjecaj nesigurnosti, a
neki su zbog znatnih oStecenja morali napustiti svoje domove. Od pocetka pojave koronavirusa u
Hrvatskoj brojni psiholozi su na svojim radnim mjestima i u medijima svojim preporukama i savje-

.....

skupina stanovnistva u novonastalim okolnostima.

Priru¢nik Koronavirus i mentalno zdravlje sadrZi pregled objavljenih ¢lanaka psihologa i intervjua
novinara s psiholozima u periodu od oZujka do rujna ove godine. U njima su sadrzani brojni savjetii
preporuke koji su mnogima pomogli u noSenju s novonastalim Zivotnim okolnostima i normalizaciji
Zivota. Online izdanje prirucnika prvi puta je objavljeno u travnju, a ovo je njegova peta nadopuna.
U tom je periodu u svom online izdanju preuzet sa stranica Hrvatske psiholoske komore 19.000
puta.

Zahvaljujem svim autorima, Poliklinici za zastitu djece i mladih Grada Zagreba i Zagrebackom psi-
holoskom drustvu na ustupljenim tekstovima, te predsjedniku EPPA-e Christophu Steinebachu,
predsjednici Medunarodnog instituta za zdravlje mozga prof. dr. sc. Vidi Demarin i ravnateljici
Poliklinike za zastitu djece i mladih Grada Zagreba prof. dr. sc. Gordani Buljan Flander na predgo-
vorima ovom priru¢niku kojeg u njegovoj zavrsnoj verziji objavljujemo povodom Medunarodnog
dana mentalnog zdravlja.

Zagreb, 10.10.2020.

Andreja Bogdan, predsjednica HPK
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European Psychology
responding to COVID-19

PREFACE: Christoph Steinebach, President of EFPA, 09.05.2020.

Psychology helps. Psychology helps also and especially in times of COVID-19. Critical life events
and crises have always been a topic of applied psychology. Therefore, it is obvious that in times
of pandemics psychology is especially in demand. A pandemic endangers the health and well-
being of people in a special way. The virus threatens people’s lives and basic needs must be put on
hold. For there are hardly any possibilities left to live out autonomy, the experience of competence
and the feeling of belonging without worries. Social distance and a life in quarantine are direct
interventions in autonomy. Many things that were taken for granted in everyday life are no longer
possible. This impairs the experience of competence. And belonging to others can often only be
experienced in virtual space. The longer special measures are necessary to slow down the spread
of the virus, the more the question is raised as to how life under these restrictive conditions can
be well and sensibly organized. This is where applied psychology is particularly challenged. Finally,
it sees itself as help for self-help, which serves human dignity in a special way and therefore wants
to promote self-determination and personal responsibility of people. In times of pandemics, it
contrasts theory and evidence-based practice with concerns, fears and gossip. It helps to master
the pandemic, to promote resilience and to have a lasting positive influence on the development
of individuals and the community:

It promotes

¢ taking responsibility and behaving healthily instead of endangering others,
¢ emotional balance instead of stress,

¢ active shaping of everyday life instead of continuous brooding,

e active search for professional help instead of fear, panic and violence,

¢ helping others in the neighborhood instead of helplessness and isolation.

In this way psychology contributes to containing the pandemic. Later, psychologists accompany
the long road back to normality.

The living conditions of people in times of the pandemic are very different. People differ. But we
also have different developments in countries, regions, cities and villages. Under the magnifying
glass of the biopsychosocial model, psychology looks at everything: The individual, his behavior
and experience, but also the systems in which the individual is incorporated:

e the family, worries about work, stress at home, etc.,
e the school, with the rapid changeover to digital teaching, with the loss of the classroom etc.,

* the workplace, with a home office, the threat of unemployment, uncertainties in leadership,
etc.,
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¢ the residential community, with difficulties in shopping, visiting the doctor and lack of home
care for lonely and old people etc.

We are dealing here with prevention and intervention in cases of violence in families, health-
related behavior when schools are reopened, special burdens due to the care of children in the
family with a home office at the same time, social integration in the residential community, so
physical distancing does not automatically mean social distancing.

Even more so. Psychology helps to discuss very basic problems. Measures to contain the pande-
mic raise questions, about the value of human rights, about living with restrictions, about equal
opportunities for school children, about the life risks of homeless people, about the right decisions
about the provision of life-sustaining measures for old people. Ethical questions are controversi-
ally discussed today. Here psychology helps to lead a good discourse about the right action even
in the face of seemingly insoluble dilemmas.

It is impressive that since the beginning of the pandemic, psychologists have been consulted alon-
gside virologists. From a psychological point of view, the aim is to explain the human experience,
to change behavior, to awaken understanding and to point out ways to help. More and more,
however, it will also be about ensuring the sustainability of positive changes. The insight, e.g.

* how we stay healthy and feel comfortable even in quarantine.
¢ how advice and therapy can be offered online throughout the country,
¢ what assistance these professionals need in particularly stressful times,

¢ which leadership and how much integration into the team is needed by people who have to
work at home longer.

It is not easy to find the right answers to the most pressing questions. It is worth taking a close
look in order to decide how to reduce the complexity of the difficult situation appropriately. Those
seeking advice and the public expect us to make research and theory applicable.

This requires a lot of academic and practical knowledge. But it also requires the ability to translate
research results and theory into everyday language. This makes the basics of recommendations
comprehensible; trust grows and the commitment to appropriate behavior is consolidated.

The present manual "Coronavirus and Mental Health” is an excellent example of all this. It des-
cribes problems, questions and challenges. It refers to research and theory. There are recommen-
dations. And all this in a language that is understood by experts and laymen alike. But this book is
also an example of the comprehensive and diverse national and international, European and glo-
bal initiatives of psychological professional associations. As soon as the first infections occurred,
interviews were given, hotlines were set up, national websites on COVID-19 were set up, advice
was given in interdisciplinary expert groups and much more. In many topics and initiatives, the
associations have supported each other across national borders.

As psychological professional associations we want to show that psychology helps. We want to
provide psychological knowledge. We want to promote cooperation and ensure that psychologi-
cal practice is always state of the art. COVID-19 has not set us back in all this. On the contrary.
COVID-19 demands a determined approach, it demands giving psychology away, it demands co-
operation across national and association boundaries, and it demands the best of evidence-based
psychology that we have. Later we will say that we have learned a lot. For ourselves and for others.
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But it would not be enough if we were to see COVID-19 only as a challenge and learning task
for people, psychologists and our profession. For many people COVID-19 is associated with great
suffering. Psychology has much to offer, much knowledge, much theory, many good arguments.
But theory has its limits. “"When people cry, theories sound thin” we can say with reference to
Peter Fuchs. When people cry, they need comfort and care. Applied psychology stands for that as
well. This also becomes clear in this manual.

On behalf of the European Federation of Psychology Associations (EFPA) | would like to thank the
Croatian Psychological Chamber for its commitment, for its support, and last but not least for this
impressive manual. | wish all Croatian colleagues every success and fulfilment in their work and all
the best for the future. | wish all readers that the present volume will be a help for them in their
care for others and for themselves.
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Odgovor europskih
psihologa na COVID-19

PREDGOVOR: Christoph Steinebach, predsjednik EFPA, 09.05.2020.

Psihologija pomaze, posebice u doba koronavirusa, jer se primijenjena psihologija oduvijek bavila
temama stresnih Zivotnih dogadaja i kriza, stoga je ocito da je velika potraznja za psiholoskom po-
modi u doba pandemije, jer pandemija ostavlja trag na zdravlje i dobrobit ljudi. S obzirom na to
da virus ugrozava ljudsko zdravlje, osnovne potrebe ljudi padaju u drugi plan. Socijalna distanca i
Zivot u karanteni izravno utjecu na osjecaj samostalnosti, jer svakodnevica koju smo uzimali zdravo
za gotovo vise ne postoji, a to narusava osjecaj kompetentnosti osobe te dovodi do toga da ljudi
bjeze u virtualni svijet kako bi osjetili povezanost s drugima. Kako vrijeme odmice, a s njim i mjere
u borbi protiv Sirenja virusa, postavlja se pitanje kako Zivot pod tim ograni¢enim uvjetima moze biti
dobro i razumno organiziran, a to pak predstavlja izazov za primijenjenu psihologiju. Primijenjena
psihologija pomaze ljudima naci nacin za samopomog, 5to je jako bitno za ljudsko samopostovanje
te na taj nacin promovira samoodredenje i osje¢aj osobne odgovornosti kod ljudi. U doba pan-
demije, ona je ta koja se protiv zabrinutosti i straha bori uz pomo¢ teorije i prakse utemeljene na
znanstvenim dokazima, na nacin da pomazZe u svladavanju pandemije, promiCe otpornost i ima
trajni pozitivan utjecaj na razvoj pojedinaca i zajednice.

Promice:

® preuzimanje odgovornosti i zdravo ponasanje umjesto ugrozavanja drugih,

e emocionalnu ravnotezu umjesto stresa,

aktivno oblikovanje svakodnevnog Zivota umjesto kontinuiranog negativnog razmisljanja,

aktivno trazenje struéne pomoci umjesto straha, panike i nasilja,
* pomaganje drugima oko sebe umjesto bespomocnosti i izolacije.

Psihologija na ovaj nacin pridonosi suzbijanju pandemije te pomaze na tom dugom putu povratka
u Zivot kakav je bio prije koronavirusa.

Zivotni uvjeti ljudi u doba pandemije se znacajno razlikuju, jer se u konacnici i sami ljudi, kao i
razvojzemalja, regija, gradova i sela koje promatramo, razlikuju. Pod povecalom biopsihosocijalnog
modela, psihologija gleda na sve: na pojedinca, njegovo ponasanje i iskustvo, ali i na sustave u koje
je pojedinac ukljuéen:

e obitelj, brige oko gubitka ili zadrZzavanja posla, stres kod kuce itd.,
e 3Skola, nagli prelazak na digitalnu nastavu, gubitak fizicke ucionice itd.,
¢ rad od kuce, prijetnja gubitka posla, nesigurnost u vodstvu, itd.,

e stambene zajednice, s poteSko¢ama kod kupovine, posjete lije¢niku i nedostatkom kucne
njege za usamljene i starije osobe, itd.
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Ovdje se bavimo prevencijom i intervencijama u slu¢ajevima nasilja u obitelji, zdravstvenim pona-
Sanjem kada se Skole ponovno otvore, posebnih optereéenja zbog istodobne brige o djeci i radu
od kuée, socijalnih integracija u stambenim zajednicama, stoga fizicko distanciranje ne znaci auto-
matski i socijalno distanciranje.

Stovise, psihologija raspravlja o osnovnim problemima. Mjere suzbijanja pandemije postavljaju pi-
tanja o vrijednosti ljudskih prava, o Zivotu s ograni¢enjima, o jednakim moguc¢nostima za djecu u
Skolama, o Zivotnim rizicima beskuénika, o pravim odlukama o pruzanju mjera za odrzavanje Zivota
za osobe starije Zivotne dobi. Danas se kontroverzno raspravlja o eti¢ckim pitanjima, a psihologija
pomaze voditi dobar diskurz o ispravnom djelovanju ¢ak i pred naizgled nerjesivim dilemama. Im-
presivno je to da su se od pocetka pandemije psiholozi konzultirali s virolozima. S psiholoskog
gledista, cilj je objasniti ljudsko iskustvo, promijeniti ponasanje, probuditi razumijevanje te ukazati
na nacine kako pomodi. Sve se viSe i viSe stavlja naglasak na odrZivost pozitivnih promjena, npr.:

e kako ostati zdrav i osjecati se ugodno ¢ak i u karanteni.
o kako se savjeti i terapija mogu pruZiti putem interneta u cijeloj zemlji,
e kakvu pomoc¢ trebaju ovi stru€njaci u posebno stresnim vremenima,

* koje vodstvo i koliko je integracije u timove potrebno ljudima koji moraju duze vrijeme raditi
od kuce

Nije lako naci odgovore na vecinu ovih pitanja, ali svakako bi na njih trebalo obratiti paZnju te po-
kusati smanjiti sloZenost ove novonastale teske situacije na odgovarajuéi nacin, jer javnost i oni koji
traze savjet oCekuju od nas primjenjivu teoriju i istraZivanje. To zahtijeva puno akademskog i prak-
ticnog znanja, ali je takoder bitno i prevesti rezultate istrazivanja i teorija u svakodnevni jezik, jer to
u konacnici dovodi do lakSeg razumijevanja preporuka, rasta povjerenja i primjerenog ponasanja.
Ovaj prirucnik ”"Koronavirus i mentalno zdravlje” izvrstan je primjer gore spomenutog, jer opisuje
probleme, pitanja i izazove, pozivajuéi se na istraZivanje i teoriju. Preporuke u priru¢niku su na-
pisane na jezik koji razumiju i stru€njaci i laici. Ali ova je knjiga takoder primjer sveobuhvatnih i
raznolikih nacionalnih i medunarodnih, europskih i globalnih inicijativa psihologa u svojim udruze-
njima ¢lanicama.

Cim su se pojavile prve zaraze, psiholozi su davali intervjue, uspostavljene su telefonske linije za
pruzanje psiholoske pomodi, izradene su nacionalne web stranice na temu bolesti COVID-19, da-
vani su savjeti interdisciplinarnim stru¢nim skupinama i joS mnogo toga. U mnogim su temama i
inicijativama ¢lanice podrzavale jedna drugu preko nacionalnih granica.

Kao udruZenje profesionalnih psihologa, Zelimo pokazati da psihologija pomaze. Zelimo pruziti
znanje iz perspektive psihologije te promovirati suradnju i osigurati vrhunsku psiholosku praksu.
COVID-19 nas nije unazadio, upravo suprotno. COVID-19 zahtijeva odlu¢an pristup, suradnju iz-
medu ¢lanica te ono najbolje sto psihologija utemeljena na dokazima moze pruziti. Nakon svega,
reci ¢emo da smo puno toga naucili, kako za svoj, tako i za boljitak drugih, no nije dovoljno gledati
na COVID-19 kao na izazov i Sansu za nauciti nesto novo. Za mnoge ljude COVID-19 predstavlja ve-
liku patnju, a tu psihologija moZe pruziti veliku pomog, Siroko znanje, mnogo dobrih argumenata
i teorija, ali i teorija ima svoje granice. U ovom slu¢aju moZemo citirati Petera Fuchsa koji kaZze da
teorije ne daju utjehu ljudima koji placu. Ljudi koji placu trebaju utjehu i nekog da se brine o njima,
a primijenjena psihologija Cini upravo to, Sto se moze iscitati i iz ovog prirucnika.
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U ime Europske federacije udruzenja psihologa (EFPA), ovim bih se putem Zelio zahvaliti Hrvat-
skoj psiholodkoj komori na predanosti, podrici i na ovom impresivnom priruéniku. Zelim svojim
kolegama iz Hrvatske sav uspjeh i sreéu u njihovom sadasnjem i buduéem radu. Nadam se da ¢e
svim Citateljima ovaj priru¢nik pomoci u skrbi za njih i njihove najmilije.
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Prirucnik Koronavirus i
mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i
preporuke

PREDGOVOR: akademkinja, prof. dr. sc. Vida Demarin
Hrvatska akademija znanosti i umjetnosti,
predsjednica Medunarodnog instituta za zdravlje mozga

Kompleksna, naglo nastala promjena Zivotne situacije, poput ove koju sada prozivljavamo, u kojoj
je ugroZeno tjelesno i psihicko zdravlje, te socijalno funkcioniranje i egzistencija, dovodi do pove-
¢ane koli¢ine stresa, anksioznosti, depresije i straha. Zivot se preko no¢i promijenio, karantena
kao jedan od nacina sprecavanja Sirenja epidemije u tom je smislu neophodna, no s druge strane,
dovodi do pojacanog osjecaja osamljenosti, straha i panike, s vrlo ograni¢enim moguénostima ko-
munikacije, a uz to jos i potres, dodatno smanjuje psihicku ravnotezu.

U takvoj situaciji muke i beznada, edicija Hrvatske psiholoske komore u kojoj su obradeni psiholoski
aspekti pandemije i njenog utjecaja na mentalno zdravlje, nemjerljiv je doprinos u poboljsanju kva-
litete Zivota svakog pojedinca i zajednice u cjelini. U opseZznom materijalu od preko 200 stranica,
prikazane su smjernice i mogudéi postupci psihologa u vezi s pandemijom koronavirusa u Evropi,
utjecaj pandemije na sveukupno zdravlje, na posebno osjetljive skupine kojima je potrebna do-
datna zastita, zasto se javlja strah, anksioznost i depresija i kako se s time nositi — samo su neke od
obradenih tema. Posebno su prikazani problemi u radu s djecom, gdje je potreban razlicit pristup.
Poseban je pristup prikazan i u radu s osobama na prvoj liniji obrane, u radu u uredu, s menadze-
rima, sa sportasima...

Uz niz detaljno obradenih tema vezanih na mentalno zdravlje, date su i vrlo korisne smjernice i
preporuke, te prakti¢ni savjeti kako se nositi s opisanim problemima i kako ih pobijediti. Cesti-
tam predsjednici HPK gospodi Andreji Bogdan i njenim suradnicima na ovoj izvanrednoj inicijativi
i njenoj sjajnoj realizaciji. Mudro, nadasve korisno! Znacéajan doprinos ,Covjekovom traganju za
smislom* Viktora Frankla!
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Koronavirus i mentalno zdravlje - sinteza naj-
vaznijih psiholoskih spoznaja u krizi izazvanoj
pandemijom

PREDGOVOR: prof. dr. sc. Gordana Buljan Flander, klinicki psiholog i psihoterapeut
ravnateljica Poliklinike za zastitu djece i mladih Grada Zagreba

Tijekom ove globalne, gospodarske i zdravstvene krize koja nas je sve iznenada zatekla, preko noci
promijenila nase privatne Zivote, ali i reorganizirala stru¢no djelovanje na nacin da je u samo ne-
koliko dana od strane stru¢njaka mentalnog zdravlja traZila korjenite izmjene dosad uspostavljenih
praksi. Hrvatska psiholoSka komora je sa predsjednicom Andrejom Bogdan, klinickom psihologi-
njom s bogatim profesionalnim iskustvom, organizirala sjajne, Zurne i prijeko potrebne edukacije,
telefonske linije potrebitima i stru¢nu podrsku psiholozima i drugim stru¢njacima kojima su u no-
vim uvjetima trebala nova znanja i vjestine.

Edukacija , Psiholoska podrska u krizi putem digitalnih platformi” koja je provedena u organizaciji
HPK i naSe Poliklinike 21.-23.travnja 2020. educirala je 150 psihologa volontera na Mrezi za tele-
fonsku pomo¢ HPK-HPD iz svih krajeva Hrvatske, a u konacnici je rezultirala i sazimanjem bogatstva
strucnih znanja, vjestina i smjernica proisteklih iz neposrednog rada stru¢njaka u ovoj krizi. U pri-
rucniku “Koronavirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke” objedinjena su
najrazlicitija znanja, promisljanja, preporuke psihologa iz razli¢itih podrucja na brojne teme koje su
postale dio nasih profesionalnih briga i izazova.

Uistinu vjerujem da ¢e ovaj priru¢nik kao sinteza svih najvaznijih aktualnih spoznaja biti podrska
svakom psihologu u njegovom profesionalnom radu, biti suputnik i knjiski savjetovatelj kojeg ¢e
rado konzultirati u suo€avanju sa svakodnevnim izazovima i struénjaci, ali i svi oni koji trebaju po-
mo¢ u normalizaciji Zivota i suo¢avanju s novim normalnim. Ovaj prirucnik je i vrijedan doprinos
strucnoj literaturi za sve struénjake mentalnog zdravlja, studente, ali i sve one koji Zele sagledati
utjecaj ove zdravstvene krize na mentalno zdravlje, a koji je nedvojben. U ime svih onih koji ovu
temu smatraju vaznom, zahvaljujem na prepoznavanju vrijednosti njegovog uredivanja i publicira-
nja.
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Smjernice i moguci postupci
psihologa u Europi u vezi
s koronavirusom

Preuzeto s: 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 ¢lanicama.

Pruzanje psiholoske podrske prvog reda

Kao psiholozima, prioritet nam je koristiti psiholoSka znanja, kako bismo u ispravnoj komunikaciji
o virusu, pomogli izbjeéi 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 nasSe udruge c¢lanice da
stupe u kontakt s njihovim lokalnim zdravstvenim vlastima i promoviraju njihovu sluzbenu
procjenu i smjernice.

Osigurajte tocne Cinjenice: pomozite ljudima kako bi dosli do istinitih ¢injenica. Vlade pru-
Zaju 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

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

Ostanite povezani u sigurnosti: Odrzavanjem drustvenih mreZza moZe se potaknuti osjecaj
normalnog funkcioniranja i pruziti vrijedna mjesta za razmjenu osjeéaja 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 da-
ljinu.

Suocavanje s karantenom: Prof. Atle Dyregrov, bivsi ¢lan EFPA Stalnog odbora za krizu, tra-
umu 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 smanijiti.

. Podrzite ljude da potraze dodatnu pomo¢: Pojedinci koji osje¢aju neprestanu nervozu, du-

gotrajnu tugu ili druge dugotrajne reakcije koje nepovoljno utjecu na njihov posao ili medu-
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ljudske odnose, trebali bi se posavjetovati s obucenim i iskusnim stru¢njakom za mentalno
zdravlje.

7. Promicanje sigurnosti: ljudi mogu poboljsati sigurnost slijedeci smjernice o osobnoj zastiti,
ekoloskim protumjerama, protumjerama drustvenog udaljavanja i protumjerama povezanim
s putovanjima kako je objasnjeno u ECDP: Smjernice o nefarmaceutskim protumjerama.

Smjernice za pruzanje mreZnih savjetovanja kao dodane vrijednosti tijekom razdoblja socijalne dis-
tance 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 pomo¢ ili podrsku.

Medutim, kako biste zastitili ne samo svoje zdravlje, ve¢ i zdravlje onih koji traze vasu pomo¢ i
drustva u cjelini, treba istraziti alternative koliko god je to mogucde. Istrazivanja pokazuju da su dje-
lotvornost takvih telekonzultacija nesto manje optimalna, ali Cesto uspijevaju postici slicne ucinke
kao i konvencionalna skrb.

Neke bitne tocke koje Zelimo istaknuti za kratkoro¢nu provedbu obraduju se na web mjestu EFPA.
Smjernice za etic¢ku i u€inkovitu praksu vec su uspostavljene ve¢ dugo vremena (npr. Od EFPA
http://ethics.efpa.eu/download/91e1fdcfb3e0879e15620d2decdbd590 / i APA - https://www.apa.org/practice/
Razgovarajte o toj mogucnosti s klijentom (pozeljno preko telefona), objasnjavajudirazlog i naglasa-
vajuci 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 in-
tervenirati i u stvarnom svijetu, u slucaju bilo kakvih hitnih slu¢ajeva, npr. rizici za samopovredu ili
samoubojstvo.

1. Provjerite jeste liiviiklijent 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 po-
put Facebooka Messenger, WhatsApp, Skype ili Telegram. U sluc¢aju bilo kakvih nedoumica,
obratite se svojoj udruzi ¢lana ili nacionalnom tijelu za odgovarajuce alate.

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

5. U slucaju da na racunalu primijetite sigurnosnu povredu, obavijestite svoje pacijente, obavi-
jestite policiju i potraZite pomo¢ od IT struénjaka za sigurnost.

Budite informirani: web stranica EFPA, NewsMag i workplace.

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

Za daljnje informacije ili kontakt s nasim radnim skupinama, stvorit éemo 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, vecéina kolega sada radi kod kuée i bave se logisti¢kim
i organizacijskim pitanjima (uvodenje e-ucenja, sveucilista i Skole su zatvorene, u nekim su zem-
ljama svi restorani, neprehrambene trgovine, pubovi zatvoreni, djeca su kod kuce, ... itd.)
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1. Smjernice i moguci postupci psihologa u Europi u vezi s koronavirusom
Christoph Steinebach

U ime lzvrsnog odbora EFPA lijepi pozdray,

Christoph Steinebach
Predsjednik EFPA
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Koronavirus kao
prijetnja mentalnom zdravlju

dr. sc. Ljiliana Musli¢, klinicka psihologinja
Sluzba za promicanje mentalnog zdravlja
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo, Zagreb

Pojava globalne zarazne epidemije, poput prijetnje zarazom novim koronavirusom SARS-CoV-2, iz-
aziva strah i neizvjesnost te pri tome snazno utjee 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 sma-
njiti 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 mental-
nog 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), trazenje Zrtve i stigmatizaciju, zdravstveno rizicna ponasanja
(pojacanu uporabu duhana, alkohola ili drugih sredstava ovisnosti), poja¢anu 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 op¢ih bolova i
tjelesne nelagode), ali i ponasanja kao Sto su povecana i nekontrolirana uporaba medicinskih sred-
stava zastite. Sve to znacajno mozZe narusiti nase mentalno zdravlje - moze ograniciti mogucnost
ostvarivanja punih osobnih potencijala i uspjeSnog nosenja sa stresom te umanjiti radnu produk-
tivnost i kapacitete doprinosenja zajednici u kojoj Zivimo. Takoder, moZe dovesti i do razvoja ili
pogorsanja mentalnih poremecaja kao Sto su depresivni i anksiozni poremedéaj te posttraumatski
stresni poremeda;.

Epidemija novim koronavirusom SARS-CoV-2 nije prva epidemija zarazne bolesti koja je zaprijetila
Covjec€anstvu u 21. stolje¢u. MozZemo reéi da su zarazne epidemije neizbjezne medutim iskustva
pokazuju da se njihov utjecaj moze kontrolirati i ublaziti. One se mogu svrstati u kategoriju ,pri-
rodnih 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 oCuvanje mentalnoga zdravlja u razdoblju za-
razne epidemije vecih razmjera neizmjerno je vazno ulagati u nasu emocionalnu dobrobit (osje-
¢aji), 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.
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2. Koronavirus kao prijetnja mentalnom zdravlju
Ljiliana Muslic¢

Dozivljaj prijetnje i opasnosti od zaraze koronavirusom

Prijetnja i opasnost od zaraze koronavirusom dozivljava se ve¢com u odnosu na druge zarazne in-
fekcije i epidemije, primjerice epidemiju sezonske gripe. Stoga je vazno osvrnuti se na obiljezja
prijetnje od zaraze koronavirusom, jer specificna obiljezja prijetnje povecavaju emocionalnu reak-
ciju 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 osje¢aj neizvjesnosti
te se nerijetko javljaju i ponaSanja kojima se pokuSava vratiti osjecaj kontrole, ponasanja kao $to
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 mjera. Takoder, rizike kojima se
osoba svjesno i dobrovoljno izlaze obi¢no dozZivljavamo manjima za razliku od onih koji nisu dobro-
voljni 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 specifi¢ni i lako se mogu zamijeniti s ve¢ pozna-
tim bolestima (prehlada i gripa) te time mogu izazvati zbunjenost i josS veéu nesigurnost i strah koji
povratno utjece na procjenu prijetnje, donosenje odluka i ponasanje.

Stoga, uslijed prijetnje od zarazne epidemije, dolazi do specifiénih emocionalnih i ponasajnih odgo-
vora na prijetnju od zaraze i na razini pojedinca i na razini zajednice, ukljucujuéi nerijetko trazenje
krivaca/ Zrtava koje se okrivljuje i stigmatizira ili pak neopravdano napada (npr. napadi na strane
drZzavljane 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 ¢imbenicima koji taj doZivljaj prijetnje i stres mogu dodatno povedati: strah od
infekcije, zabrinutost za zalihe odgovarajuéih prehrambenih proizvoda, zastitnih maski i sl., ali i za-
brinutost oko pojavnosti uzrocnika (virusa), dostupnosti testiranja i primjerene zdravstvene zastite.

Dozivljaj prijetnje moZze iskriviti i postojeéa sklonost ljudi da vise ¢uju lose informacije, a ne i umi-
rujuce informacije od struénjaka. 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 mozak
ljavanje. Zapravo u primanju informacija mozak djeluje selektivno, ve¢u 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 zaraz-
noj bolesti Sto pojacava osobni dozZivljaj 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,
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Liiliana Musli¢

a s tim u vezi i nase ponasanje, €esto nije odraz stvarnog rizika utemeljenog na epidemioloskim po-
datcima ve¢ odraz naseg osobnog dozivljaja rizika ili opasnosti. Neki percipiraju povecani osobni
rizik, a neki smanjeni Sto onda utjec¢e na njihovo ponasanje.

Strah nam tijekom epidemije u odredenoj mjeri pomaZze usmjeriti se na moguce izvore prijetnje
i brigu o svom zdravlju. IstraZivanja tijekom nekih drugih epidemija su pokazala da je razina usva-
janja 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
yupravljali“ nasim dozivljajem rizika, a time i nasSim doZivljajem straha, evo nekoliko preporuka:
Vazno je prvo i osnovno nadi 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 moZzemo upravljati osobnim dozivljajem opasnosti je koristenjem strate-
gije postavljanja jednostavnih pitanja, npr. Postoji li razlog zbog kojeg je mogucée da sam ja osobno
u povecanom riziku od zaraze? Jesam li bio/la u kontaktu s mogucim slucajevima zaraze? Takvim
promisljanjem smanjujemo mogucénost dozivljaja rizika i povecane prijetnje na nesvjesnoj i instin-
ktivnoj razini, odnosno racionalnije promisljamo o mogucoj opasnosti.

Trec¢a preporuka je o mjerama i na¢inima na koji se moze smanijiti rizik od osobne zaraze u da-
nim okolnostima ili zaraze svojih ¢lanova 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 i time do-
bro sebi i drugima? Na tom mjestu je ponovno vazno donositi odluke na temelju vjerodostojnih
informacija od strane stru¢njaka odnosno pratiti savjete i preporuke stru¢njaka i maksimalno se pri-
drzavati 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 opce-
nito boljem ocuvanju nasega zdravlja, ukljuéujuéi doprinose boljoj zastiti i od zaraznih kao i kro-
ni¢nih nezaraznih bolesti (npr. bolesti srca i krvnih Zila, zlo¢udne novotvorine, kroni¢ne bolesti
diSnih puteva, mentalni poremecaji i dr.). To bi bila ¢etvrta vazna preporuka i poticaj kada govo-
rimo o tome Sto moZemo uciniti. Ukljucuje istovremeno brigu i o mentalnom i o tjelesnom zdravlju.

Neka istraZzivanja u zemljama koja su prolazila iskustva izbijanja epidemija zaraznih bolesti kao Sto
su gripa, SARS i dr. pokazala su da se velik dio stanovnistva osje¢ao bespomoc¢no, prestravljeno i
zabrinuto. U normalizaciji emocionalnih reakcija i poticanju nade i otpornosti pomaze redovito i
ponavljajuce informiranje jasnim i jednostavnim porukama te empatican pristup normalnim stres-
nim reakcijama. Nadalje, ne zaboravimo, svi ne reagiraju jednako na situacije potencijalne prijetnje
za zdravlje, neki reagiraju ve¢im stresom, zabrinutoscu i tjeskobom. Bez obzira na ozbiljnost i jacinu
ugroze neki pojedinci bit ¢e viSe, a neki manje uznemireni. Stoga je u ovim trenutcima vazno pru-
Ziti podrsku onima koji su pod vec¢im strahom i zabrinutoscu, Sto je peta vazna preporuka. Pritom
je vaino 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 slicno negativno reagirati. Takoder je vazno poticati realne procjene opasnosti

18to znadi vjerodostojni izvor informacija i kako provjeriti radi li se o vierodostojnom izvoru procitajte na poveznici
https://zgpd.hr/2019/02/20/nije-vazno-samo-sto-se-govori-vec-i-tko-i-gdje-to-govori/
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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 pomodi, ali uva-
Zavajuci 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 omogucavaju komunikaciju s nama dragim osobama uvaZavajuéi preporuke struénjaka
0 smanjenim izravnim kontaktima i socijalnoj distanci. U slucaju potrebe za dodatnom psiholo-
Skom podrskom i pomoci nude se za to organizirani telefoni za psiholoSku odnosno psihosocijalnu
pomoc.
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Vise ce zbog psihoze koja se
stvorila stradati psihicko
zdravlje nego tjelesno

dr. sc. Natasa Jokic - Begic
Filozofski fakultet u Zagrebu, Odsjek za psihologiju
Autor: Ivana Barisi¢, tportal.hr, 10.03.2020.

Prema istrazivanju koje su proveli na Katedri za klinicku i zdravstvenu psihologiju Odsjeka za psi-
hologiju Filozofskog fakulteta 25 posto ljudi je izrazito zabrinuto, a to su Zene, majke male djece,
govorecdi o rezultatima istraZzivanja na HRT-u rekla je psihologinja Natasa Joki¢ Begi¢ koja bi kriznom
stoZeru savjetovala da ukljuci i psiholoSke ¢imbenike jer je vazno smirivati ljude.

Vazno je redi roditeljima da se ne trebaju bojati jer djeca ukoliko se i razbole imat ¢e blage simp-
tome. Pustite djecu da se najnormalnije igraju, imajte razuman oprez. Garantirano je vise ljudi
poginulo u prometnim nesreéama nego umrlo od koronavirusa. Od obic¢ne 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 ¢e se tesko razboljeti, a 30 posto izbje-
gava izlaziti iz kuce. 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.
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Srusila nam se svakodnevica, ali i to ¢e proci

prof.dr.sc. Gordana Buljan Flander,

ravnateljica Poliklinike za zastitu djece i mladih grada Zagreba

Intervju, autor Branko Nad, objavljeno Skolske novine 14-15., Zagreb,
http://www.skolskenovine.hr/upload/tjednik/sn%2014 15 20 200420023238.pdf 27.04.2020.

Epidemija koronavirusa dovela je do zatvaranja hrvatskih vrti¢a, Skola, fakulteta, djeca su se tek
pocela privikavati na izolaciju po kuéama i nastavu na daljinu, a potom je Zagreb prodrmao najvedi
potres u posljednjih 140 godina. Strah, zebnja, panika, nesigurnost i depresija uvukli su se u nase
domove, jasno i glavice nasih najmladih, djece i mladih na kojima, kako se kaze, svijet ostaje. Me-
dutim, oni u ovim vremenima trebaju najvise nase pomodi, ljubavi, ohrabrujucih rijeéi. Stoga je i
nasa najpoznatija ustanova za takvu djelatnost — Poliklinika za zastitu djece grada Zagreba — osi-
gurala koliko-toliko neometan rad. Organizirana su deZurstva, a dio djelatnika, psihologa radi od
kuce te komunikaciju s roditeljima (svojih malih pacijenata, ali i mnogih drugih koji traze podrsku)
obavljaju putem e-mailova. Ravnateljica Poliklinike prof. dr. sc. Gordana Buljan Flander, psiho-
loginja i psihoterapeutkinja po struci, otkriva nam da su se u ovim kriznim vremenima posebno
posvetili psihoedukaciji djece, roditelja, struénjaka, ali i Sire javnosti. Svakodnevno objavljuju tek-
stove, postavljaju videoprikaze, izdaju infografike: — Inicirali smo javnu kampanju Jedni za druge,
provodimo istrazivanje kako bismo procijenili stanje i potrebe obitelji za daljnji rad. Tako ostajemo
povezani s roditeljima i djecom svim dostupnim nacinima, nudedi im savjete i smjernice kako se
nositi s aktualnim okolnostima koje su teske za svaku obitelj.

Je li, od trenutka zatvaranja skola i vrti¢a, porastao broj poziva Poliklinici za savjete, za pomoc¢?
Kakvu pomo¢ i savjete traze djeca i njihovi roditelji?

Mnogo nam se ljudi javlja, uglavhom zato $to su i sami u brizi, strahu, krizi, narocito obitelji iz Za-
greba koje su pogodene i potresom, a uz brigu o sebi trebaju preuzeti i brigu o djeci. Zanima ih
kako razgovarati s djecom, kako postaviti pravila, kako uskladiti rad od kuce s obiteljskim Zivotom.
Pitaju se jesu li neke njihove reakcije i emocije normalne, kao i one njihove djece. Takoder imamo
informacije o nasilju u obitelji, o problemima konflikta rastavljenih roditelja koji se ne mogu dogo-
voriti o susretu i druZzenju s djecom u ovom razdoblju. Za vecinu nase djece ovo razdoblje, osim
problema povezanih s koronavirusom i potresom, obiljeZzeno je dodatnim problemima u obitelji i
time su oni u posebnom riziku u ovoj situaciji. Mnogo svi radimo s djecom na osnaZzivanju, samo-
pouzdanju, prevenciji nezeljenih ponasanja, ali nas na ovakvu situaciju u zemlji i svijetu nitko nije
pripremio, zar ne?

Obiljezje krizne situacije upravo je nenadanost, nepredvidivost u kombinaciji s gubitcima ili pri-
jetnjom gubitcima onoga $to nam je vazno. Krizne su situacije posebno teske, jer se na njih ne
mozemo pripremiti. RuSe nam vjerovanja u pravedan svijet, u sigurnost, stabilnost i predvidivost
Zivota, koja nam je svima potrebna, a osobito djeci.

No razvoj samopouzdanja, emocionalne stabilnosti, samoregulacije, bliskih i sigurnih odnosa -
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djeci sigurno ne Steti ni u ovoj situaciji; dapace, pomatze, jer to su djeca koja imaju otpornost,
koja ée se lakse prilagoditi te iza¢i snaZnija iz teSkih uvjeta. Zagreb je pogodio i razoran potres.
Jeste li i vi pomislili, poput mnogih Zagrepéana: ,,Ima li ovome kraja? Sto je sljedeée?”

Ni mi koji smo stru¢njaci mentalnog zdravlja nemamo imunitet na traumatske dogadaje. Naravno
da nas je pogodilo i da smo se i mi pitali slicna pitanja kakva se pitaju nasi sugradani. Znanje nam
pomatze, ali nije presudno kad se radi o nama osobno u ovako ekstremnim okolnostima. Ipak, ono
Sto pomatze jest znanje o tome koliko nam je potrebna podrska, socijalni kontakt, zajedniStvo te
smo se mi kao kolege, osim sa svojim obiteljima, medusobno jako povezali. Uz pruzanje podrske
nasim pacijentima, i medusobno si pruzamo svakodnevnu podrsku.

Nije tajna da se u ovakvim vremenima lako odati crnim mislima. Kako to izbjeci? | kome se
od vasih stru¢njaka roditelji, djeca mogu obratiti ako im zatreba savjet, topla rije¢, konkretna
psiholoska pomo¢? Kako zapravo da ostanemo zdrave glave u ovim vremenima?

U ovakvim trenutcima najvaznije je prihvatiti svoje emocije i reakcije bas takvima kakve jesu, bez
prosudivanja Sto je normalno i Sto bismo trebali ili ne bismo trebali. Ovo ¢e prodi, a dotad je veéina
reakcija normalna na nenormalne okolnosti. Savjetujemo osmisliti strukturu dana, raditi, kuhatj,
odmarati, igrati drustvene igre, Citati, vjezbati kod kuce, odrzavati socijalne kontakte. Takoder, do-
bro je izbjegavati pretjerano informiranje, osobito iz neprovjerenih izvora. Dovoljno je pogledati
vijesti jednom ili dvaput dnevno, kao i izbjegavati poja¢anu konzumaciju alkohola, cigareta i drugih
sredstava ovisnosti, $to se u situacijama visokog stresa zna javiti kao potreba, a zapravo ne pomaze.
Nije sramota potraZiti ni stru¢nu podrsku — kod nas, to je moguce putem maila, ali postoje telefoni
0-24 koji su dostupni u svim Zupanijama i besplatni su. Treba iskoristiti sve resurse da bismo si
pomogli koliko moZzemo. | naravno, slusati upute nadleznih institucija, na taj nacin u situaciji bes-
pomocnosti preuzimamo kontrolu nad onime $to moZzemo te pridonosimo vlastitom zdravlju, ali i
drugih oko nas.

Postoje li kakve vjezbe, svakodnevni rituali koji nam svima mogu pomoc¢i u o¢uvanju mental-
nog zdravlja? Joga, meditacija?

Sve $to nam pomaze, a nikome ne Cini Stetu, dobro je i preporucljivo. Svatko ée za sebe najbolje
procijeniti Sto mu pomaze odrzati mir. Nekome je to meditacija, nekome pecenje kolaca, nekome
dobar film, nekome mazenje s djetetom prije spavanja. Nema univerzalnog odgovora.

Kako prepoznati dijete koje je previSe optereé¢eno dogadajima oko njega, previse pod stresom,
koje zahtijeva konkretniju i brzu pomoc¢ od njegovih vr$njaka?

Dijete treba pitati kako je i biti spreman cuti odgovor, ¢esto i dosljedno. Ako je dijete toliko pre-
plavljeno da ne mozZe funkcionirati i umiriti se barem neki dio dana, da ga ne vesele stvari koje su
ga veselile ranije, ako govori o samoozljedivanju i suicidu ili ¢ak pokusa tako nesto uciniti, ako ima
trajnije tesSkoce sa spavanjem odnosno hranjenjem, psihosomatske smetnje kao sto su glavobolje
ili trbuhobolje... tad je dobar trenutak za potraziti stru¢nu pomo¢. U ovim uvjetima, osim ako je
djetetu akutno ugrozen zZivot i zdravlje, savjetujemo prvo da roditelji nazovu neku od sluzbi pa pro-
cijene potrebu za odlaskom u bolnicu uz stru¢nu podrsku s druge strane telefona.

Kako poceti razgovor s djetetom o nedavnome traumatskome dogadaju kao $to su smrt, korona,
potres i treba li na tom razgovoru inzistirati i kada dijete ne Zeli razgovarati?

Djetetu je dobro ponuditi razgovor vise puta. To ne mora biti jedan takozvani veliki razgovor, nego
se moze razgovarati kao obitelj kad ta tema dode na stol, spontano... A sigurno ¢e dodéi. Vazno je
viSe slusati nego govoriti. Prije svega moZzemo dijete pitati Sto zna o odredenoj temi, npr. koroni,
ima li neka pitanja te djetetu ponuditi kratka i jasna objasnjenja vaznih informacija njemu primje-
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renim rje¢nikom. Takoder je bitno normalizirati emocije djeteta te mu ponuditi zagrljaj, podrsku,
blizinu i razumijevanje. Sa starijom djecom moZemo zajedno istraZivati iz provjerenih izvora. Bu-
dite sigurni da su adolescenti itekako informirani, no iako izgledaju veliki, i oni su nasa djeca te im
treba vodstvo odraslih u Sumi informacija koje ih mogu preplaviti. lako na prvi pogled moze izgle-
dati da nas adolescenti ne trebaju, jako je bitna nasa podrska i normalizacija njihovih emocija.

Djeca, u€enici, mozda su se i najbrze prilagodili ovim novim uvjetima funkcioniranja. Konkretno,
nastavi na daljinu. Ipak, priznaju da im nedostaju prijatelji, druzenje pod odmorima... Koje biste
im savjete dali?

Za djecu je vazno da nastave odrzavati odnose s prijateljima. Mogu planirati Sto ¢e zajedno raditi
kad sve ovo prode, medusobno dijeliti koje pjesme slusaju, koje igre igraju, koje sadrzaje gledaju,
koje nove vjestine razvijaju... Postoje i brojne aplikacije za online igranje drustvenih igara, vide-
opoziviisliéno. Sad je vrijeme da dobro iskoristimo blagodati suvremenih tehnologija, kad moraju
izbjegavati tjelesnu blizinu, ali odrZavati socijalne kontakte, u onom dijelu dana kad roditelji do-
puste uporabu mobitela odnosno racunala.

Koji biste savjet dali njihovim roditeljima? Kako da pomognu svojoj djeci, a istodobno ne rade
sve umjesto njih?

Roditeljima bih savjetovala da se podsjete da su ljudi od krvi i mesa, da je normalno kako je i njima
ovo tesko i zahtjevno vrijeme. lako okolnosti nisu iste kao ranije, moZzemo uciniti sve u nasoj moci
da onaj dio na koji moZzemo utjecati zaista svedemo na uobicajenu rutinu. Primjerice, koliko bi
inaCe pomagali djetetu sa Skolom, da toliko pomaZu i sad, jer upravo, kako ste rekli, u protivnom
im rade medvjedu uslugu. Zadatak je djece da iskuSavaju i nastoje pomaknuti granice, no nas je
zadatak da ih odrzavamo — tako ispunjavamo djetetove potrebe, a ne Zelje, $to je puno vaznije.
U ovoj situaciji takoder je vaznije s djecom razgovarati o svim pitanjima vezanima za zdravstvenu
krizu kako bismo im pomogli da se nose s neizvjesnos¢u, nesigurnosc¢u nego traziti od njih da budu
perfekcionisti u svladavanju skolskoga gradiva.

Ova je situacija promijenila nase Zivote, promijenit ¢e i nas. Kako da ne izgubimo moral, elan,
dostojanstvo — ako izolacija potraje mjesecima?

Mozemo prihvatiti da na neke stvari ne mozemo utjecati, ali na one koje mozemo — utje¢imo. Osi-
gurajmo si strukturu dana, male zadatke i ciljeve, odrZavajmo odnose i ne dopustimo da po cijele
dane samo mislimo i ¢itamo o koroni. Mi smo mnogo viSe od toga, nas je identitet mnogo Siri od
koronavirusa i samoizolacije, drzimo ga Zivim i kad nam se ne da — dugorocno si ¢inimo dobro.

Mnogi se roditelji, a i ucitelji boje — sto ako ova situacija potraje; kako ¢e pro¢i ocjenjivanje,
kako zakljucivanje ocjena? Je li ve¢ vrijeme da se brinemo o takvim stvarima ili bismo radi men-
talnog zdravlja morali razmisljati o pozitivnim svakodnevnim stvarima?

Normalno je da nam se javljaju takva pitanja te bih svima savjetovala da ih upu¢uju na adrese onih
od kojih moZzemo dobiti konkretan odgovor. Jedno je postaviti pitanje i osjetiti brigu, drugo je biti
time preplavljen po cijele dane. Stoga, ova se dva dijela pitanja ne isklju¢uju — moZemo se brinuti
i pitati te u isto vrijeme njegovati optimizam koji je jako ljekovit. Bit ¢e nam kao i drugima, snadi
¢emo se i prezivjeti. | ovo ée proci.

Kad jednog dana sve zaista i prode, kako krenuti u sanaciju — naSeg mentalnog zdravlja prije
svega?

Bojim se da je to pitanje na koje jos uvijek nemamo jasan odgovor. Mi stru¢njaci sad istrazujemo,
dodatno se educiramo, u¢imo iz primjera drugih zemalja te éemo s korisnicima nasih usluga sigurno
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i nadalje uciti zajedno. Mnogi nasi struénjaci imaju iskustva u radu s traumatiziranom djecom u vri-
jeme Domovinskog rata i ta ée nam znanja i iskustva sigurno pomoci. Bojite li se, kao struc¢njakinja
specijalizirana za rad s najmladima, da bi na djeci ova situacija mogla ostaviti dubljeg traga? Kako
te posljedice umanijiti $to je vise moguce? — Naravno da ¢e na mnogu djecu ova situacija ostaviti
traga. Najvazniju ulogu sad imaju roditelji, prema svim gore nabrojanim smjernicama. Uvijek je
bolje prevenirati nego intervenirati kad se problem vec razvije. Djeca Ciji roditelji u ovom razdoblju
budu dosljedni, emocionalno otvoreni i dostupni, imat ¢e znatno manje rizike za razvoj ozbiljnih
posljedica. NaZalost, bojim se da za neku djecu to ne ¢e biti tako. No zato smo svi mi tu, i u ovom
razdoblju — rade Centri, radi policija, rade sluzbe mentalnog zdravlja. Pozivam sve vase Citatelje da
u ovim vremenima posebnu paznju obrate na djecu u svojoj okolini kojoj treba pomoé: ne samo
od korone, nego i onih koji bi ih trebali najviSe stititi, a umjesto toga nanose im tjelesnu i/ili emo-
cionalnu bol.
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Lekcije koje mozemo nauciti

prof. dr. sc. Gordana Buljan Flander,
Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba

Situacija u kojoj smo se nasli naglo, nepredvideno i preko nodi, koja nas neumoljivo usmjerava na
same sebe i suocavanje s osnovnim ljudskih strahovima i gubitcima, teska je svim ljudima. Posebno
tesko moze biti roditeljima koji, osim brige za same sebe u egzistencijalnom i emocionalnom smislu,
imaju zadatak brinuti o djeci, takoder u egzistencijalnom i emocionalnom smislu, te im olaksati pri-
lagodbu koja je i njima sama strana. Medutim, ljudi su se kroz povijest nalazili u brojnim krizama,
odrasli, roditelji i djeca, te su iz tih kriza uglavnom isplivali. Ne tako davno imali smo situaciju rata,
koja je ostavila brojne posljedice u naSem drustvu, ali i iznjedrila divne, zdrave, otporne i snazne
generacije.

Mnogi roditelji osjecaju potrebu zastititi svoju djecu od svih nedada i tezine na svijetu. To nije
moguce. Ne bi ni bilo poZeljno. Prije ili kasnije djeca se suoce sa svijetom, a lakSe je kad imaju is-
kustva i alate za to koje nauce u svojoj obitelji. Djeca znaju i osjecaju $to se dogada. lako, naravno,
trebaju hranu i pi¢e, ucenje i upis u primjerice srednju Skolu, ono Sto najviSe trenutno trebaju je
emocionalno dostupne roditelje, roditelje koji ¢e biti jasni, konkretni, iskreni i bliski. Djeca trebaju
sigurnost da postave pitanja, da podijele svoja razmisljanja, emocije i brige s odraslima koji su ih
spremni prije svega Cuti, ali i odgovoriti te podnijeti Sto god im se stavi na stol. Trebaju normaliza-
ciju svojih emocija i reakcija, koje su gotovo sve normalne, nenormalne su samo okolnosti. Djeca
trebaju primjere koje ¢e opazati. Puno je vrjednije ostati doma, nego samo narediti djetetu da ono
ostane doma, kao i svojim primjerom pokazati empatiju, pomoci onima kojima mozemo, pokazati
kako se nositi s raznim emocijama, biti njezni prema sebi i onima oko sebe. Nama odraslima to su
puno teZi zadatci nego Sto Cesto mislimo. Ocekujemo od djece i mladih mnogo, a koliko toga smo
zaista spremni i sami Zivjeti?

Kad god se zapitamo Sto djeca trebaju od nas, moZemo se zapitati sto mi trebamo od onih koji
su nam u poziciji autoriteta. Primjerice, Sto trebamo od drzavnika koji nas vode kroz ovu krizu?
Trebamo da su prisutni, dostupni, dosljedni, da nam jasno i konkretno objasne $to i zasto Ciniti,
koji su nam planovi i kako si moZzemo pomoci, da nam uliju osjecaj sigurnosti i perspektivu bolje
buduénosti.

Kao Sto ¢esto kazem, u djecu i mlade jako vjerujem i od njih mozemo puno nauditi, kad smo spremni
pitati i slusati. Dajmo im priliku i u ovoj situaciji da pokazu svoju kreativnost, razvijaju kriticko mis-
lienje, empatiju te ih pokaZu i na djelu. Ne moraju to biti velike stvari, no vazno je dati smisao ovom
iskustvu i svakom danu. Puno je toga na sto trenutno ne moZemo utjecati i onoga $to ne mozemo
raditi. No, isto tako puno je toga $to moZzemo. Usmjerimo mlade na taj put. Poliklinika za zastitu
djece i mladih Grada Zagreba je u suradniji s digitalnom agencijom Degordian i prof. dr. sc. Misla-
vom Antom Omaziéem s Ekonomskog fakulteta u Zagrebu provela Instagram kampanju “Podijeli,
podrZi, izdrzi” za podizanje svijesti o vaznosti oCuvanja mentalnog zdravlja mladih tijekom pande-
mije koronavirusa. Kampanjom, koji su podrzale mnoge poznate osobe, poput nogometasa, vodi-
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telja, glumaca te influencera, a pokazalo se kako je mladim osobama koje su se ukljucile iznad svih
ocekivanih razmjera (storyje su stavljali i mladi u regiji — u Srbiji, BiH, Velikoj Britaniji...), u prirodi biti
solidarni, biti #tujednizadruge, pomodi drugima u ovim svima nama zahtjevnim vremenima, ali i
voditi racuna o svome mentalnom zdravlju, posebno kada im se da drustvena uloga. Nasa Polikli-
nika i Visoka Skola za komunikacijski menadZzment Edward Bernays University College takoder su
ujedinili snage te pokrenuli projekt ,Kod tebe doma“, u kojem kroz mo¢ drustvenih mreza poma-
Zemo djeci i odraslima u osmisljavanju kvalitetnog vremena u njihovom domu, jer, kako svi mi ovih
dana pisemo i govorimo u medijima, trebamo neke nove korisne rutine, i brigu za sebe. Sadrzaje
kreiraju studenti i psiholozi po principu osobnih preporuka, a svi ih mogu pronaci na profilima pro-
jekta na Instagramu i Facebooku. Studenti su se rado ukljucili te na taj nacin dali svoj doprinos.
Mladima, dakle, samo trebamo otvoriti vrata.

Koje su lekcije koje mozemo nauditi (za sebe, ali i nase najmlade)? Prije svega, moZzemo se nauciti
zajednistvu koje ne ovisi o tjelesnom kontaktu, empatiji i pravim vrijednostima — Zivota, zdravlja,
solidarnosti. MoZzemo nauciti da nije bitno odakle tko dolazi, za koji klub navija, kako je vjerski ili
politicki orijentiran, koju marku tenisica nosi i koliko kosta njegov mobitel. MoZzemo umanijiti te-
Zinu nekih svakodnevnih briga i stresora koji ée nas nesumnjivo opet doéekati. MoZemo se nauditi
zahvalnosti, poniznosti i vrijednosti ,,sitnica” poput Setnje u parku, koje nam sada toliko nedostaju.
Mozemo se nauciti posStovati struku, slijediti provjerene i kvalitetne informacije i upute. MoZzemo
nauciti puno o sebi i nama bliskim ljudima te konacno, razumjeti da moZzemo prezivjeti.

Nasi struénjaci Poliklinike tu su za vas, jedni za druge i za svoje kolege. U prvome tjednu restrikcija
u izlasku iz kuée u RH nase mlade psihologinje u suradnji sa stru¢njacima Hrabrog Telefona orga-
nizirale su i odrzale besplatne webinare za stru¢njake o telefonskom i online savjetovanju, koji su
imali izniman odaziv i divne povratne informacije. Na inicijativu kolega iz drugih zemalja su ve¢
prevedeni pod organizacijom TerresdesHommesa te su dostupni na internetu. Takoder smo izdali
prirucnik za telefonsko savjetovanje i besplatno ga ponudili kolegama koji dezuraju na linijama za
psiholosku podrsku. Na sam dan potresa izradili smo infografike za djecu i roditelje koje su u 24 sata
podijeljene na Facebooku vise od 500 puta. Strucnjaci Poliklinike angazirali su se u psihoeduciranju
javnosti — 12. ozujka objavili smo prvi tekst o koronavirusu. Od tog dana do danas su strucnjaci
Poliklinike napisali visSe od 40 psihedukativnih tekstova o tome kako razgovarati s djecom, kako se
suocavati sa stresnim i traumatskim dogadanjima, upozoravali na djecu koja su ranjivija, upozora-
vali na opasnost od porasta obiteljskog nasilja u vrijeme izolacije u kuéama, davali savjete o tome
kako se igrati i Sto raditi s djecom koja su doma... Samo putem webstranice distribuirali smo u vise
od 10 tisuca preuzimanja nasu besplatnu broSuru ”Kratke vjezbe mindfulnessa za djecu, za prepoz-
navanje i kontrolu neugodnih osjecaja i ponasanja”.Nasi su se stru¢njaci odazvali brojnim medijima
kako bi odgovarali na pitanja javnosti o psiholoskim aspektima ove krize, a ti su ¢lanci, radio i tv-
emisije dostupni na nasoj web stranici i YouTube kanalu.Prilagodili smo nasu web stranicu, tako
da smo na posebnom mijestu istaknuli rubriku #ostanidoma koja sadzi psiholosku podrsku djeci,
roditeljima i stru¢njacima u vrijeme suzbijanja koronavirusa. Pokrenuli smo takoder i online istra-
Zivanje o mentalnom zdravlju u vrijeme pandemije koronavirusa.Nase tekstove preuzeli su brojni
portali u regiji, poput UNICEF-a, a na web stranicama mnogih vrti¢a, osnovnih i srednjih skola te
Ministarstva obrazovanja i znanosti postavljeni su linkovi na nasu webstranicu uz naputak da ¢e
djeca i roditelji na tom linku pronaci savjete i psiholosku podrsku.Konaéno, dnevna citanost web
stranice Poliklinike za zastitu djece i mladih Grada Zagreba podigla se sa “mironodopskih” 1300 ¢i-
tatelja dnevno na prosjecnih 3500 Citatelja dnevno u ovom razdoblju. To je primjer kakav Zelimo
dati naSim mladima!
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Traumatska iskustva ne moraju nas samo traumatizirati. Radedi Cetiri desetljeéa sa zlostavljanom
djecom naucila sam puno o osobnom rastu koji se dogada nakon najtezih trauma, to me nadah-
njuje i potice dalje. Uz odgovarajucu podrsku iz njih moZemo izadi otporniji i snazniji nego $to smo
bili. Sve te vrijedne lekcije trebamo prolaziti sa svojim obiteljima i potruditi se da ne ispare iz nasih
misli i srca jednom kad sve ovo prode. Naoruzajte se strpljenjem, humorom i budite njezni prema
sebi i svojoj djeci. Jer, naravno, i ovo ¢e proci, a vi kao obitelj ¢ete ostati.
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Snasle su nas dvije opasne situacije — pande-
mija i potres!

prof. dr. sc. DraZen Begic,

procelnik Katedre za psihijatriju, Medicinski fakultet, Zagreb
prof.dr.sc. Natasa Joki¢-Begic,

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet

Preuzeto s: https.//www.koronavirus.hr/, 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 dozZivjeli ove dvije opasnosti i osjecaji su nam intenzivni i za mnoge preplavljujudi.
Ljudi ¢e se razlikovati po svojim reakcijama, ali univerzalno je:

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

Imali ste potrebu ¢uti 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. Odriavajte socijalne kontakte na sigurnoj udaljenosti. Saljite
poruke podrske, ali izbjegavajte blizi kontakt.

U obje ove opasnosti s kojima se suo¢avamo vazno je zadrzati razum, ne podlijegati dezin-
formacijama, ne Siriti paniku jer ona je nas najveci neprijatelj u ovakvim situacijama.

Protiv virusa imamo tri §tita: ODGOVORNO PONASANIJE, imunologki sustav koji je priroda
ugradila u svakog od nas i medicinsku skrb

Povijest nas uci da je ponasSanje uvjetovano strahom, a ne razumom pogubnije od svega.

Odgovorno se ponasati prema sebi i drugima znaci:
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Slijedite sve savjete kriznih stoZera

Drzite distancu, perite ruke, postujte sve sto vam se savjetuje u vezi koronavirusa
Ne Sirite dezinformacije

Gledajte vijesti umjereno

Stitite se humorom

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

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

mr. sc. Ivan Vracic, klinicki psiholog i psihoterapeut

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

U uobicajenom, svakodnevnom Zivotu Cesto susre¢emo pojam STRES koji se odnosi na svaku pro-
mjenu 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 suoca-
vamo, kao i o nasim drugim osobinama. Kad je stres u pitanju najées¢e ¢emo ga prevladati sa-
mostalno ili uz pomo¢ bliznjih te ne¢emo trebati psiholosku pomo¢. Za razliku od stresa, KRIZA je
puno intenzivnije psihicko stanje. Nju najc¢esc¢e uzrokuje krizni dogadaj koji je iznenadan i/ili rije-
dak dogadaj te izrazito uznemirujudi i vrlo stresan (a ¢esto i traumatski) jer predstavlja prijetnju ili
doZivljaj gubitka osoba, stvari ili vrijednosti za veéinu ljudi. Krizni dogadaj izaziva takozvane ,30k
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 poje-
dina¢nim stresnim situacijama ne mora biti intenzivan, ako smo mu dulje vrijeme izloZeni, njegov
se ucinak moze kumulirati, zbrajati, sve dok ne prijede onu mjeru s kojom se ¢ovjek moze nositi
(“kap koja je prelila ¢asu”).

U krizi imamo osjecaj da sve to Sto se dogada ne mozemo sami svladati koristeci uobicajene meha-
nizme i strategije suocavanja sa stresom. Zbog toga je osoba u krizi izuzetno ranjiva, preplavljena
osjeéajima, ¢esto misaono smusena Sto dovodi do dezorganizacije ponasanja te otezava uspjesno
rjeSavanje krizne situacije.Uobicajene krizne reakcije stoga mogu biti: misaone ili kognitivne (po-
greske u zakljucivanju, teSko donosenje odluka, slaba koncentracija, zaboravljanje), ¢uvstvene ili
emocionalne (napetost, ustrasenost, tjeskoba, osjec¢aj bespomocnost, bezizlaznosti, besmislenosti
i gubitka kontrole), tjelesne ili fizioloske (tjelesni nemir, teskoce spavanja) i ponasajne reakcije (be-
smislene radnje, nagle promjene odluka ili blokada ponasanja).

Osim $to se u krizi moze naci pojedina osoba, u krizi se mogu naci i skupine, organizacije i veée
drustvene zajednice. Krizne reakcije mogu pojaviti neposredno nakon kriznog dogadaja i odgo-
deno. One su u vecini sluCajeva normalne i prolazne, s pozitivnim krajnjim ishodom, a samo kod
manjeg broja ljudi one mogu biti vrlo intenzivne i dugotrajne te poprimiti i oblike koji zahtijevaju
stru¢nu psiholosku i medicinsku pomoé. Vecina osoba ée se nakon krize relativno brzo oporaviti i
funkcionirati jednako kao i prije krize, ili Cak mozda i kvalitetnije.

Krizna reakcija je normalna reakcija na nenormalne okolnosti.

Nacela prve psiholoske pomoéi

Psiholoska pomoc¢ podrazumijeva pruzanje podrske osobi ili osobama u nevolji, suoenima s neraz-
rijeSenim problemom ili bolnim gubitkom, u razrjeSavanju problema psihicke prirode primjenom
psiholoskih mehanizama i tehnika.
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Psiholoska prva pomo¢ skup je mjera i postupaka kojima se nastoje ukloniti ili ublaziti posljedice
krize. MoZze 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 su-
ocavanja 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.

ZASTO PSIHOLOSKA PRVA POMOC?

,Bududi da prisje¢anje na (krizne) dogadaje ... izaziva neugodu, ¢ovjekova 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 ¢istimo alkoholom. Ako to ne uc¢inimo, vjerojatnost
infekcije je mnogo veda, a zacjeljenje traje mnogo dulje. Ne treba se bojati sredstva za dezinfekciju,
vec posljedica rane kojoj nismo pruzili prvu medicinsku pomo¢.” Lidija Arambasié (2000): ,,Psiho-
loske krizne intervencije: Prva psiholoska pomoc¢ nakon kriznih dogadaja“, DPP, Zagreb.

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

OPCA NACELA PSIHOLOSKE PRVE POMOCI
Ako ne moZes pomoci, ne Steti!
Biti usmjeren na ovdje i sada.
Pruziti pomoc sto brZe.

Pruzanje psiholoske prve pomodi 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 pomodi, pomo¢ im je najpo-
trebnija. Svaka odgoda rezultirat ée pogorsanjem i produzenjem oporavka.

Psiholoska prva pomo¢ je usmjerena na ,ovdje i sada“, na aktualnu situaciju i njeno rjeSavanje
(bavimo se samo sadasnjosc¢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 pre-
vencija tezih posljedicall).

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 psiholo-
Ske prve pomodi (laici, bliznji, radni kolege, medicinsko osoblje, ...). Kao i kod pruzanja medicinske
prve pomodi, i ovdje educirani laici mogu biti jednako ucinkoviti kao i profesionalci. Naravno, naj-
cesce Ce psiholosku pomoé pruzati profesionalni pomagaci (psiholozi i drugi). No, u situacijama
koje pogadaju velik broj pojedinaca i cijelu zajednicu (kao $to je ova kriza vezana uz COVID-19),
broj raspolozivih profesionalaca je ¢esto nedovoljan za velik broj ljudi koji imaju potrebu za psi-
holoskom pomodi. Zato je u tim situacijama vrlo djelotvorno educirati volontere laike za pruzanje
psiholoske prve pomodi.

27



7. Psiholoska prva pomo¢ u krizi
Ivan Vracic

Pomagac koji pruza psiholoSku prvu pomo¢, bez obzira bio on profesionalac ili volonter i laik, tre-
bao 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, bespo-
mocnosti, pesimizma i svih drugih oblika negativnih reakcija. | naravno, strpljenje, strpljenje, strp-
lienje...

Jedna od najvaznijih tehnika psiholoske prve pomodi je aktivno slusanje. Vazno je stvarno slusati
osobu i kroz to joj omoguciti emocionalno rasterec¢enje, a to mozemo jedino uz empatije. Psiho-
loske 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
osjeéanje S drugim, ali ne i osjecanje ZA druge. To je ponekad tesko ako je iskustvo drugog previse
bolnoili u suprotnosti s nasim etickim vrijednostima. Samo zamisljati kako je drugome bez emoci-
onalnog uzivljavanja nije empatija.

Kako bi zastitili osobno mentalno zdravlje pruzatelji psiholoSke prve pomodi trebaju:

* biti osposobljeni za pruzanje prve psiholoske pomoci
¢ biti educirani iz podruéja psiholoske samopomodi,
e imati dostupnu superviziju i po potrebi psiholoske krizne intervencije za sebe

* osposobljeniza prepoznavanje sprje¢avanje osobnogizgaranja na poslu razvoja sekundarnog
PTSP-a.

Osoba u krizi ¢esto sama poseZe za psihofarmacima (lijekovima za smirenje i dr.) bez konzultacije
s lije¢nikom. Kod laika se vrlo ¢esto Cuje preporuka kako treba uzeti “nesto za smirenje” kao da ¢e
to rijesiti sve probleme. Tu je vazno naglasiti da psihofarmake moze propisati samo lijecnik.

Strucnjaci naglasavaju kako anksioliti¢ki 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 omogu-
¢eno 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 mo-
guénost suocavanja s krizom i zdravim nacinima razrjesenja.

Neke upute i prakticni savjeti za postupanje:

e pruzanje pomoci poceti Sto prije

zastititi od dodatnih prijetnji i stresa
e pristupiti razumljivo i pozitivno

* jasno, jednostavno i blago govoriti

ostavljati dojam samopouzdanja, nastupiti odlu¢no (ne agresivno)
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e izbjegavati stru¢no nazivlje

e stvoriti osjecaj sigurnosti i zasti¢enosti

e slusati s razumijevanjem — “aktivno slusanje”
e pruziti podrsku, utjehu - olakSanje

e prihvatiti i omoguditi izrazavanje misli i osjeé¢aja — spontano, ukoliko osoba ima potrebu za
tim (plakanje, prepricavanje prozivljenih iskustava), u skladu s moguénostima, ne sprjecavati
osjecaje, ali i ,,ne gurati” u njih ako osoba za to nije spremna

¢ predloziti kako izraziti tesSke i bolne osjecaje u svezi s dogadajem, kako nastaviti dalje,
¢ poticati osjecaj kontrole nad vlastitim zivotom

e poticati zadovoljenje tjelesnih potreba

e pruziti pomoc u specifi¢cnim problemima

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

e davati to¢ne i istinite informacije

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

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

Psiholoska prva pomoc¢ u situaciji pandemije koronavirusa Ovo stanje vezano uz koronavirus za-
sigurno ima obiljezja krize, ponajvise , krize iscrpljivanja“ jer traje dugo i ima kumulativni u¢inak na
nas i izaziva krizne relacije. U ovoj krizi neki ée biti trebati i psiholoSka pomoé.

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

Za one koji pomo¢ 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 never-
balne 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 pruZziti podrsku i empatiju, to predstavlja veéi izazov i trazi
specifi¢ne 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 omoguduje brzu i efikasnu

29



7. Psiholoska prva pomo¢ u krizi
Ivan Vracic

pomoé, olaksava motiviranje za pomo¢ uzivo, ¢esto predstavlja most prema ustanovama za pruza-
nje pomodi. Cini se da su na daljinu maniji 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 pro-
dubljujemo zapoceto. Stoga je e-savjetovanje jako dobro za pocetak rada.

Iskustva takoder pokazuju da su za internetsko i telefonsko savjetovanje nuzne stru¢ne kompe-
tencije savjetovanja, sustavna edukacija o tehnikama i intervencijama savjetovanja. Narocito su
vazne tehnike “aktivnog slusanja” jer je njihov znacaj puno vedi nego kod savjetovanja uzivo, naro-
¢ito 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 ¢esto naglasavaju kako se na ovaj oblik lakSe odlu€uju nego na savjeto-
vanje uzivo, da im je puno lakSe nakon $to opiSu svoj problem u mailu jer se osjecaju rastere¢eno
$to su nekome mogli povjeriti svoj problem. Maniji broj korisnika istice da im je vazno da mogu
ostati anonimni i da im je anonimnost posebno vazno u po¢etnom, prvom kontaktu, u izlaganju
svojih problema, da se tako osjec¢aju manje anksiozni i izlozeni.
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Stres, bolest, optimizam: sto mozemo (probati)
uciniti sami?

dr. sc. Andrea Vranic, Odsjek za psihologiju FF Zagreb,
Zagrebacko psiholosko drustvo, Preuzeto s: https://zgpd.hr/

Od svih ljudi izlozenih 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 sus-
tava ili djelovanjem hormona tako $to 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 konzu-
macijom 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-analiza > 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 osjetlji-
vosti 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 bi-
oloski utvrdenom stresom. Nacin na koji se odvija medudjelovanje stresa i osjetljivosti na infekcije
nije sasvim razjasnjen. Ipak, Cini se kako kronic¢ni stres smanjuje sposobnost imunoloskog sustava
da,razumije”“ hormonalne signale $to moZe dovesti do smanjenja proizvodnje protuupalnih stanica
leukocita, odnosno do ja¢anja 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
¢esce naseljavaju organizam muzjaka, koji sukladno tome imaju i teZe posljedice (Zuk, 2009). Me-
hanizam 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 simp-
toma tijekom sredine ciklusa kad je razina estrogena najvisa, a Cini se i kako estrogen sprecava ili
muskarci i Zene su jednako podlozZni stresu koji oslabljuje imunolosku reakciju (Pedersen, Zacha-
riae, & Bovbjerg, 2010).

2zdruzena analiza rezultata vide istraZivanja koja osigurava veéu toénost zakljuéivanja
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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 cje-
pivo kod starijih osoba koje su dugoroc¢no uklju¢ene u brigu o svojim supruznicima oboljelim od
demencije, nego kod starijih osoba koji nisu u situaciji kroni¢nog 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 imu-
noloskog 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 $to povezuje ove rezultate i zaklju€uju kako optimizam ima za-
Stitnu ulogu u imunoloSkom funkcioniranju jer u starijoj dobi moZe osnaziti imunitet. Pritom, na-
ravno, optimizam, nije jedini nac¢in noSenja sa stresom - svatko moZe za sebe pronaci ono sto mu
najbolje pomaze.

Kako podici optimizam?

Optimizam se definira kao opée pozitivno ocekivanje od buduénosti (Carver, Scheier i Segerstrom,
2010). Vedi 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 razli¢ite pristupe, a uglavnom se temelje na razvijanju buducih ciljeva i ¢esto na
tehnici vizualizacije, tj. zamisljanja, najbolje budude verzije sebe (eng. best possible self — BPS;
npr. Meevissen Peters, i Alberts, 2011). Ove intervencije obi¢no ukljucuju ovakvu uputu: ,Zamis-
lite sebe u buducénosti, 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 buduénosti 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 ici
u poslijepodnevnu setnju sa svojim djetetom/suprugom.
Ja ¢u svaku drugu nedjelju pozvati prijatelje na rucak.

Kad sve prode, ja cu biti organizirana i brZze ¢u rjieSavati poslovne obaveze,
zato Cu biti ucinkovitija i necu trebati kod kuce dovrsavati zadatke.
Kad sve prode, ja ¢u biti zadovoljina 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 |i muskarac ili Zzena. Ne mo-
Zemo ni na to hoce li se u svijetu pojaviti virus. Ali moZzemo na to kako se sa situacijom nosimo.
Psihi¢ko stanje moZze utjecati na zdravlje i zdravstveni ishod, kod Zena i muskaraca, mladih i starijih.
Optimistiéne osobe imaju manje Sanse razviti depresivne simptome i imaju bolji imunoloski sustav.
Optimizam se moZe nauciti i vjezbati. Ajmo!
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Suocavanje sa stresom - borba,
bijeg blokada, a zapravo — 3ul!

Jasenka Pregrad, psiholog, psihoterapeut, supervizor
Preuzeto s: net.hr, 03.04.2020.

Objava na facebook stranici Gestalt centra Homa:

Rastuci ¢oSak

3F su tri nacina suocavanja sa stresom po Lazarusu: fight (boriti se s izvorom stresa), fly (odletjeti,
pobjedi, izmaknuti se) i freeze (zalediti, pritajiti, trajati u stresu i preslozZiti se unutra). Situacija
ugroze aktivira puno energije kako bismo mogliili napastiili pobjeci. U medijima nam ¢esto govore
kako se borimo protiv corona virusa, a zapravo se ne borimo, nego se izmicemo od njega. Kako to
¢inimo? Pritaji se i #ostanidoma A energija??? Kako se boriti i izmaknuti virusu tako da se pritajimo
i izdrzimo ne Cineci nista? Triu jedan! (E, moj Lazarusu.) To nam je sada nova razvojna zadaca. Civi-
lizacijski izazov - growing edge ili kako je jedna nasa grupa na cuvenoj godisnjoj feedback radionici
odlucila govoriti -, rastuci ¢osak”. #samorastirazvoj

Objava na facebook stranici Gestalt centra Homa je bila viSe dosjetka za nas strucnjake, a ovdje
bih uvodno rekla nesto vise o kontekstu i uopée nacinu na koji struka gleda na krizu i traumu. Iz
rata znamo da je bilo (i psihicki) 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 rjesenje za svaki pro-
blem i da kuglu zemaljsku moZze staviti u funkciju vlastitog lagodnog i sigurnog Zivota na njoj. Takav
osjecaj i uvjerenje nije bilo samo globalno, nego se pocelo prihvacati i kao individualno. Svi racu-
namo s tim da imamo pravo na dobrostanje, do te mjere da smo nesretni, ponizeni ili uvrijedeni
kad se ono ugrozi. Stovise, sramota nas je kad nismo dobro, pa to skrivamo, a te$ke emocije pro-
glasili 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 svemoc¢na, 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 joS tezima za suoca-
vanje. Jer, naime, niti smo mi civilizacijski mo¢niji od kugle zemaljske, niti je Zivot pravedan, niti su
bespomocnost, ranjenost i gubitak kontrole sramotni, a ni teSke emocije nisu negativne. To da ne-
mamo rjesenje za svaki problem niti smo moc¢niji od majcice Zemlje pokazuje globalno zatopljenje
i sve ekoloske teskoée koje smo proizveli. Pokazuje nam to i potres koji smo dozZivjeli i ovaj sasvim
majusni virus koji veselo skakuc¢e od osobe na osobu u svom bioloSkom htijenju da prezivi. Nije
pravedno da je bas ta djevojka poginula, a ne netko drugi, da je bas ta osoba zarazena, a ne neka
druga ili nepravedno je da je uopce itko poginuo i zarazen. U odnosu na Zivot sam mi smo popri-
licno bespomocni i nemamo stvari pod kontrolom. Narod ima jednu lijepu izreku za to — tako ti je
grah pao koju ja ¢esto rabim proradujuéi s ljudima njihove traume, odnosno njihov osjeéaj krivice
i srama nakon takvih dogadaja. | kad nas Zivot povrijedi, onda je prirodno, bioloski prirodno da
strahujemo i tugujemo. Kad tugujem za necim ili nekim koga gubim pokazujem poStovanje prema
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tome nekome ili neCemu. Tuga je druga strana medalje ljubavi.

Iz Zivotnog iskustva, a i iz podataka o ucCestalosti pojedinih dogadaja u Zivotu pojedinca znamo
da je svatko doZivio barem jedno traumatsko iskustvo, a vecina nas i vise njih. Dakle, bilo bi ko-
risno, da tako kazem, rac¢unati s tim da ¢e nam se dogoditi i nekoliko traumatskih i mnogo stresnih
i teSkih dogadaja tokom Zivota i znati da smo prirodno opremljeni nositi se s njima, umjesto da
takve dogadaje doZivljavamo kao nepravedne i nedopustive ili posramljujuée.

Psiholozi istrazivaci ojacani neuroznanstvenicima ustanovili su da je ljudska bioloska reakcija na
ugrozu vrlo sli¢na onoj u drugih sisavaca — borimo se (ako procjenjujemo da imamo Sanse pobije-
diti, zaustaviti ugrozu), bjezimo (Sto ukljucuje i izbjegavamo opasnosti) ili se pritajimo, priznamo
svoju bespomocnost i cekamo da opasnost prode. U strucnoj engleskoj literaturi govori se o 3F
(fight, fly, freeze), a jedna nasa kolegica je to lijepo prevela u hrvatski kao 3B — borba, bijeg, blo-
kada. 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,
bespomocnost, frustraciju ...), naknadno se ovoj reakciji prikljucuje i razum, razmisljanje i procje-
njivanje, pa tako i razumijevanje toga $to nam se dogodilo. Tako je to biologija uredila sa Zeljom da
preZivimo ugrozu.

Svaki od ovih nacina je normalani zdrav. Najéesce, svatko od nas ima svoj ,stil“ reagiranja, odnosno
suocavanja sa stresom, $to, osim $to ovisi o prirodi situacije, ovisi i o strukturama nasih li¢nosti. U
javnom prostoru ovih dana povodom virusa najc¢esée cujemo da se borimo protiv virusa, svi za-
jedno izbjegavanjem fizickog kontakta i pojedinacno 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 bespomocnima, izvjesimo bijelu zastavicu virusu i ¢éekamo da opasnost prode. Da za-
mrznemo, blokiramo svoj Zivot na nekoliko tjedana/mjeseci. Objasnjenje zbog ¢ega je vazno ostati
doma kaze da je tako najmanja Sansa da susretnemo 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 bas kud jer je virus brzi od nas
i rasprostranio se svuda. Pa nam je bolje biti tamo gdje ga najviSe ima, zato $to tamo ima i najvise
zdravstvene pomodi, za slu¢aj da mu ne umaknemo. Dosta je zbunjujuce i nasoj biologiji (energiji
koja se podigla od straha od ugroze) i naSem razumu i razumijevanju situacije da se borimo blo-
kirajuci Zivot, pritajivsi se, proglasavajudi vlastitu bespomocénost koja zapravo nije bespomocénost,
jer je to nacin bijega od virusa. Covjek u nacelu ima bogat repertoar suocavanja sa stresom (osim
ova osnovna 3 nacina ima jo$ dobrih kombinacija), ali ova situacija trazi od nas reakciju—3 u 1. I to
je ¢ini posebno zahtjevom i zbunjujuéom. Vjerojatno u tome i leZi izvjesni neposluh ili oklijevanje
da bas svi poslusamo upute stoZera. Zahtjev da primijenimo sva tri na¢ina suocavanja s ugrozom
zvanom virus odjednom od nas trazi novu prilagodbu i za to nam, ocito, treba viSe vremena i strp-
lienja 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 Sto potrositi i
koja onda ¢ini emocije s kojima se u sebi susreéemo jos intenzivnijima.

Kad je potres u pitanju — jedino $to mozemo napraviti je pristati na ugrozu, bespomocnost i od-
sustvo kontrole. Ne moZemo se niti boriti protiv ugroze niti pobjeéi. Ostalo nam je pritajiti se,
zamrznuti. Zato jesmo puni straha. Zato se mnogo ljudi onog nedjeljnog jutra spakiralo i krenulo
bjezati podalje od Zagreba (ugroze). S druge strane, svi oni koji su ostali bez doma prvo moraju biti
aktivni kako bi nasli mjesto gdje mogu , ostat doma“” — dakle taj strah nekako treba preokrenuti u
akciju (borbu za rje$enje problema) koja je razumna i u¢inkovita. Sto je takoder zahtjevan zadatak.
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Zato, dragi ljudi, budite strpljivi sa sobom i ukuéanima, dajte si vremena za prilagodbu ovoj te-
Skoj i zbunjujucoj situaciji — trebat ¢e nam nesto vise vremena da unutar ova tri opc¢enita nacina
suoCavanja i trajanja u dvjema ugrozama pronademo nacine koji nama navise pomazu.

| jos nesto — nacini suocavanja su vrlo individualni, a stru¢njaci za stres u pravilu kazu da svakome
pomaze ono $to mu pomaze, dakle da nema dobrih i loSih nacina, samih po sebi osim nekoliko
generalnih — tipa nemojte pojacano pusiti niti piti alkohol, nemojte vikati i biti agresivni prema
ukucanima ili u javnom prostoru prema drugima, nego izadite na balkon, odite u Sumu i izvicite
se (ili pljescite i pjevajte iz zahvalnosti medicinarima, vatrogascima, vojsci, djeci koja su strpljiva).
Procitat éete puno opcih uputa nas psihologa o tome $to bi vam moglo pomoci. Nemojte se ljutiti
na neka videnja i neke prijedloge (ili ljutite se ako vam to pomaze), nego iz Sume svih tih ponudenih
prijedloga i aktivnosti pronadite one koji vama odgovaraju, dobro djeluju, pomazu da ostanete u
tom frustriraju¢em 3 u 1 stanju. Jer, kako stvari stoje, te strategije ée nam trebati jo$ neko vrijeme.
| da — mi to zovemo kreativna prilagodba — dakle otkrivanje novih nacina 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
djelomicno ili u potpunosti nemamo kontrolu i da je vrijeme vjezbanja ne¢eg novog sto ukljucuje
skromnost i strpljivost. | vjeru u nasu vlastitu biologiju.

Sad kad imamo Siri pogled i razumijevanje pred kakvim teskim i zahtjevnim zadatkom se nalazimo
pogodeni stresom i traumom kuéne 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,
osjeéajima i mislima koje nas sustizu

2. otkrivanje, pronalaZenje nacina suocavanja koji nama odgovaraju i koji su za nas i nase uku-
¢ane ucinkoviti

3. posezanje za idejama o razli¢itim aktivnostima kojima se mogu bolje nositi sa stresom i u€initi

| to¢no tim redom. Zapravo, bit ¢e osvjeStavanje i dozZivljaji iz ova tri odjeljka pomijesani, ali te-
Sko mozemo dokuciti koji nacini nama najbolje odgovaraju, ako nismo osvijestili i priznali sebi kako
smo. | teSko da moZzemo odabrati aktivnosti koje nam pomaZu, ako ne znamo $to nam pomatze.
Setat ¢emo se iz jednog odjeljka u drugi naprijed i natrag. U kulturi u kojoj Zivimo ovaj prvi zada-
tak 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: ,Zato
sto ste ljudsko bice!

Zato Sto je to normalno! (Bi li bilo normalno da ste skroz cool i ono Zivot je dobar i predvidiv - stav?
Ili 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

Zacudno je koliko nam slika o tome kako bismo TREBALI reagirati i funkcionirati odmaze u ovako
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teskim trenucima. Koliko nam je dodatno teSko upravo zato Sto si ne dopustamo da se suocimo
s vlastitom bespomocnoséu, da se pomirimo s njom jer je ona Cinjenica i u odnosu na potres i na
virus, da oplacemo gubitak vjere u vlastitu kontrolu, u preuzetno i zapravo supermensko ocekiva-
nje da smo duZni i u mogucnosti zastititi vlastitu djecu od ugroza i nedaéa. Da mi je lakSe nodu
,deZurat”, a danju spavat, premda je glupo, da sam drhturava iznutra, da sam ljuta na znanstve-
nike 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 pri-
rode, tek onda mogu krenut u istraZivanje i posvjesStavanje onoga Sto mi doista pomaze. Ono Sto
moram ovdje spomenuti je nas uobicajeni nacin medusobnog tjeSenja i hrabrenja koje je naopako.
Mi kao hrabrimo jedni druge govoredi si jos viSe to $to bi i kako TREBALI biti umjesto da skromno i
blago ,,zagrlimo” jedni druge suosjecajudii prihvacajuci se medusobno takve kakvi jesmo —izmedu
ostalog i ranjeni, bespomocni, slabi. Ovih dana je vjerojatno najéesc¢a 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 u¢inimo, dobijemo
lekciju iz Supljeg optimizma, koja je ponekad i malo posramljujuca. 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 psihotera-
piju, ali jest vrijeme za upoznavanje i PRIHVACANIE sebe. Ako se pri tom i malo presloZimo, tim
bolje. Kad znam kako sam mogu bolje vidjeti Sto mi treba, Sto mi pase, sto me umiruje, donosi
osjecéaj smisla, snage, nade. A tu smo vrlo razli¢iti. Netko bi puno spavao, drugome je dobro kad
ispunjava vrijeme nekom aktivnos$éu; netko slusa glazbu, a nekome je tisina vazna; netko bi pri¢ao
s drugima, drugi bi se povukao u osamu; netko bi produbljivao svoju duhovnost i propitivao smi-
sao zivota, drugi bi kuhao obiteljska omiljena jela; nekome humor, pa i crni humor odliéno pomaze
(daje mu osjecaj da je jaci jer se moze sprdati), drugi je ozbiljan i sentimentalan; netko se voli pri-
sjecati lijepih trenutaka i iskustava, drugi voli razmisljati o tome Sto ¢e raditi jednom kad sve ovo
prode. Nemoguce je reci Sto svim ljudima pomaze, a i nije dobro jer ljude opet gura u ono kako
TREBA, a ne sto meni ovakvoj kakva jesam treba. Dakle, na neki nacin bih rekla — nemoijte slusati
savjete psihologa ili nemojte ih bespogovorno slusati. Nacelno ili univerzalno psihologija moze reci
da je dobro da u danu imamo neku strukturu i rutine, da nam dani izgledaju ¢im je moguce uobica-
jenije, daimamo osjecaj da smo nekome vazni, da nas vidi i poStuje (Sto Cesto postizemo pomazudi
drugima, ali i trazeéi 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 sto je to Sto je ucinkovito 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 podsjecaju 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, bi-
rajte s kim i s ¢im Cete se druziti. Kako i koliko. | kad se sve ovo pomnozi s Cetiri ¢lana obitelji (Sto
je neki prosjek) onda Zivot postaje sloZen, zapravo sloZeniji nego Sto je bio dok je bio ,,normalan®,

Kad ovdje stavimo tocku, otvara se cijelo novo pitanje i poglavlje o tome kako (o)Cuvati vlastiti
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a pogotovo sad kad su pravila jako striktna, stroga i ograni¢avajuéa. Ali to je jedno sasvim novo
poglavlje.
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Kako mozemo sami upravljati
stresom i opustiti se?

mr. 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 oCekivane 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 osjecajima i umanijili negativne posljedice stresana nase tjelesno
i mentalno zdravlje moZemo isami primjeniti neke od navedenih tehnika upravljanja stresom:

1. relaksacijske tehnike koje obuhvacaju razli¢ite oblike opustajuéih tehnika poput vjezbi disa-
nja, 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, oCekivanja, stavova i vjerovanja;

U ovom tekstu ¢emo detaljnije opisati neke relaksacijske tehnike koje mozZete sami lako prakticira-
tiu udobnosti svog doma.

Vjeibe disanja

Ljudi pod stresom jednostavno “zaborave” disati te diSu plitko i nepravilno. Vjezbama disanja moze
se neutralizirati ili barem umanijiti razorno djelovanje stresa. Mogu se ublaziti misiéna i psihicka na-
petost, smanjiti krvni tlak, Secer u krvi i kolesterol.

Duboko disanje

Predlazemo da naucite i primijenite pravila dubokog disanja.

Za ovu metodu samopomodi potrebno je usvoijiti tehniku dubokog abdominalnog (trbusnog) disa-
nja. 4-5 dubokih i pravilnih udisaja i izdisaja bitno utjeCe na smanjenje napetosti. Duboko abdo-
minalno disanje donosi puno vise kisika u pluéa 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 kradi test: staviti jednu ruku na prsni kos, drugu na trbuh i pratiti koji
se od dva navedena dijela tijela pretezno giba za vrijeme disanja. Vrlo vjerojatno je gibanje vrlo
povrsno, a dio koji se neznatno vise pokrece je prsni kos. Vjezbu dubokog disanja treba zapoceti
sjededi 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
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se trbuh ”izbodi”, treba prijeéi na 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 na-
kon udaha zadrzati zrak oko 4 sekunde. lzdah neka traje dvostruko dulje od udaha.

Samomasaza

U periodu kada ne mozemo otiéi niti na masazu, moZzemo nauciti kako si moZzemo sami pomaodi i
izmasirati se. Revitaliziraju¢u samomasazu mozemo zapoceti sjededi 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 ¢vrstim, simetri¢nim
potezima gladenja lijevom rukom duz lijeve strane vrata i desnom rukom duz desne strane vrata.
Cvrstim, simetri¢nim pokretima kruZenja potrebno je izmasirati ¢esto bolan i osjetljiv potiljak. Na-
kon 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 “¢vori¢e” (miogeloze). Potom treba ponoviti postupak s desnom rukom
na lijevoj polovini vrata, ramena i duz desne ruke, zavrsavajuci s dlanom te niz lijevu lopaticu. Sa-
momasaza se moze zavrsiti tako da se istom rukom izvrsi Cvrsti 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
samopomoci ili se moze primijeniti zasebno.

Primjerice, sklopljenih ociju 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. Ili moZemo vizualizirati kako
unutar sebe imamo si¢usnu, ali moc¢nu antivirusnu vojsku koja nas uspjesno brani i cuva od napada
virusa. lli pak, cjelokupnu situaciju koja je oko nas moZzemo zamisliti kao santu leda koja se topi i
nestaje pruzajuci nam osjecaj mira i sigurnosti.

Pokusajte svakako primijeniti nesto od predloZzenog.
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Kako sacuvati mentalno zdravlje
tijekom zdravstvene krize?

Ivana Delac, prof. psihologije i dipl. psiholog, Ill. gimnazija, Zagreb
Preuzeto s: www.gimnazija-treca-zg.skole.hr, 20.3.2020.

Procitajte nekoliko savjeta za ucenike (koji mogu posluziti i roditeljima) kako ocuvati mentalno
zdravlje tijekom zdravstvene krize.

Pomno birati kojim ¢emo izvorima informacija vjerovati — ozbiljna, vjerodostojna mrezna mjesta
poput Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo ili web stranice http://koronavirus.hr te Nacionalni sto-
Zer za civilnu zastitu u ovoj situaciji iznose stru¢ne, znanstveno utemeljene informacije i upute ko-
jima mozemo vjerovati — a povjerenje u strucne sluzbe u ovakvim situacijama znacajno smanjuje
razinu stresa i anksioznosti. Brojni priznati znanstvenici istupaju u medijima s tumacenjima epide-
mije sa znanstvene strane, i obi¢éno navode znanstvene radove na kojima temelje svoje zakljucke.
S druge strane, na drustvenim mrezama i komunikacijskim kanalima poput WhatsAppa se brzo Sire
raznorazne uspanicarene ,informacije” i ,,savjeti“ koje je najbolje ignorirati jer samo pojacavaju
tjeskobu koju ionako osje¢amo. A pritom su i ozbiljno opasni, jer predlazu, recimo, ku¢nu izradu
testa na koronavirus, ili raznorazne , lijekove” koji sadrze i opasne tvari.

Ogranicite gledanje/Citanje vijesti — u situacijama poput ove, prakti¢ki se neprestano aZuriraju
vijesti o epidemiji. lako jest bitno biti informiran, neprekidno provjeravanje ima li novih vijesti ili
informacija o epidemiji samo pojacava anksioznost i osjecaj neizvjesnosti i strepnje. Dobro je utvr-
diti kad ¢e se u danu Citati ili gledati vijesti, i tog se dogovora pridrzavati (ali neka to ne bude ¢es¢e
od, recimo, triput dnevno), a preostalo vrijeme se usredotociti na nesto drugo (recimo, zadatke u
online nastavi :) Ili neki film, knjigu, drustvenu igru...)

Strukturirajte dan, odnosno napravite okvirni raspored — ljudi koji su nenavikli na rad ili nastavu
od kuée, mozda se ne¢e odmah uspjeti dobro organizirati, pa postoji rizik da cijeli dan rade, a para-
lelno pokus$avaju odraditi i druge stvari (poput kuéanskih poslova ili bavljenja stvarima koje vole).
Ovo vodi do kaoti¢nih dana u kojem imate svo vrijeme na svijetu, a osjecate se kao da nista ne
stizete — $to vodi do nezadovoljstva i frustracije, koji pak mogu odvesti do poja¢ane anksioznosti
i depresivnosti. Odredite okvirno vrijeme u danu kad éete se baviti obavezama (recimo, Skolske
obveze mozZete odluditi odradivati izmedu 9 i 13 sati, kako biste ve¢ u prvoj polovici dana bili s
njima gotovi i imali vremena za ostale aktivnosti), vrijeme za obroke, vrijeme za opustanje, vrijeme
za kuc¢anske obveze... Jasna dnevna rutina pomaZe u odrZavanju osjecaja sigurnosti i predvidlji-
vosti, Sto umanjuje negativne efekte cijele situacije po mentalno zdravlje.

Odredite vrijeme za obiteljska druzenja, ali i za vrijeme za sebe — s obitelji cete provesti sljedecih
tko-zna-koliko dana i, iako ¢ete zasigurno povremeno jako Zivcirati jedni druge (Sto je u ovakvim
situacijama potpuno normalno i prirodno, i toga treba stalno biti svjestan), ucinite to zajednicko
vrijeme $to ugodnijim. Igrajte drustvene igre zajedno. Pronadite kvizove online i zajedno ih rjesa-
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vajte. Neka svaki dan jedan ¢lan obitelji odabere film koji ¢ete zajedno pogledati i iskomentirati.
Radite nesto kreativno zajedno. Na internetu ima raznih ideja za kvalitetno provodenje vremena s
¢lanovima obitelji, proguglajte malo (za pocetak, Pinterest) i odaberite aktivnosti koje bi se mogle
svidjeti svima u obitelji. Isprobajte aktivnost —ako se vama ili drugom ¢lanu obitelji ne svidi, nema
veze, isprobat ¢ete novu :) No, vazno je i imati vremena za sebe, pa se pobrinite da svaki dan barem
malo budete sami sa sobom, makar prije spavanja.

Odrzavajte svoju socijalnu mrezu — to Sto se ne moZete uZivo vidjeti s prijateljima, ne znaci da
se ne mozete druZiti online. Od pisane ili video komunikacije putem Whatsapp grupa (o kojima
sigurno znate i vise nego dovoljno :)), pa do aplikacija za video komunikaciju poput Zooma, odrza-
vajte kontakt s prijateljima. Popijte kavu s prijateljima — umjesto u kafi¢u, svatko u svom domu, uz
grupni video chat. Dogovorite se da svi pogledate isti film, pa se nadite online i iskomentirajte ga.
Slusajte glazbu zajedno. Nemojte zanemariti ¢lanove Sire obitelji — djedovima i bakama, ujacima i
strinama i tetama ée puno znaciti da vas €uju u ovoj situaciji. Umjesto da ih nazovete telefonski, or-
ganizirajte video poziv preko Whatsappa ili slicne aplikacije — bit ée im drago da vas mogu i vidjeti,
a ne samo Cuti. | naravno, nemojte da vam komunikacija proguta vrijeme namijenjeno izvrSavanju
obaveza :)

Budite optimisticni — pojedina istraZivanja pokazuju da optimizam i smijeh ja¢aju imunoloski sus-
tav, a definitivno jacaju i mentalno zdravlje. lako epidemija svakako jest zabrinjavajuéa situacija, i
potrebno se pridrzavati svih uputa Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo, i potpuno je normalno da
se brinemo za sebe i svoje bliznje, nemojte podledi panici i pesimizmu i o¢ekivati najgore.

Pronadite nesto pozitivno u situaciji — i najgore situacije u ljudskoj povijesti imale su nekih po-
zitivnih posljedica. Trenutno, mozZemo vidjeti kako se ljudi solidariziraju, pomazu jedni drugima,
pljes¢u diljem svijeta u isto vrijeme kao znak podrske i zahvale zdravstvenim djelatnicima, pove-
zuju se na nacine na koje inace ne stignu. U uzurbanim Zivotima kakve svi Zivimo, ovo je prilika da
malo usporimo, stanemo na loptu, okrenemo se jedni drugima — evaluiramo malo svoje vrijednosti
i postanemo svjesni koliko toga imamo $to moZemo cijeniti i na ¢emu mozemo biti zahvalni. Napo-
sljetku, ¢ak i u online nastavu, imat ¢ete puno vise vremena nego ina¢e — mozete ga iskoristiti da se
posvetite nekom svom hobiju, da otkrijete novi hobi, procitate neku dobru knjigu (ili otkrijete da
¢itanje moZe biti i zabavno ;)), naucite svirati, raditi glazbu u nekom ra¢unalnom programu, ucite
novi jezik putem neke od tome namijenjenih aplikacija (recimo, Duolingo), napisete pricu ili ro-
man... ukratko, iskoristite ovo vrijeme za osobni rast i razvoj. A Sto ako niSta od toga ne pomogne,
i osjetite da ste sve jace pod stresom, sve vise anksiozni, zabrinuti, nemirni?...

U tom se slucaju svakako javite mailom — uc€enicima Trece gimnazije je dostupna savjetodavna
pomoc skolske psihologinje, putem maila, chata ili video linka. Ako vam to iz bilo kojeg razloga ne
odgovara, ili ste vi dobro, ali vidite da je ¢lanu vase obitelji naruseno mentalno zdravlje, uvijek se
mozZete obratiti Sluzbi za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti Nastavnog zavoda za javno zdrav-
stvo “Dr. Andrija Stampar” koja je otvorila telefonske linije za pruzanje psiholoske pomoéi osobama
koje se nalaze u samoizolaciji ili karanteni. Osim njih, i Crveni kriz je osigurao telefonske linije za
psiholosku pomo¢, a brojeve mozete vidjeti ovdje: http://www.psiholoska-komora.hr/1238
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Strah i anksioznost kod pandemije od korona-
virusa i potresa.

Kako si mozemo pomodi?

mr. sc. Andreja Kostelic-Marti¢, mag. specijalista klinicke psihologije, psihoterapeut kognitivno-
bihevioralne terapije, EMDR terapeut, ACT terapeut,

Centar za kognitivno-bihevioralnu terapiju

Preuzeto s: www.jolie.hr, 30.03.2020.

Naucio sam da hrabrost nije nedostatak straha,
nego pobjeda nad strahom.

Hrabar ¢ovjek nije onaj koji ne osjeca strah,
nego onaj koji ga uspijeva kontrolirati.

Nelson Mandela

U danasnjem vremenu od pojave korona virusa i pogotovo tek nakon potresa, ne postoji niti je-
dan ¢ovjek koji nije doZivio barem malo straha, ali samim tim ne znaci da smo svi slabici, plasljivci.
Kako je rekao Mandela, hrabar ¢ovjek nije onaj koji ne osjeca strah nego onaj koji ga uspijeva kon-
trolirati. Normalno je da nas je bilo strah. U uvjetima opstanka strah je oduvijek bio vrlo vazna
emocija. Naime, mi evolucijski imamo u sebi jedan mehanizam koji se aktivira u stanju alarma, t;j.
kad nas mozak ocijeni da smo u nekoj opasnoj situaciji aktivira taj odgovor ,napad ili bijeg” koji
preko simpati¢kog sustava automatski ukljucuje ¢itav niz organa u organizmu kako bi se tijelo Sto
bolje pripremilo za ,napad ili bijeg”. Nekima je nakon potresa ili nakon prvih vijesti o smrti od ko-
rona virusa jako lupalo srce (da bi krv dosla do misi¢a), ubrzano su disali (da kisik dode do misiéa),
znojili su se (da se ne zgrije tijelo), imali napete misi¢e (spremni na akciju), osjecali kamen u Zelucu
(manjak dotoka krvi koja odlazi u misice), neki su i jurili na wc (nakon obavljanja nuzde smo laksi).
To su bili simptomi pojacanog rada ili smanjenog rada nekih organa koji su nase tijelo pripremali
na napad ili bijeg. Kod nekih je strah prerastao u pravi pani¢ni napad.

U situaciji potresa strah je koristan jer nas priprema da brzo reagiramo i pobjegnemo iz kuca, a
u situaciji nakon prvih vijesti o korona virusu da se adekvatno pripremimo za borbu protiv njega.
Problem je kada je potres zavrsio i kad nakon nekoliko dana vise nema velike opasnosti da ée se on
pojaviti, svejedno ostaje na$ strah koji sada zapravo nazivamo anksioznost, tjeskoba zabrinutost.
Dok je strah intenzivni osjeéaj vezan uz percipiranu ili anticipiranu opasnost, anksioznost se veze
za zamisljenu opasnost. Postoji isto tako zdrava anksioznost koja je korisna, ali problem je ako nas
ona svakodnevno preplavljuje i narusava nasu funkcionalnost, onda ona postaje patoloska. Kod
normalne anksioznosti osoba je uspijeva kontrolirati, dok kod patoloske anksioznosti, tj. kada pa-
nika preplavljuje osobu, ona pocinje kontrolirati osobu, a onda naravno i njezin Zivot i ljude oko nje.
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Nastala anksioznost kod veéine ljudi u vrijeme pandemije i potresa rezultat je i osjecaja gubitka
kontrole i bespomocénosti. Dok smo saznali o korona virusu i dok smo slijedili upute naseg civilnog
stoZera o tome kako prati ruke, dezinficirati se, drzati se na udaljenosti od dva metra, dobro smo
se nosili na pocetku, ali poveéan broj zarazenih i mrtvih u cijelom svijetu samo je pojacao nasu an-
ksioznost. A pojava potresa nam je totalno oduzela osjeéaj kontrole i odvela nas u bespomoénost
sa stvaranjem anksioznosti. Da nasa anksioznost kao $to smo rekli ne postane patoloska i da ne
blokira nase funkcioniranje moramo se aktivno s njom suoditi.

Kognitivno-bihevioralna terapija smatra da su misli, emocije i ponasanje reciproc¢no povezani
i rad na jednom od ova tri aspekta ima direktan utjecaj i na druga dva aspekta.

Ako imamo crne misli postat éemo anksiozni i depresivni, a i na razini ponasanja pasivni, inertni,
izbjegavat ¢emo svaku aktivnost. Pozitivne promjene u jednom aspektu djeluju i na druga dva.
Pogledajmo Sto moZemo uciniti za nas za svaki od ovih aspekata u ovom periodu u izolaciji. Pocet
¢emo s ponasanjem jer na njemu ¢emo malo lakse uspjeti imati neke pomake.

Ponasanje

e Stvorite dnevnu rutinu. PokuSajte napraviti dnevni plan. Ustanite se u isto vrijeme, doruc-
kujte i krenite s radom ako radite od kuée. Napravite pauzu za rucak i nastavite. Nakon Sto
se obavili radne aktivnosti dozvolite si i ugodne aktivnosti.

e Planirajte i organizirajte ugodne aktivnosti u kuci: gledanje serija, filmova, drustvene igre,
igrice na kompjuteru, ¢itanje knjiga, crtanje, sviranje, pjevanje, kuhanje, itd. Priustite si sve
ono o ¢emu ste nekada mastali, a za Sto niste imali vremena...

* Pricajte si viceve i gledajte komic¢ne filmove. Humor je jako vaZan i za raspoloZenje.

¢ Gledajte informativni program / vijesti samo dva puta na dan i slijedite sve savjete naseg
kriznog stoZera.

* Ne guglajte previse o virusima, bolestima, potresima... Radije guglajte virtualne muzeje,
gledajte fotografije gradova...

e Odmarajte se, spavajte Sto vise.

¢ Jedite zdravo. U vremenu kad su predvideni obroci, dozvoljena su mala krSenja. Nemojte se
prejedati, jesti previse slatkisa, piti previse alkohola, a nemoijte niti piti previse kave. Kofein,
nikotin i alkohol stimuliraju (podizu) anksioznost.

e Pusite Sto manje, iskoristite ovaj trenutak i donesite odluku o prekidu pusenija.

o Koristite Sto manije lijekova za smirenje samoinicijativno tj. savjesno slijedite upute lije¢nika
i psihijatra za svaki lijek.

e (Odrzavajte socijalne kontakte preko telefona, Skypea. Organizirajte Skype tulume, online slusanje

muzike, karaoke, izmjenu recepata...

e (QOdrzZavajte redovitu osobnu higijenu i higijenu i urednost u stanu. Nemojte se zapustiti. Ski-
nite ujutro pidzamu i obucite se kao da idete na posao. NaSminkajte se.
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Fizicka aktivnost je izuzetno bitna kako za tijelo tako i za psihu jer stvara endorfine koji nas
smiruju. Zato radite jednostavne fizicke vjezbe. Internet je pun razli¢itih treninga.

Poradite na sebi. Upisite online tecajeve ili za profesionalno usavrsavanje ili za rad na sebi
npr. trening asertivnosti, wellbeing tecaj, kako biti sretan itd.

Poradite na vasoj intimnosti. Ponekad nas rutina, dnevne obaveze, naporan rad, djeca,
umore, iscrpe i nemamo viSe snage za intimnost s partnerom. Izolacija je vrijeme kada mo-
Zete poraditi na ponovnom seksualnom zblizavanju.

Vazino je biti sada tu i ovdje u sadasnjosti, ali je dozvoljeno i planirati nove projekte kako
radne tako i privatne.

Sto mozemo uéiniti s nasim emocijama: straha, anksioznosti, tuge, bijesa. Postoje razli¢ite teh-
nike za opustanje.

Emocije

Radite tehnike dubokog, abdominalnog disanja.

Tehnike opustanja: autogeni trening, meditacija, yoga, vjezbe mindfulnessa.

| ostaje nam rad na negativnim anksioznim ili depresivnim mislima

Misli

Kognitivna restrukturacija je tehnika koja nam pomaze da se direktno suocimo s nasim ne-
gativnim mislima i kognitivnim pogreSkama (katastrofiziranje, preuveli¢avanje negativnog,
crno-bijelo misljenje, itd.). Trazimo dokaze za i protiv tih misli i stvaramo pozitivhe misli.
Znanstveno je dokazalo da optimisti imaju bolji imunoloski sustav i dulje Zive zato ‘ajmo se
potruditi sada u ova teska vremena da radimo na stvaranju optimisti¢nih pozitivnih misli.

Kada se nase misli stalno vradaju i ne uspijevamo ih vise kontrolirati, postaju kao opsesivne
misli, tada je najbolji lijek distrakcija. Prisiliti nas mozak da se barem 15 min fokusira na
nesto drugo. Bilo koja aktivnost koju smo naveli kod ponasanja moze vam otkloniti paznju.
Za nekoga ce to biti rad na kompjuteru, za drugoga igrica, za treéeg pjevanje, razgovor s
nekim... Odli¢no je rjeSavati krizaljke ili igrati sudoku, a pomaze i odbrojavanje od 1000 po
tri (997, 994, 991, 988...) ili odbrojavanje 1000 -5 pa manje 4... (995, 991, 988, 986, 985...).

......

moguce scenarije i stvaramo najgore moguce negativne misli, ali si to ograni¢imo na pola
sata svaki dan u isto vrijeme. Nakon pola sata se pitajte i da se sve to najgore ipak dogodi
Sto bih napravio? Odgovor je uvijek: snasao bih se, napravio bih to i to..

Tehnika zamisljanja je isto tako vaZna za stvaranje pozitivnih misli. Stavite si opustaju¢u mu-
ziku i otputujte u mislima tamo gdje ste ve¢ bili ili zamisljate nova putovanja. Nove gradove,
pejzaze...

Crno nije nikada tako crno i bezizlazno.
A ako imate osjecaj da se ne moZete sami nositi sa svojim strahovima, anksioznim i depresivnim
mislima mozete potraziti i pomo¢ strué¢njaka.
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12. Strah i anksioznost kod pandemije od koronavirusa i potresa. Kako si moZzemo pomodi?
Andreja Kosteli¢-Martic¢

Samuel Modiano (talijanski Zidov), roden 1930. (jos uvijek Ziv), €ovjek koji je pobijedio Auschwitz-
Birkenau rekao je da je tamo ,,naucio koliko covjek moze biti snazan i u kakvim nevjerojatnim uvje-
tima moze preZivjeti“.

| mi svi smo snazni i naravno da ¢emo uspjeti pobijediti i koronu virus i posljedice potresa. Cu-
vajte se. Ostanite doma.

Korona virus moZemo gledati kao nesSto opasno, $to on stvarno i je, ali ga mozemo gledati i kao

.....
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Matej Culjak, mag. psych.
Preuzeto s: www.suvremenazena.hr, 28.03.2020.

Kao i sve sugradane, i mene je zatekla situacija obiteljske izolacije, odnosno ne odlazenja na posao
i rada od kuce zbog velikog rizika izlaganju koronavirusu. Kupili smo nesto namirnica i odlucili pro-
vesti izolaciju sa Cetvero djece u dvosobnom stanu, koji hvala Bogu, ima vecu terasu i Supu na istoj
etaZi, tako da s vremena na vrijeme imamo priliku , biti na zraku“. Nekako sam se poceo navikavati
na to da ne mrdamo iz kuce, buduéi da sam osoba koja ne voli biti previSe u kuci, odnosno trazim
svaku situaciju za bijeg iz stana, bio to parki¢ s djecom, zaruénicki tec¢aj na kojem govorim kao psi-
holog, bila to moja neokatekumenska zajednica u Zupi svetog Josipa na TreSnjevci, bilo Sto - samo
da nisam doma. Taman sam sam sebi racionalizirao sve aspekte izolacije i pomirio se s Cinjenicom
da jedno duze vrijeme mora biti tako, dogodilo se nesto sasvim neocekivano. Potres. Potres! Tih
10 sekundi ili koliko je ve¢ trajao redimenzionirao je cijelu moju koncepciju boravka u stanu. Cijelu
moju unutarnju koncepciju. Da se izrazim filmskim rje¢nikom, ovaj potres je za mene bio kao kad
su Japanci napali Pearl Harbor 7. prosinca 1941. godine. Sad ée se netko upitati zasto sam to tako
dramati¢no doZivio.

Za pocetak, potres je nesto sasvim neocekivano, out of the blue. Veé¢ sama situacija korona vi-
rusa koji je nepredvidiv sam po sebi, odnosno lako se prenosi je nesto Sto covjeka dovodi u stanje
stalnog propitkivanja i promisljanja. Sto smijem dodirnuti, na $to se smijem nasloniti, kako i na
koji nacin se izuvati, koliko dugo prati ruke itd... sve su to pitanja koja su nas sve mucila. Nekog
vise, nekog manje. Mada sama ta Cinjenica da stvari koje smo do tada radili mahinalno, automat-
ski, sada moramo konstantno osvjeStavati, stavlja na osobu odredeni psiholoski teret. Odjednom
su nam svi postali ,tihi“ neprijatelji, svi ljudi koje smo do tada pozdravljali u tramvaju, u vlaku, na
poslu, ljudi s kojima smo pili kave i rucali, svi su odjednom postali ,,prijetnja“. Vecinu drustvenih
aktivnosti i kontakata smo morali staviti po strani, Sto takoder ne doprinosi psiholoskoj stabilnosti
osobe, koja odredenu dozu svoje sigurnosti stavlja u socijalnu mrezu. Naravno, u danasnje vrijeme
tehnologije, prebacili smo se ,,on-line”, no svaka ta virtualna kava jednostvno nema onaj ,terape-
utski“ miris i Smek, kao ona prava. No to je nesto na sto su se ljudi poceli navikavati i prilagodavati,
mada nam kao ljudima teSko pada nepoznavanje duZine trajanja ove krize. To je takoder faktor koji
otezava adaptaciju na stresnu situaciju, nepoznavanje duZine trajanja krize. Svi mi krizamo dane
na kalendaru, no puno je lakse kada ih odbrojavamo ,,od nazad” prema pocetku, $to u ovoj situaciji
nismo u mogucnosti.

Kad sada na sve to dodamo potres, koji je mnogima ,,prelio ¢asu” bilo da je bila skoro puna, bilo
daju je tako jako zaljuljao da se svejedno prelila, efekt je isti. DoSlo je do izljevanja emocija na sve
strane. Da se ja ne bih ponavljao kao sve moje kolege koji se osvréu na ovu situaciju, dati ¢u vam
dio sebe u ovom ¢lanku.

Krenut éemo s jednim pitanjem. Na Sto prvo pomislite kada ja kazem prva subota u mjesecu?
Svi vi koji ste pomislili na trznicu, kumice na placu itd, vjerojatno ste rodeni nakon rata. Svi vi koji
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ste pomislili na sirenu u 12h, nalazite se u mojim cipelama. Prvi put kada sam toga postao svjestan
bilo je prije nekih 17 godina, moje prvo ljetovanje kod buduce supruge. Njena kuca je bila tik do
Vatrogasnog doma. Sto samo po sebi nije zabrinjavajuce, dok ne dode ta famozna prva subota u
mjesecu. Na prvi takt sirene, u meni se aktivirala takva bioloska bomba da cijeli dan nisam mogao
sebi doci. Zasto? Zato Sto mi je ta sirena vratila u sje¢anje sve trenutke rata, svako trcanje u po-
drum, svaki pogibiju nekoga iz moje obitelja, iz ulice, iz mog Slavonskog Broda, svaku granatu koja
je pala na njega. A bilo ih bome neizmerno puno. Tijekom napada na Slavonski Brod od 1.rujna
1991. do 7.listopada 1992. palo je: 130 teskih bombi (,,krmaca“), 14 raketa (,,zemlja-zemlja“),
11651 granata ( medu koje nisu ubrojene neeksplodirane, ili one o kojima nije javljeno s terena).
Oglaseno je 1500 opasnosti ( 1024 opce opasnosti i 226 zracne opasnosti), od toga je 85% bilo
tijekom 1992. godine (Aberle, 2016). Ovo sam stavio samo da doc¢aram svakom Citatelju ono o
¢emu je Pavlov pisao. Ivan Petrovic Pavlov je bio pionir biheviorizma, na istrazivanjima sa psima
(slinjenje na zvuk zvonca) ustvrdio je proces formiranja tzv. uvjetnog (konidicioniranog) refleksa i
za to dobio Nobelovu nagradu 1904. godine. Zbog svega gore navedenog, u meni je ovaj potres
izazvao taj panicni strah, tjeskobu, fight or flight dvojbu, tako Zestoku reakciju organizma kakvu
dugo nisam osjetio. Trebao mi je skoro cijeli dan da se ,is¢istim” od kortizola, adrenalina i nora-
drenalina, bez obzira $to sam ja ,glavu” urazumio puno prije. Svima nama koji smo na neki nacin
bili dionici rata, ovaj potres je pokazao $to znaci patiti od PTSP-a. Sto zna¢i razumski si objasniti sve
aspekte stresa i dimenzije smirivanja, dok se tijelo ocajnicki bori da prezivi ,,jos jedan dan”. Upravo
taj mehanizam se aktivirao kod mnogih ljudi u Zagrebu ovih dana, jer puno je ljudi doslo u Zagreb
iz recimo Vukovara, grada Heroja, iz ostalih dijelova Slavonije, Bosanske posavine, okolice Zadra i
ostalih podrucja koja su bila zahvaéena ratom i sviimaju duboko u sebi pohranjene ove mehanizme
rata.

Nakon tog dogadaju na ljetovanju o kojem sam gore pisao, uglavnhom pazim na svaku tu prvu su-
botu, da imam spremne slusalice za pustiti si neku pjesmu. Ili me nazove supruga da me upozori
pola sata prije da se pripremim, ako nisam doma. Sad kad imam djecu, onda me u tim situacijama
oni svi zagrle jer osjete moju nervozu i Zele mi biti podrska. Nista me viSe niti ne pitaju, nego vide
kako se stisnem kao puz u kucicu i Zele biti uz mene. Hvala im na tome. Sav su moj svijet.
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Sanda Puljiz Vidovic, prof. psihologije
Zagrebacko psiholosko drustvo
Preuzeto s: www.zgpd.hr

U trenutnoj situaciji pandemije virusa COVID-19 u cijelom svijetu, strah i panika su prirodne i oceki-
vane 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 sas-
tanke, proslave rodendana, druzenja, poslovne dogovore... Pitamo se kako ¢emo obaviti tehnicki
pregled auta, kada ¢cemo moci promijeniti onu staru fotelju, kada ¢éemo na pregled stitnjace... Cijeli
nas$ uobicajeni Zivot je stao. Ovo je situacija u kojoj smo bespomocni, u kojoj nemamo kontrolu nad
svojim Zivotom. Osjeéaj bespomoénosti je kod stanovnika Zagreba pojacao i ranojutarnji potres.
Uplasilismo se za svoje Zivote kao i za Zivote i zdravlje ¢lanova obitelji, prijatelja, susjeda, poznanika.

Prema Psihologijskom rjeéniku 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
vecina ugrozenih nastoji izbjedi.

Pri tome su reakcije drugih oko nas znak da nam prijeti velika opasnost, Sto jos dodatno pove-
¢ava strah i dovodi do nerazumnih, nedjelotvornih i ponekad bezobzirnih pokus$aja 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 zdrav-
stveno rizi¢ne 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 naj-
avu 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 pani¢no boje izolacije i
mogucnosti da ¢e biti zatvoreni u stanu dulje vrijeme.

Za pani¢ni napad je karakteristi¢no sljedece: ubrzani rad srca, ubrzano disanje, kratak dah, ste-
zanje 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

49



14. O panici
Sanda Puljiz Vidovic

instinktivna i pomaze nam da se zastitimo u opasnosti. U situaciji pandemije je nevolja u tome da
ne mozemo nigdje pobjeci 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 ne¢emo umrijeti niti poludjeti
od pani¢nog napada. Napad obi¢no 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 linam grlo suho, kasljemo li i sl., ali moZda kasljemo zbog alergije ili obi¢ne prehlade a ne zbog
koronavirusa. Poja¢ana usredotocenost na tijelo i na moguce simptome dodatno pojacava osjeéaj
straha, pa tada svaku tjelesnu promjenu interpretiramo kao opasnu u ve¢oj 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 maniji
broj ljudi razvije ozbiljne simptome bolesti. To nikako ne znaci da ovu bolest treba podcijenitiili 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 usredotoditi se na njih, a zane-
mariti podatke o broju ozdravljenja. U panici precjenjujemo realnu opasnost.

Ukoliko i kada se pojavi napad panike, dobro je prepustiti mu se, ne pokusati pobjeéi od njega
ili ga negirati. Jer, ako bjezimo, tada sami sebi porucujemo da je to nesto veliko s ¢im se ne mo-
Zemo nositi. Time samo poja¢avamo vlastitu paniku i dajemo veliku moé ,, neprijatelju”.

PotrazZite pomo¢ osobe kojoj vjerujete, koja vas smiruje i svakako se nemoijte libiti potraziti stru¢nu
pomo¢ psihologa. U ovom trenutku u nasoj zemlji je otvoreno nekoliko telefona za psiholosku po-
moc¢ i podrsku — zovite stru¢njake! Oni su tu za vas. Na stranicama Hrvatske psiholoske komore su
brojevi telefona na koje se moZete obratiti.

Pomodi ce 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 pomodi.

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

Informirajte se iz provjerenih izvora. DruStvene mreze su pogodan medij za razne glasine i ne-
provjerene i neto¢ne informacije. To sve samo pridonosi osjeéaju 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
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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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Potres, pandemija i potreba javnosti za znanstvenim predvidanjem

Tema ovog teksta nacin je na koji mi kao obrazovana javnost shvacamo i koristimo autoritet struc-
njaka, te kako strucnjaci sami ,pregovaraju” o tocnoj interpretaciji fenomena koje opisuju. Prvom
¢emo se pozabaviti na primjeru potresa, a drugom na primjeru trenutne pandemije koronavirusa.

Na dan kad je najvedi 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 ¢ée snazan
biti? Istovremeno, WhatsApp grupama i drustvenim mrezama Sirile su se poruke poput ,iduci po-
tres za pola sata, mogao bi bitiijaci, pripremite se.” Ili, ulijevajuci povjerenje insajderskom informacijom,
onako ,,preko veze“, kako je bas nas prijatelj ¢uo od svoje susjede/neéakinje/tetke koja radi u se-
izmoloSkom zavodu da idudi 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, ¢esto losa, sposobnost rasudivanja o tome Sto je dobar izvor informacija.

Cini se da unato¢ rasirenosti poluistina i tzv. fake news u medijima, te posljedi¢énog srozavanja po-
vjerenja u institucije o valjanosti ijih informacija ovisimo, gradani jos uvijek imaju donekle po-
vjerenja u znanstvene autoritete. Kad se pitamo stize li novi potres, ne okre¢emo se medijima
ili politicarima, ve¢ seizmoloskom zavodu. MoZda i onda pomalo na na$ nacin, necijem pozna-
niku koji ,,zna“ radije nego sluzbenom stavu institucije, ali jos uvijek, tom imaginarnom poznaniku,
surogatu znanstvenog autoriteta. Takva vrsta povjerenja nije nimalo za¢udujuéa, te ju je izvrsno
opisao sociolog znanosti Bruno Latour kada je povukao paralelu izmedu javne percepcije politi¢ara
i znanstvenika:

Prvi [politi¢ar] se ¢ini gramzljiv, opsjednut vlastitim interesima, misli na kratke staze, nejasan, uvi-
jek spreman na kompromis i nesiguran. Za drugog [znanstvenika] se kaZze da je dezinteresiran, misli
na duge staze, iskren ili barem rigorozan, da govori jasno i to¢no te da traga za sigurnosé¢u. Ove
razlike su umjetne projekcije jedne jednostavne materijalne stvari. Politiéar nema laboratorij koji
znanstvenik ima. Tako da politi¢ar radi u punom opsegu stvari, ima samo jednu priliku da da toc¢an
odgovor te je stalno pod okom javnosti. Prezivljava, pobjeduje ili gubi, ,tamo vani“. Znanstvenik,
s druge strane, radi na suzenim opsezima manjeg reda veli¢ina, Cinec¢i svoje greske unutar labora-
torija, daleko od javnosti. MoZe pokusati koliko puta hoce te izlazi s informacijama iz laboratorija
samo kada je napravio sve one pogreske koje mu pomazu da dosegne ,,sigurnost” u svojim odgo-
vorima. Nije ni ¢udo da jedan ,ne zna“ dok drugi ,zna“
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Problem s 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 c¢ak i izrazito
napredne znanosti danasnjice. Strucnjaci 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 koji ovise o njihovom
autoritetu. Granica koja je jasno vidljiva znanstveniku nije jednako tako vidljiva gradaninu koji ovisi
o toj spoznaji.

Po¢nimo s prvim od nasa dva primjere o znanstvenoj spoznaji i granicama iste, a to su potresi.
Primjer 1: Predvidanje potresa

Donekle je poznata Cinjenica da su znanstvenici, unatoc velikom napretku u predvidanju raznoraz-
nih 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 poveéanim rizikom. Takav tektonski aktivan prostor je, kako to
opisuje prof. dr. sc. Marijan Herak u nedavnom intervjuu za Vecerniji list, i prostor Medvednice
koji se nalazi na mjestu susreta velikih tektonskih jedinica koji svojim pomacima uzrokuju potrese.

No, unato¢ ogromnoj kolicini znanja koja struénjaci poput seizmologa imaju — znanje koje je pos-
ljedica akumulacije ¢injenica o prirodnom svijetu tijekom znanstvenih procesa koji traju stolje¢ima
— seizmolozi, kako oni u Hrvatskoj tako i oni u svijetu, joS uvijek na temelju svojih modela i znanja
nisu u stanju izraditi toc¢no predvidanje o trenutku potresa u ,ljudskom” vremenu (ljudskom, stav-
lieno nasuprot geoloskog, koje je puno sporije). Drugim rijeCima, na temelju znanstvenih spoznaja
stru¢njaka, nemoguce je reéi sa nekom sigurnoséu: ,,Za tri sata bit ée potres u Zagrebu i bit ¢e ove
jacine.” Ono Sto seizmolozi mogu redi, i $to je izrazito vrijedno i bitno, je da ¢e se potresi odredene
ja¢ine dogadati na nekom prostoru te da za njih moramo biti spremni.

Za mnoge seizmologe financiranje istrazivanja predvidanja potresa Cini se kao potpuno bacen no-
vac 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 ni-
kada necemo modi zaista reci ‘potres magnitude 7.0 ée se dogoditi tocne ove minute na ovom
odredenom mjestu [...] Zemlja je jednostavno prekomplicirana. Ulaganje mnogo novaca u razumi-
jevanje subdukcijskih zona i mehanike rasjeda — te posljedi¢no 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, vecéina gradana nije svjesna pro-
blema predvidanja potresa. Ljudi koji su trgnuti iz sna, kojima su se urusili domovi te stoje na hlad-
noci ¢ekajudi u parkovima i avenijama potresenog grada, svaka informacija koja potencijalno dolazi
iz smjera znanstvenog autoriteta je utjeSna, makar ta informacija najavljivala novu havariju. Sigur-
nost i osjeéaj kontrole nad situacijom koju nude znanstveni autoriteti nema zamjenu. Kako onda ne
povjerovati utjesi koja dolazi iz nase obiteljske WhatsApp grupe i navodnoj insajderskoj ,,informaciji“
sa seizmolo$kog zavoda? Cak i oni medu nama kojima informacija o tome da su predvidanja po-
tresa nemoguca jos 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 ve¢ imamo povjerenje u znanstveni autoritet, onda bismo u izvan-
rednim situacijama trebali imati povjerenja i u institucije tog autoriteta. Cak i ako nista ne znamo
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o problemu predvidanja potresa, u slu¢aju da je netko na zagrebackom seizmoloSkom zavodu pre-
dvidio 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, svaciji pani¢ni uzdah ima megafon.

Brzi protok informacija donosi nebrojeno mnogo prednosti. Trenutno, iako smo mnogi u izola-
ciji, 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, vec¢ ljudi koji kroz njih projiciraju svoje misli i osje-
¢aje. U svakodnevnom 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 infor-
macijsku higijenu, posebice kada su u pitanju informacije o kojima ovisi dusevni mir ili ¢ak Zivoti. Za
pomoc sa dusevnim mirom i noSenjem sa stresom trenutne situacije postoje vrsni drustveni znans-
tvenici kojima se 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 strué¢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 strucnjaci kojima trebamo vjerovati u kriznim situacijama nije samo aktualno kada
govorimo o potresima. Trenutna pandemija koronavirusa nas uvlaci u sliéne nedoumice. Kada
govorimo o koronavirusu, dezinformacije kolaju oko podruéja strué¢nosti raznih medicinara poput
epidemiologa, virologa, imunologa i drugih stru¢njaka za pandemije i viruse. Na pocetku pandemije
pitanja su bila o tome je li koronavirus gori od obi¢ne gripe te hode li se prosiriti izvan Kine ili me-
dunarodna zajednica pretjerano reagira. Kada se virus prosirio, u ovim ranim danima pandemije,
pitanja za koja smo gladni predvidanja su koliko ¢ée pandemija trajati, hoce li stroge mjere poput
karantena i fizickog udaljavanja biti uspjesne, kolika ¢e biti smrtnost, hoce li virus biti sezonski ili
e trajati Citavu godinu, razvijamo li 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.
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Primjer 2: Podatkovna znanost i pandemija

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

Nakon Sto je preuzeo podatke od mnogih organizacija koje prate Sirenje virusa diljem svijeta (neke
koje navodi su americki 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 ,,na razini glave stanovnika ne bismo trebali panicariti“, ,COVID19 se Siri ali
vjerojatno ne ubrzava®, ,COVID19 e vjerojatno sagorjeti u ljeto” i tako dalje. Ginnove tvrdnje su
potkrepljene lijepim grafovima i raznim argumentima zasto je u pravu te na kraju s uputama sto bi

americka vlada trebala poduzeti.

Zasto bi ovaj primjer Ginnova teksta bio problemati¢an? Cini se da je zaista nekakav znanstve-
nik, povukao je podatke od povijerljivih organizacija i ponudio svoju analizu. To bi trebalo biti OK,
zar ne? Problem je u tome S$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. Ve¢ bi nas
Ginnov komentar u uvodnom paragrafu njegova teksta trebao ozbiljno zabrinuti, kada kaZze:

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 po-
daci. Mi se u ovom tekstu ne¢emo fokusirati na postupke lijeCenja ve¢ na brojeve. Ne treba vam
posebna diploma kako bi razumjeli sto podaci govore a $to ne govore. Brojevi su univerzalni.

Podaci, na Ginnovu Zalost, gotovo nikada nisu samo podaci. DrusStvene znanosti su jasno poka-
zale da se razni podaci mogu predstavljati na razli¢ite nacine, ovisno o tome kakvu poruku Zelimo
poslati. Primijenjeni statisticari vole ponavljati onu Marka Twaina o tome kako postoje lazi, prok-
lete laZi i statistika. Podaci su uvijek na neki nacin prikupljeni — proizvedeni — te su na neki nacin
organizirani — prikazani ili procis¢eni. Oba ta postupka produkcije i ¢iSéenja podataka potencijalno
drasti¢no utjecu na nase nacine kako ih moZzemo interpretirati. Kada bi podaci zaista bili univerzalni
tada nam ne bi trebali virolozi, epidemiolozi, seizmolozi ili sociolozi: jednostavno bismo svi bili po-
datkovni znanstvenici. No podaci koje mi analiziramo u svojim domenama ovise o velikom broju
kontekstualnih varijabli — mnogo stvari utjeCe na njih — te je potrebna domenska ekspertiza da bi-
smo uzeli u obzir sve relevantne ¢imbenike za nasu analizu, a odbacili one koji to nisu. Domensku
ekspertizu za jednu pandemiju ima cijeli tim interdisciplinarnih strué¢njaka kojim dominiraju medi-
cinari. Shodno tome, stavljati svoje povjerenje u interpretaciju jednog podatkovnog znanstvenika
nasuprot Citavih znanstvenih disciplina koje se bave tom specificnom problematikom... ve¢ pret-
postavljam da vidite u kojem smjeru idem.

Ginnova promasena analiza pandemije susrela se s ogromnim odgovorom i kritikom stru¢njaka veé
par dana nakon sto je objavljena. 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 iskrivljenih ili
pseudoznanstvenih argumenta koji bi mogli imati drustvene posljedice.” U americkom medijskom
kontekstu, Ginnov tekst jos je dodatno zapalio javnost jer je sam Ginn poznat kao suradnik ameri¢-
kih republikanaca.
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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 znaci 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 uspjes$ni znans-
tvenici 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 vruée teme
uvijek moramo biti svjesni.

Izvori koji nam u tome uvelike pomazu su pouzdani znanstveni novinari. Oni su posebno trenirani
nestrucnjaci koji nam, kada dobro rade svoj posao, pomaZzu 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 Jari¢a Dauenha-
uer 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 Ber-
gstrom 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 matematicarka 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 biéa sklona raznim pogreskama. Neki od tih odabira su svakako napravljeni s
najboljim namjerama. Unato¢ tome, mnogi od takvih matematickih modela kodiraju ljudske pre-
drasude, nerazumijevanje i pristranosti u softverske sisteme koji sve vise upravljaju nasim Zivotima.
Kao bogovi, ti matematicki modeli su neprozirni, njihovo djelovanje nevidljivo za sve osim za visoko
sveéenstvo 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 znans-
tvenici sami budu zavedeni u krivom smjeru. Znaci li to da ne bismo trebali slusati ni savjete znans-
tvenih autoriteta?

Zakljucak

Znanost nam nudi najuspjesniji i najpouzdaniji nacin za predvidanje buducih dogadaja u prirod-
nom svijetu. To znanost ne Cini svemogucom niti ju ¢ini nepogresivom. Uspjesnost znanstvenih
predvidanja ovisi o koli¢ini akumuliranog znanja o odredenom fenomenu, poéetnoj kompleksnosti
sustava koji se predvida te rigoroznosti i Cestitosti samih znanstvenika koji nude svoja predvidanja.

Seizmolozi iz naseg prvog primjera ve¢ desetlje¢ima upozoravaju o buduéim potresima u Zagrebu.
Njihova upozorenja moramo ozbiljno shvatiti te osigurati da se nase gradevine, kako javne tako i
privatne, najbolje moguée pripreme za buduce potrese. To, politicko pitanje o spremnosti nasih
gradova na potrese, je neSto s ¢ime se mi kao politicka zajednica moramo pozabaviti nakon sto
smo poslusali upute seizmologa. S druge strane, ne trebamo nasjedati na poluinformacije o pre-
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dvidanju to¢nog trenutka nekog potresa jer je takvo predvidanje izvan moguénosti ¢ak i najboljih
geofizickih modela.

Sto s puno kompleksnijom uznemireno3éu oko $irenja koronavirusa? Ovdje je pitanje utoliko sloZe-
nije jer unatoc postojanju epidemioloskih modela Sirenja virusa, ovaj virus je nova pojava u ljudskoj
populaciji. Modeliranje njegova Sirenja, dugotrajnosti, koliko ¢e Zivota 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 opce prakse je
bolji od savjeta mene, doktora filozofije i povijesti psihologije. No kada se pitamo o epidemiolo-
skim mjerama savjet obrazovanog i vjestog epidemiologa je bolji od savjeta doktora opée prakse.

Na neka pitanja ni najbolji epidemiolozi ili virolozi trenutno nemaju odgovore. Cijeli timovi znans-
tvenika tragaju za tocnim i pouzdanim informacijama koje ¢e nam pomodi u trenutnoj krizi. Kada
dolazimo u tu domenu potpuno nesigurnih predvidanja, ovo je strategija koju ja primjenjujem kao
netko tko se bavi, kao stru¢njak, znanstvenom spoznajom. PokuSam pronaci 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 strucnjaka. Epistemicka odnosno
spoznajna skromnost znaci da sam stru¢njak moze identificirati granice svoje strucnosti i jasno ih
iskomunicirati ostalima.

Primjer takve epistemicke skromnosti je kada prije spomenuti biolog Bergstrom kaze, u svojoj kri-
tici Ginnove interpretacije Sirenja koronavirusa: ,,MoZete 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 ¢ak iskoristio takvo razumi-
jevanje. Infektivne bolesti se u tom pogledu uopée 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 ponasanju drugih infektivnih bolesti. Drugim rije¢ima, epide-
miolozi. A ¢ak i tada, ni oni nisu nepogresivi, ve¢ najbolje sto imamo. Na kraju, kada ne uspijemo
pronaci utjehu u znanstvenom autoritetu, probajmo je potraziti u najbliZima, a ne u Sirenju polu-
informacija koje zvuce autoritativno.

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

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

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

3. Vise o epistemickoj skromnosti ili poniznosti iz filozofske perspektive mozete pronadi u Stan-
ford Encyclopedia of Philosophy, u ¢lanku o mudrosti.
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Upravo u¢imo veliku, mozda najvecu, lekciju za
opstanak

Zora Subotic, psihologinja i psihoterapeutkinja
O temi razgovarao s autoricom novinar Darko Jerkovic,
intervju objavljen u Glasu Slavonije 14.03.2020.

Potencijalne krize su tu korona kriza, migrantska kriza - putuju vidljivo i nevidljivo i prema nama,
a najbrze putuje panika. Trenutno je neusporedivo manji broj ljudi zahvaéen koronavirusom nego
panikom. Sto se migranata tice - svi se sjecamo kako smo i mi vrlo nedavno bili migranti, jo§ uvi-
jek jesmo, gotovo svatko od nas ima ili zna nekog tko je otiSao i stranac je negdje; ako se pitamo
kako bismo Zeljeli da nas ili nekog naseg netko tretira,imamo sve odgovore.Krize pokazuju koliko je
vazno da nas vode dobri stru¢njaci i da imamo dobro organiziran, funkcionalan sustav. Sto je ma-
nje znanja, manja je kontrola nad situacijom, veca je neizvjesnost, a neizvjesnost je zastrasujuca i
najvedi izvor stresa; ovo je kolektivna psiholoska situacija koja zahtijeva odli¢ne struénjake, dobro
informiranje, adekvatnu pripremu, dobru organizaciju i dobre akcije.

Objektivno, razloga za paniku kod nas nema. Hrvatska je drZava s oko Cetiri milijuna stanovnika,
$to je manje nego npr. polovina Londona, rastrkani smo na velikom teritoriju, ne guzvamo se po
metroima, puno lakse od Japanaca i Kineza moZemo odrzZavati distancu od jednog metra i velika
je vjerojatnost da velik broj ljudi nikad neée ni do¢i u kontakt sa zarazenom osobom. A uz dobru
organizaciju, vodenje i odgovorno ponasanje svih, mi smo u vrlo povoljnoj situaciji. No, to ne znaci
da ne moZemo eskalirati probleme i stvoriti veliku krizu; nazalost, bez dobrog sustava i upravljanja
situacijom i bez odgovornog ponasanja svih, ¢ak je i to moguée. Nema razloga za paniku, ali ima
puno razloga za ucenje i promjene.RjeSenje svih kriza je u stru€njacima, znanju, dobro organizira-
nom sustavu i odgovornom ponasanju svih. To je puno varijabli koje je tesko kontrolirati. Sto od
tog trenutno imamo? Zasad izgleda da imamo puno bolje pojedince nego sustav; vidimo srecom
izvrsne strucnjake, ljude koji ulijevaju povjerenje - to je jako bitno. Isto tako, vidimo nefunkci-
onalan sustav - npr. znamo da je jako bitno prati ruke, ali u nekim bolnicama, vrti¢éima i Skolama
nema sapuna (!). Vise nego ikad, na krizama se testira funkcionalnost nekog sustava, a on se gradi
ili degradira godinama. Kod nas je ve¢ dugo na djelu jedan zabrinjavajuci paradoks - imamo izvr-
sne strucnjake, ali je sustav godinama narusavan kriterijima podobnosti, pa je niz sjajnih stru¢njaka
vani, a kriteriji profesionalnosti i efikasnosti u sustavima upitni.Na primjeru psiholoske struke puno
tog je vidljivo - mediji upravo ovih dana objavljuju zabrinjavajuce informacije koliko velik broj Skola
u Hrvatskoj uopce nema psihologe. To je ozbiljan problem, sustavno je zanemarivan jedan vazan
aspekt razvoja i potrebne podrike, a izvrsni struénjaci marginalizirani. To stvara posljedice. Sto se
zdravstvenog aspekta tice, sre¢om, sad su na povrsinu kod nas "isplivali” iskusni lije¢nici, koji kao
strucnjacii osobe ulijevaju veliko povjerenje. Istovremeno sjajni znanstvenici daju veliku nesebi¢nu
podrsku znanjem, dostupnoscu i izvrsnim informiranjem.

Panika je i opasna i zarazna. No velika je razlika izmedu straha i panike. Strahovi su nasi ¢uvari
- normalno je, na primjer, da se bojimo visine, smrti, nepoznatog, jer poja¢amo oprez i cuvamo se.
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Strahovi, kao i sve druge emocije - radost, tuga, ljutnja, ljubav - nisu nikakve slabosti ni sentimenti,
vec zapravo korisne informacije o ugodi, neugodi, opasnom, sigurnom, posve normalne ljudske
reakcija na vanjske uvjete. Strah je evolucijski nastao da nas zastiti, posalje signal ili informaciju
racionalnom mozgu da se pripremi na nesto Sto nas potencijalno moze ugroziti. | Zivotinje reagiraju
na vrlo fine, nama nedostupne vibracije, koje se pojave prije potresa ili tajfuna... dakle, strah je
normalan i pomaze nam da se pripremimo, zastitimo, orijentiramo ii sa¢uvamo.

Problem je Sto nas vrlo ¢esto o psiholoskom ne uce strucnjaci ve¢ nestrucni laici, pa umjesto da
odrastamo na korisnom znanju, mi odrastamo na pogreSnim i opasnim predrasudama. Posljedica
je da ljudi niti razumiju niti prihvacaju vlastite emocije i njihovu vitalnu funkciju, niti se znaju nositi
s njima. Tu nastaje prostor za paniku. Panika je poremeceni, pretjerani strah, puno veci nego $to
sama situacija zahtijeva. Za razliku od straha, panika je zarazna, preplavljujuca, izgubila je funkciju
da kvalitetno pripremi nas racionalni mozak na akciju, upravo suprotno - panika poremeti percep-
ciju i zdravi razum i pokrene akcije koje su pretjerane, neadekvatne, poremecena, pa i sumanute.
Odluke iz panike su iracionalne, s ljudima u panici lako se manipulira; vidjeli smo tijekom povijesti
$to su sve ljudi u panici spremni uciniti jedni drugima, koju Stetu s dugoroc¢nim posljedicama pro-
izvesti, a i ovih dana u medijima mozemo pratiti sulude primjere!

U panicnim stanjima stvaramo probleme tamo gdje ih nema i ne vidimo rjeSenja i tamo gdje ih
ima.BPostoji jos jedan opasan problem, suprotan panici, ali s istim posljedicama, a to je potpuno
negiranje straha ili tzv. potpuna neustrasivost, negacija situacije, umanjivanje opasnosti. U situ-
aciji kad treba biti odgovoran i oprezan, tzv. neustrasivi ljudi riskiraju, ugrozavajuéi sebe i druge.
A biti smiren, dobro informiran, odgovoran i racionalan u odlukama - to je dobar nacin nosenja sa
stresnim i kriznim situacijama.Vrlo mo¢nu ulogu u kreiranju panike, naravno, imaju senzacionalis-
ticki mediji, loSi vode i nestrucni tzv. autoriteti.

Veliku pomoc¢ u izbjegavanju panike imaju objektivni mediji, dobro izvjestavanje, zreli, odgovorni
vode i, naravno, odli¢ni stru¢njaci od povjerenja koji imaju znanje i na primjeren nacin informiraju i
daju upute Sto i kako. Da je panika trenutno najveci i najopasniji problem, prepoznali su glasovi ra-
zuma. Tu praksu prema potrebi treba uvesti i u lokalne zajednice. Nazalost, nije dovoljno poznato,
ali na podrucju psiholoske pomoci imamo izvrsne struénjake, osobno znam da ih u Slavoniji ima
puno, naucili su jako puno u ratu i sve ove godine stvorili cijelu psihoterapijsku scenu koja dotad
nije postojala i mogu biti ucitelji svima u svijetu na temu kriza i traumatskih dogadanja; no poje-
dinci nisu sustav, a sustav je godinama iskljucivao stru¢njake, i to ne samo u Skolama. U krizama
se vidi na kakvim temeljima se neki sustav izgradivao, je li dobro organiziran s pravim ljudima na
pravom mjestu te koliko opasnosti moze dodi iz politickih centara modii sto se dogodi kad podobni
ne postuju struéne i kompetentne; to svaki dan pratimo i lokalno i globalno.

Cinjenice pokazuju da je u posljednjih 200 godina, od industrijske revolucije, utjecaj ¢ovjeka na
prirodu i klimatske uvjete opasniji nego od postanka ljudske vrste sve dotad. U vrlo kratkom vre-
menu ljudi su, izrabljujuéi resurse, unistili niz drugih vrsta, opasno poremetili prirodnu ravnotezu,
zagadili atmosferu dovodedi u pitanje vlastiti opstanak i proizveli puno nuspojava izvan kontrole. Iz
pohlepe i neznanja ljudi su doveli sebe u veliku krizu s potencijalno nepopravljivim posljedicama; to
je alarm za promjene. Zeljeli ili ne, krize su dio naseg osobnog, obiteljskog i kolektivnog Zivota. Na
neke nemamo utjecaj (npr. potresi), a brojne - poput migracija zbog ratova, klimatskih promjena
koje su poremetile prirodnu ravnotezu - sami smo izazvali. Upravo u¢imo velike, moZda najvece,
lekcije za opstanak - da su granice zapravo umjetne i ne Stite nas, da smo svi jako umrezeni i da nije
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svejedno Sto se dogada nekom negdje tamo daleko na drugom kraju svijeta jer se to vrlo brzo moze
dogoditi i nama; da je jako bitno da se ponasamo odgovorno i brizno prema sebi, jedni prema dru-
gima i prirodi; da je najvaznije da investiramo u znanost i razvoj ljudske svijesti, u¢enje o suradnji i
suzivotu, te da je posebno bitno kakve ljude biramo dajuéi im mo¢ da odluéuju 0 nama u vaznim i
vitalnim situacijama.®

Opstanak lezi u razvoju znanja i svjesnosti - Sto viSe znamo i razumijemo, manje je straha, a mi
smo sigurniji; upravo zato je nasa buduénost u ulaganju u znanje i razvoj ljudske svijesti, a ne u
gomilanje i posjedovanje. Ako to ne shvatimo sami, krize ¢e nas prisiliti da nau¢imo, nazalost, uz
vrlo visoku cijenu. Psiholoski - vecina ljudi tek u vrlo ozbiljnoj, kriznoj situaciji postane svjesniji
vlastitog destruktivnog utjecaja i pokrene promjene, a brojni ¢ak ni tada ne. Nasa svijest se razvija
vrlo sporo. Krize taj razvoj mogu ubrzati, a ovo je jos jedna Sansa u kojoj svaki pojedinac moze uditi
odgovorno ponasanje. Ovaj put stvarno nije fraza kad kaZzemo da svatko od nas utjece na druge i
na to Sto ce se dogoditi.
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17
Najopasniji su tzv. neustrasivi ljudi, ugrozavaju
i sebe i druge

Intervju sa Zorom Subotic, psihologinjom i psihoterapeutkinjom, novinarke Tanje RudeZ
Preuzeto s: www.jutarnji.hr, 17.03.2020.

Zora Subotic je klinicka psihologinja i psihoterapeutkinja, educirala se u psihoterapiji i neuroznanosti
u SAD-u, Njemackoj i Velikoj Britaniji. Od 35 godina profesionalnog iskustva, 18 godina radila je kao
klinicki neuropsiholog u KBC-u Zagreb. U suradnji s kolegama iz Hrvatske i inozemstva educirala niz
generacija psihoterapeuta u Hrvatskoj

U kojoj mjeri je strah prirodna reakcija?

Reakcije straha su potpuno prirodne i o¢ekivane, a u kojoj mjeri ¢e eskalirati u paniku ili ostati
zdrave reakcije, hoce li imati zastitnu ili ugrozavajucu funkciju, ovisi o nizu faktora - prije svega
o kompetentnom upravljanju ovom situacijom i odgovornom ponasanju pojedinaca. Strahovi su
normalne ljudske reakcije na potencijalnu opasnost; mozemo jednostavno reéi da su to nasi ¢uvari.
Evolucijski su nastali da nas orijentiraju, zastite, posalju signal ili informaciju racionalnom mozgu
da se pripremi na nesto sto nas potencijalno moze ugroziti.

A sto je s panikom?

Panika je problem; to je ‘poremedéeni’ strah, te puno intenzivnija reakcija na situaciju, nego Sto
sama situacija zahtijeva. Za razliku od straha, panika je zarazna, preplavljujuca, izgubila je funkciju
da kvalitetno pripremi nas racionalni mozak na akciju, upravo suprotno - panika poremeti percep-
ciju i racionalni um i pokrene akcije koje su pretjerane, neadekvatne, poremecéene pa i sumanute.

Odluke iz panike su iracionalne, s ljudima u panici lako se manipulira. U pani¢nim stanjima stva-
ramo probleme tamo gdje ih nema i ne vidimo rjesSenja i tamo gdje ih ima. S druge strane, postoji i
suprotan problem, a to je umanjivanje opasnosti i negiranje straha. U situaciji kad treba biti odgo-
voran i oprezan, tzv. neustrasivi ljudi riskiraju, ugrozavajuci sebe i druge. Takvo ponasanje u ovoj
je situaciji posebno opasno.

Kako se boriti protiv anksioznosti koju nosi Covid-19?

Tesko je dovoljno naglasiti koliko veliku vaznost u ovakvim situacijama imaju iskusni strucnjaci,
znanje, mediji, dobro informiranje i organiziran sustav. Objektivni mediji, kvalitetno izvjestavanje,
odli¢ni strucnjaci od povjerenja koji imaju znanje i na primjeren nacin daju informacije i upute Sto
i kako, te odgovorno upravljanje sustavima, najbolja su prevencija nepotrebnih eskalacija i emo-
cionalnih nuspojava. Sre¢om, tu su izvrsni, iskusni, odgovorni lijecnici koji upravljaju situacijom i
sjajni znanstvenici koji nesebi¢no daju doprinos i izvana. Ovo je vrijeme koje vitalno testira i sus-
tav i pojedince, istovremeno preslagujuci prioritete - na povrsinu dolazi vaznost znanja, struc¢nosti,
dobrog vodenja.

Situacija se mijenja iz sata u sat. Kako to djeluje na nasu psihu?
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Nas opstanak ovisi 0 nasSoj spremnosti da se i mi mijenjamo i prilagodavamo novim uvjetima; to
znanje oduvijek imamo i osobno i kolektivno. Kriza nas prisili da otkrijemo resurse koje nismo ni
poznavali, oslobodimo kreativnost koja je bila uspavana. Situacija koja ograniCava neke aspekte
naseg Zivota, oslobada i proSiruje neke druge sto pokazuje kolic¢ina duhovitih poruka i kreativnih
ideja zadnjih dana. Zivimo u vrijeme kad su dostupni razli¢iti resursi - znanje, mediji, internet.

Evo prilike da ne kreiramo atmosferu bespomoénosti ve¢ da preuzmemo odgovornost i usmjerimo
se aktivno na to Sto mozemo i Sto je sad vazno; na preuzimanje vlastite odgovornosti, brigu jednih
o drugima i na podrsku onima kojima je najpotrebnija - ugrozenijem dijelu populacije i zdravstve-
nim radnicima - nevjerojatnoj profesiji koja zahtijeva puno nase zahvalnosti i podrske.

Koje biste savjete dali ljudima u samoizolaciji i karanteni?

Ovu situaciju moZzemo zvati karantenom, a moZzemo i Sansom - prostorom za zaustavljanje, odmor
i promjenu i joS jae povezivanje na siguran nacin. Mi svi sad imamo Sansu puno uciti i raditi ono
Sto prije nismo stigli. Sad puno Cistimo i preuredujemo - od vlastitog prostora koji treba odrzavati
sigurnim i ¢istim, do vlastitih prioriteta, prilike da se bavimo jedni drugima i svim onim $to smo
dugo zanemarivali. Imamo nevjerojatnu prednost - zahvaljujuéi internetu, izolacija je u nase vri-
jeme znacajno smanjena, a mi smo umreZeni i povezani na nacin koji je siguran i bogat.

Internet sad pokazuje sve svoje prednosti i svakako ih treba koristiti - sve ono Sto nismo uspijevali
dugo, mozemo sad - raditi zajedno, ali od kuce, gledati virtualne izloZbe u najpoznatijim svjetskim
muzejima, slusati koncerte koje nikad ne bismo imali priliku, birati sadrzaje koji nas zanimaju, od-
marati se i oporavljati od ubrzanog i otudenog Zivota.

Koliko je vazan altruizam u ovoj situaciji?
Altruizam je zapravo sasvim prirodan i izuzetno vaZan: u nasoj prirodi je da smo povezani, prihva-
¢amo se i suradujemo.

Upravo ucimo velike, moZda najvece lekcije za opstanak: da su prostorne granice zapravo umjetne
i ne Stite nas, da smo svi jako umreZeni i da nije svejedno Sto se dogada nekom negdje tamo daleko
na drugom kraju svijeta jer se to vrlo brzo moze dogoditi i nama. Ovo je joS jedna velika Sansa
u kojoj svaki pojedinac moze uciti odgovorno ponasanje i nije fraza kad kazemo da svatko od nas
utjece na druge i na to Sto ¢e se dogoditi svima nama.

63



18. Kognitivna disonanca, ili Sto kad nam se u glavi sudaraju dvije medusobno suprotne misli, i
kako sad tu zakljuciti Sto je opasnije — potres ili korona?
Danijela Bucevic

18

Kognitivnha disonanca, ili sto kad nam se u glavi
sudaraju dvije medusobno suprotne misli, i kako
sad tu zakljuciti sto je opasnije — potres ili ko-
rona?

Danijela Bucevic, prof. psihologije, Poliklinika Aviva
Preuzeto s: www.poliklinika-aviva.hr

U svim psiholoskim preporukama za suoavanje sa situacijama visoke razine stresa kao $to su pan-
demija korona virusa, prirodne nepogode i/ili bilo koja osobna tragedija, jedna od prvih stvari koje
Cete procitati / Cuti je da je strah prirodna i normalna reakcija na izvanrednu situaciju koja ima svoju
zastitnu funkciju (o tome sam detaljnije pisala u prethodnom tekstu). Rekla bih da je vecina nas, na
ovaj ili onaj nacin, to dobrano osvijestila — neki ranije kroz neki svoj postepeni proces, a neki sada
na ,,ubrzanom tecaju” zvanom ,zivot u izvanrednim okolnostima”. Ono $to zadnjih dana posebno
privlaci paznju je to Sto Strucni stoZer uporno poziva ljude da zbog straha izazvanog potresom ne
zaborave preporuke vezane uz korona virus. Unato¢ tome Sto su u tim upozorenjima vrlo dosljedni,
da su sve ranije preporuke kvalitetno argumentirali i time kod gradanstva stekli vjerodostojnost i
povjerenje (na ¢emu sam im osobno iznimno zahvalna!), dogada se da joS uvijek velik broj ljudi
viSe strahuje od potresa nego li od korona virusa. Kako to?!? Naizgled djeluje vrlo nelogi¢no, no
sa psiholoskog aspekta nije neocekivano?
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O cemu se tu radi???

opasnosti. Ljudsko tijelo na stres koji je intenzivan i kratkotrajan ima glasnije i jasnije alarme nego li
kod intenzitetom blaZeg, ali dugotrajnijeg stresa. Isto tako, cesto smo pomalo kratkovidni, pa smo
/ situacije. Jos kad se ti osnovni principi i jo$ neki sitni sa strane ujedine, moZzemo dobiti ubita¢nu
kombinaciju! | zato, velik broj ljudi u Zagrebu trenutno ima veliku dilemu — Sto je opasnije potres
ili korona? A neki zbog okupiranosti potresom, zanemaruju preporuke vezano uz koronu.

Sukob apstraktnog i konkretnog dozivljaja!

U nedjelju smo dozivjeli da nam se svijet ljulja pod nogama, zidovi lelujaju pred o¢ima kao neka
amorfna masa, vecina je pomislila kako postoji mogucnost da ¢e se sve oko nas srusiti, bojali smo
se za svoj zivot i Zivote bliznjih. Samo smo htjeli izaci van na sigurno. Ne znam kad sam se u Zivotu
tako brzo razbudila, obukla i sjurila niz stepenice — vjerujem ni vi. Kratko nakon toga bili smo su-
oceni smo sa slikama porusenih zgrada i kuca, zatrpanih automobila, potreseni smréu djevojcice
koja je umrla od posljedica povreda zadobivenih u potresu. Sve su to vrlo konkretni pokazatelji i
dokazi opasnosti kojoj smo bili izloZeni, nema tu apstrakcije, sve je vrlo konkretno, opipljivo i daje
nam direktan uvid u to da nismo sigurni. Oko toga da je potres vrlo opasan — mi nemamo dileme,
slike su nam brzinom munje upisane u kolektivnu svijest! Korona je s druge strane za vecinu nas
josS uvijek vrlo apstraktna, veéina osim pada kvalitete Zivota nije imala direktnije posljedice. Talija-
nima koji tjednima proZivljavaju snazan udar korone, a smrtni slu¢ajevi po danu se trenutno broje
u stotinama, pad kvalitete Zivota izazvan koronom postao je sporedna stvar, a Zivot i zdravlje su
prioritet broj 1. Njima je opasnost od korone u nekoliko tjedana poprimila vrlo konkretno lice i
nalicje, te brzinski prestala biti nesto apstraktno. Pitanje je Sto bi oni rekli — da li je opasniji potres
ili korona, ¢ega se treba viSe bojati? Koliko je ljudi do sada umrlo u Italiji od posljedica potresa u
zadnjih 50 godina, a koliko u nekoliko tjedana korone? Vjerujem da su te i slicne informacije na
umu nasem StoZeru civilne zastite kad upozorava da je korona puno opasnija od potresa.

Mala digresija, osobno me ta ovisnost o materijalizaciji neke opasnosti uvijek ispocetka fascinira
— vecina onkoloskih pacijenata i njihova okolina posebno osjetljivo reagiraju na npr. gubitak kose
kod kemoterapije iako je on u pravilu privremeno stanje. S druge strane, oni u pravilu prije gubitka
kose imaju vrlo detaljne informacije o bolesti i riziku koji ona predstavlja za unutarnje organe koji
su puno vazniji od kose, ali su nevidljivi oku, pa je i svijest o ranjivosti osobe koja boluje od ,,ne-
vidljivog” karcinoma manja. Osim toga, kosa moZe ponovo narasti, a unutarnji organi — ne! Sliéno
je sa zgradama i ljudima — kuéu moZete ponovo izgraditi, a vratiti ljudski Zivot — ne! Sa tim bi svaka
analiza trebala zapoceti i zavrsiti!

Cesto brkamo stupanj nelagode i stvarne opasnosti!

U toj zbrci, lako pre¢acem dodemo do zakljucka da je stupanj opasnosti proporcionalan stupnju
nelagode i/ili trenutne boli. To moZe, a ne mora biti to¢no. Gr¢ u misi¢u moze boljeti kao sam
vrag, a ve¢inom slucajeva je bezopasan, dok veéi broj smrtonosnih bolesti dugo uopce ne boli, a
kad pocne boljeti — moze biti kasno. Potres u nedjelju ujutro je bio ekstremno neugodan, u ma-
terijalnom smislu razoran, izgubljen je jedan mladi Zivot i to je nenadoknadiva Steta, vise ljudi je
dozivjelo povrede od kojih se oporavlja, puno je onih koji su sad u velikom strahu od eventualnog
novog, jakog potresa... Bilanca je strasna, ali ipak znatno manja od onoga kako je moglo biti. U
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svemu skupa imali smo puno srece — bila je nedjelja ujutro, centar grada u kojem su materijalne
posljedice najbrojnije je bio prazan, u samom epicentru gdje je potres bio najjaci nema poginulih.
Broj Zrtava je manji od onoga $to bi bilo tko od nas pomislio u samom trenutku potresa i na ¢udenje
velikog broja nas, osteéenja na vecini zgrada je manje od ocekivanog, a oni zidovi koji su prije samo
dva dana plesali i bili amorfna masa u vecini zgrada ponovo su postali ¢vrsti i stabilni. Ovo treba
dobro zapamtiti i sjetiti se toga ako nas poc¢ne hvatati strah ili panika od novog potresa! Pokusaji
umirenja djeteta, sebe ili nekog drugog uputama tipa: ,,Ne brini, sve ¢e biti u redu!”, ,,Osjeéam da
¢e biti dobro!”, , Statistike kazu...”,,Samo se opusti.” i sl. nece uroditi plodom, a ako kojim slu¢ajem
i uspiju kratkoro¢no umiriti osobu, vrlo brzo ¢e se sudariti sa onim Sto nam je servirala realnost, a
to je da se priroda nema namjeru rukovoditi nasim osjec¢ajem, Zeljama i sl. A to Sto je nesto malo
ili puno statisticki vjerojatno, u konacnici nas ne zanima previse, zanima nas kakav je nas, osobni
ishod. Zlu ne trebalo, ono §to nam moZe pomodi u trenutcima straha ili panike u slu¢aju novog
potresa jest to da sebi kazemo: ,,Ovo je zastraSujuce i neugodno, ali ne mora znaciti da sam u zi-
votnoj opasnosti. Na prvi potres nismo bili spremni, pa smo se snasli. Djeluje kao Citava vje¢nost,
ali i ovo ¢e prestati. Kad prestane, najvaznije je da Sto brZe i sigurnije izademo van.” Na praktic-
noj razini vazno je da unaprijed pripremimo ono $to nam treba za brzu reakciju u slu¢aju novog
potresa (ruksak sa dokumentima, rezervnom odje¢om, vodom, hranom koja nije kvarljiva i osnov-
nim higijenskim potrepstinama), da prodemo popis stvari koje treba napraviti prije izlaska iz stana
(zatvoriti vodu, plin,..). Prodite proces izlaska iz stana u glavi nekoliko puta, da ga se lakse sjetite
ako za tim bude potrebe i ako Vas uhvati panika. Da li ¢e se jaci potres ponoviti ili ne seizmologija
nam jo$ uvijek ne moze reéi. Mozda ¢e Vam ta priprema zatrebati, a moZda nece. To ne moZzemo
znati. Sto bi se reklo, budi spreman na najgore i nadaj se najboljem. Sada smo kao pojedinci i
kao drustvo pripremljeniji, logistika za suocavanje sa potresom je u stanju pune pripravnosti i tu
trenutno viSe nemamo puno za napraviti. Ali vezano za koronu —imamo i moramo! Ne dopustimo
da nas pretjerana briga i pretpostavke oko stvari za koje ne znamo da li ¢e se viSe uopce dogoditi
i kad, preplave, zablokiraju i onesposobe za reakciju na one stvari za koje sa sigurnos¢u znamo da
¢e se dogoditi! Kao Sto sam vec rekla, novog velikog potresa mozda bude, a moZda ne, a korone
— sigurno da! Nase moguénosti djelovanja na koronu su puno vece od onih na potres, a kao $to
je StoZer za civilnu zastitu viSekratno upozoravao, posljedice ne Cinjenja onog Sto mozemo udiniti
vezano uz koronu mogu biti gore od posljedica potresa!

Pazite na sebe i druge!
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Razlozi zbog koji se prijetnja zaraze i opasnosti
koronavirusom dozivljava kao vec¢a opasnost
od sezonske gripe

dr. sc. Ljiliana Musli¢, klinicka psihologinja
Sluzba za promicanje mentalnog zdravlja
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo, Zagreb

Postavlja se pitanje o razlozima zbog kojih se prijetnja od zaraze koronavirusom dozivljava kao veéa
opasnost od sezonske gripe. Vazno je pritom osvrnuti se na obiljezja trenutne prijetnje od zaraze
koronavirusom, jer specificna obiljezja prijetnje poveéavaju emocionalnu reakciju, ali i osvrnuti
se na razloge zasto ljudi opcéenito pokazuju sklonost ¢uti loSe informacije, a ne i one umirujuce.
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 slu¢aju moZzemo 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 osjeéaj kontrole, ponasanja kao Sto su spo-
menuta 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 obi¢no dozZivljavamo manjima za razliku od onih koji nisu dobro-
voljni i nisu dostupni nasoj kontroli, kao sto je koronavirus.

Zasto ljudi €uju samo loSe stvari, a ne i umirujuce 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 ins-
na neugodne i loSe informacije koje su kljuéne za preZivljavanje. Zapravo u primanju informacija
mozak djeluje selektivno, veéu paznju pridaje loSim informacijama (rasirenosti virusa, broju obolje-
lih, 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 pove¢amo 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 na-
Sim dozivljajem straha, evo nekoliko preporuka:EVazno je prvo i osnovno nadi i pratiti provjerene
i vjerodostojne izvore informacija. Usto je vaina kontinuiranost i dosljednost informiranja, ali ne
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pretjerano i stalno. Drugi vazan nacin na koji moZzemo upravljati osobnim dozZivljajem 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 pro-
misljanjem smanjujemo mogucénost doZivljaja rizika na nesvjesnoj i instinktivnoj razini, odnosno
racionalnije promisljamo o mogucoj opasnosti.

Treca preporuka je da promisljamo koje su to mjere i nacini, odnosno nasa ponasanja kojima us-
pjeSno mozemo doprinijeti smanjivanju rizika. Na tom mjestu je ponovno vazno donositi odluke
na temelju vjerodostojnih informacija od strane struc¢njaka. To ukljuCuje i ponasanja vezano uz na-
¢ine na koje moZzemo 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 opéenite brige i ulaganja u vlastito zdravlje te prilika da promjenama u nasem
zdravstvenom ponasanju prihvatimo stilove zivota koji doprinose opéenito boljem ocuvanju nasega
zdravlja, ukljuc¢ujuci doprinose boljoj zastiti i od zaraznih kao i kroni¢nih nezaraznih bolesti. To bi
mogla biti ¢etvrta vazna preporuka i poticaj kada govorimo o tome $to mozemo udiniti.

| na kraju, peta vazna preporuka, ne zaboravimo da ne reagiraju svi jednako na situacije poten-
cijalne prijetnje za zdravlje, neki reagiraju ve¢im stresom, zabrinutoséu i tjeskobom. Bez obzira
na ozbiljnost i jainu 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 bespomoéno, prestravljeno i zabrinuto. Razina
stresa i anksioznosti te percipirani rizik od zaraze pokazali su se povezani s usvajanjem mjera opreza
(preventivnih mjera). U normalizaciji emocionalnih reakcija i naglasavanju nade i otpornosti po-
maze redovito i ponavljajuée informiranje jasnim i jednostavnim porukama te empati¢an pristup
normalnim stresnim reakcijama. Stoga je u ovim trenutcima vazno da pruzimo podrsku onima koji
su pod veéim strahom i zabrinutos¢u. 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 ute-
meljenima na stru¢nim dokazima. U svakom slucaju vazno je medusobno povezivanje i davanje
podrske i pomodi jedni drugima.
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Ova je kriza prilika
da damo sve od sebe

mr. sc. Orjana Marusi¢ Stimac, psihologinja
Novinar: Marinko Krmpoti¢
Preuzeto s: Goranski Novi list, tiskano izdanje broj: 287, 04.05.2020.

Kad padnu teski snijegovi i zavlada jaka studen, Gorani se vec stolje¢ima povlace u svoje domove
i ne izlaze dok se nevrijeme ne smiri. Bas stoga svojevrsna izolacija poznata je Goranima. No, Sto
kad se ta izolacija mora primjenjivati u trenucima dok je vrijeme prekrasno i naprosto mami vani?
Uz to, kako se prema ovoj nametnutoj izolaciji treba odnositi kad znamo da je njen povod pande-
mija, a to znaci doslovce Zivotna opasnost od zaraze pogubnom bole$¢u. O svemu tome, kao i o
nacinu na koji Sto bolje privatiti o¢igledno nuznu izolaciju, razgovaramo s mr. sc. Orjanom Marusic¢
Stimac, profesoricom psihologije s dugogodignjim iskustvom rada i vodenja telefona za psiholoku
pomo¢ te psiholoske podrske i savjetovanja djece i odraslih.

Mr. sc. Marusi¢ Stimac na pocetku razgovora istice da su Gorani zaista, moZda i vide od ostalih
u nasoj Zupaniji, pripremljeniji za ovakve scenarije.

Rizi¢na skupina

- Zaista, opetovana iskustva elementarnih nepogoda proteklih godina osnazila su Zitelje Gorskoga
kotara koji u novonastaloj zdravstvenoj krizi uzrokovanoj koronavirusom funkcioniraju vrlo odgo-
vorno i dobro organizirano. To je jako dobro i stoga $to je svima poznato da na ovom podrucju
Zivi veci broj osoba starije Zivotne dobi kojima je potrebno posvetiti posebnu paznju jer upravo
njih zdravstvena kriza uzrokovana koronavirusom ¢ini rizicnom skupinom, posebno ako u obzir uz-
memo i moguée kroniéne bolesti.

Upravo stoga svi moramo cijeniti primjenjivati opetovane proporuke Stozera Civilne zastite kojima
nas se upucuje da se ne izlaZemo nepotrebnoj opasnosti zaraze i to tako da ne izlazimo iz svojih
domova i da se s odgovornoséu odnosimo prema svojem zdravlju jednako kao i prema zdravlju i
sigurnosti nasih bliznjih. Potrebno je odrzati sigurnu udaljenost jedni od drugih i ne podcjenjivati
moguénost zaraze, govori mr. sc. Marusi¢ Stimac posebno istiuéi da je jedna od tajni ispravnog
pristupa svim preporukama medicinske struke njihovo prihvacanje, ne kao ograniéenja, ve¢ kao
osobne odluke da sami pridonesemo ocuvanju zdravlja i zaustavljanju Sirenja bolesti. U ovoj situ-
aciji reduciranog broja drustvenih kontakata, poZeljno je potraziti podrsku kroz razgovor.

- Ako se osjetimo osamljeni, dobro je nazvati ¢lana obitelji ili prijatelja i popricati. Promjena sva-
kodnevnih rutina i nemogucnost obavljanja nekih aktivnosti sada nam pruza vrijeme koje moZzemo
posvetiti razgovoru s dragim ljudima koje ve¢ dugo planiramo kontaktirati. Pri tome je dobro biti
svjestan da time cinimo dobro i sebi i drugima. Za stru¢nu pomoc¢ slobodno se mozemo obratiti
psihologzima i drugim struénjacima na telefonskim linijama za psiholoSku pomo¢, od kojih mnoge
rade 24 sata dnevno. Time pokazujemo svoju odgovornost i znanja o nacinima prevladavanja krize.
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Zrelost i odgovornost

- U ovoj teskoj i nesvakidasnjoj situaciji stariji mogu svojim primjerom pokazati mladima kako se
ponasati u ovoj zdravstvenoj krizi, a mladi dobivaju priliku pokazati svoju odgovornost i meduge-
u nabavi i dostaavi (lijekova, namirnica, plina, obroka iz pucke kuhinje...) obratiti i svojoj lokalnoj
samoupravi (opé¢inama i gradovima), istiée mr. sc. Orjana Marusié Stimac.

Dan po planu

Pomodi si moZzemo i doziranim informiranjem o koronavirusu iz pouzdanih izvora. Pretjerano i
opetovano pracenje vijesti nije poZeljno. Takoder, manjak uobi¢ajene srukture dnevnih aktivnosti
moze doprinijeti osjec¢aju zbunjenosti i dezorganiziranosti. Bas zato dobro je isplanirati si dan, mo-
guce i zapisati aktivnosti koje zZelimo realizirati. Pri tome ne smijemo zaboraviti vrijeme za vedre i
optimisticne sadrzaje (filmove, knjige, prijenose kazalisnih predstava, glazbu...). MoZemo se zaba-
viti i popisom aktivnosti koje Zelimo realizirati po prestanku ove situacije, govori mr. sc. Marusic
Stimac koja posebno napominje da je, u ovoj situaciji, potuno normalna reakcija i - strah.

- Nepoznanica vezana uz zarazu koronavirusa izaziva normalnu reakciju straha. Kako se Covijek
ne bi plasio ako se pred njim odjednom nalazi niz neizvjesnosti vezanih uz zdravlje, zaposlenje,
prihode, rodbinu, prijatelje i ostale... Sve to moZe voditi i osje¢aju bespomocnosti koji doprinosi
povecanoj razini stresa. Dakle, strah je nesto u ovoj situaciji potpuno normalno, alii tome ima lijeka
jer nam pomo¢ mogu dati drugi kroz razgovor i druge oblike pomodi. Bitno je shvatiti da smo u ovoj
teskoj situaciji svi, da bas stoga moramo biti jedinstveni te da je zajedno mozemo prevladati. Ova
je kriza prilika da damo najbolje od sebe. Promptno i ucinkovito reagiranje na novonastalo stanje
izazvano koronavirusom ponovno je dokazalo da Gorani znaju kako, zakljucila je mr. sc. Marusic¢
Stimac.

Kako pomo¢i drugima?

Za one koji Zele razgovorima i savjetima pomo¢i drugima, mr. sc. Marusi¢ Stimac ima nekoliko
preporuka:

- Ako Zelimo dati podrSku drugima, mramo prihvatiti njihovo glediste, strpljivo ih saslusati, identifi-
cirati potrebe i Zeljene promjene. Strahove druge osoe nije poZeljno nijekati ili podcjenjivati. Osobi
je potrebna nasa podrska i razumijevanje. MoZemo pokusati zajedno iznaéi moguca rjesenja i ko-
rake do njihove realizacije (propusnice, osamljenost, dostava namirnica ili ogrijeva, pouzdani izvori
informiranja o nacinima zastite sebe i ¢lanova obitelji...) ili pomodéi u normalizaciji emocionalnog
stanja redovnim i jednostavnim kontaktima i informiranjem, kaze Marusi¢ Stimac.
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Na kavu u kafic ili u setnju s maskom?

izv. prof. dr. sc. Andreja Bubic,
voditeljica Centra za savjetovanje studenata FF Split
Preuzeto s: https://www.sensa.hr/clanci/lifecoach/na-kavu-u-kafic-ili-u-setnju-s-maskom, 11.05.2020.

U fazi popustanja mjera, razlike medu nama postaju jos ocitije. Jedni ¢e i dalje nositi maske dok ¢e
drugi pohrliti na druZenja u kafi¢ima. Ako vas takav povratak odbija ili plasi, nemojte brzati samo
jer vam netko drugi porucuje da je to novo poZeljno ponasanje - birajte ono $to vam ¢ini dobro,
savjetuje psihologinja Andreja Bubi¢.

Novo normalno ili staro normalno?

Iza¢i na kavu ili ne izaéi? Poslati dijete u Skolu ili ne poslati? Pohrliti u shopping ili haljinu narugiti
preko webshopa? Nositi masku u trgovini ili ne nositi? Posljednjih nekoliko tjedana svjedo¢imo
sve ve¢em popustanju mjera zastite od koronavirusa, kao i sve izrazenijim individualnim razlikama
u dozivljavanju trenutne situacije. Dok smo se tijekom vrhunca krize skoro svi ponasali slicno i u ve-
likoj mjeri slijedili restriktivne mjere izolacije, ovih dana primje¢ujemo sve vise razlika u stavovima
i ponasanju razlicitih ljudi. Neki imaju potrebu jos malo pri¢ekati s normalizacijom Zivota, dok su
drugi jedva docekali priliku za vracanje starim navikama, primjerice druZenju bez maski i odlasku u
omiljene kafice.

Svatko ima drugacije potrebe

Individualne razlike u ponasanjima i dozivljavanju jedno su od obiljeZja nase vrste koje svakog od
nas Cini jedinstvenim i nezamjenjivim. Razlike medu ljudima su sveprisutne, i postojale su i u jeku
korona-krize. Dok su neki tada primarno brinuli zbog moguénosti zaraze, drugi su se plasili za zdrav-
lje bliznjih, a tredi patili zbog usamljenosti ili egzistencijalnih briga. Takoder, svi smo tijekom tog
razdoblja pronalazili razli¢ite nacine noSenja s krizom pa je tako nekima pomogao boravak u pri-
rodi, drugima online druZenje, a trecima umjetnost ili igra s djecom.

Introverti i ekstroverti u doba korone

Kao Sto se tijekom posljednja dva mjeseca svatko od nas suocio s relativno jedinstvenim brigama
i s njima se nosio na sebi specifican nacin, i u tjednima koji dolaze imat ¢éemo drugacije potrebe i
preferirati razlicita ponasanja.

Neke osobe, narocito one ekstrovertirane, jedva ¢e docekati otvaranje kafi¢a jer su im tijekom
korona-krize izrazito nedostajali izlasci, Sto nece biti sluc¢aj s introvertima koji i kroz manja virtualna
druzenja mogu zadovoljiti potrebu za povezivanjem. Slicno tome, senzibilne osobe koje i inace
dublje prozivljavaju vecinu iskustava ovih ¢e se tjedana moZda teze opustiti jer su krizu intenzivnije
dozivjele $to kod drugih moZe izazvati Cudenje ili nerazumijevanje.
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Ovih dana razlike medu nama postaju jos ocitije

Sljedecih ¢e dana ove i druge razlike sve viSe dolaziti do izraZaja, Sto mozZe postati problemati¢no
ako pocnete osjecati povecdani socijalni pritisak da se ponasate na nacin koji odgovara drugima, ali
ne i vama. Dok su takav pritisak do sada, zbog stalnih upozorenja o vaznosti strogih mjera, vise
dozivljavale osobe koje su o koronavirusu najmanje brinule, sada ¢e ga najviSe osjecati one koje
virus doZivljavaju opasnim te stoga Zele nastaviti s mjerama opreza.

Ne postoje ispravna i neispravna ponasanja

Ako se ovih dana osjeéate nelagodno jer drugi ocekuju da se ponasate na nacin koji njima odgo-
vara, najbolji savjet koji vam mozZemo dati jest da odluke donosite u skladu sa svojim potrebama
te da se ne tjerate na ono Sto vas dodatno optereduje. Ispravna ponasanja ovih dana ionako ne
postoje jer valjane argumente imaju i oni koji se opustaju brze, i oni koji se opustaju sporije. Ako se
zbog egzistencijalnih razloga, izrazite nelagode zbog nekih aspekata izolacije ili osjecaja sigurnosti
u sadasnjoj situaciji Zelite Sto prije vratiti u ,,normalan Zivot”, vratite mu se. Ali, ako vas takav po-
vratak jo$ uvijek jednim dijelom odbija ili plasi, nemojte brzati samo jer vam netko drugi porucuje
da je to novo pozeljno ponasanje.

Ne osjecajte krivnju i nelagodu zbog svoje odluke

Ako strepite zbog virusa, narocito ako inace bolujete od kroni¢nih bolesti ili u obitelji imate nekog
tko od njih boluje, nemojte osjecati krivnju jer se i dalje imate potrebu stititi. U ovom trenutku
to nije pretjerivanje ni paranoja, nego vrlo opravdana i ljudska potreba primjerena situaciji. Ako
vam pritisak drugih ljudi izaziva nelagodu, sjetite se da je on odraz ne samo objektivne zdravstvene
situacije, vec¢ i njihovih potreba i pristranosti kojima smo svi podlozni. Naime, kada ljudi nesto zZele,
kao Sto sada Zelimo povratak na staro, ¢esto su skloni dostupne informacije birati i interpretirati na
nacin koji njima odgovara, u ovom sluéaju usmjeravati se na ono $to umanjuje ozbiljnost situacije.
Takoder, svi smo mi skloni pristranosti tzv. nerealisticnog optimizma, koja se dijelom odrazava i u
uvjerenju da nam se loSe stvari, primjerice bolest, ne mogu dogoditi. Osim toga, imamo potrebu
za osjecajem kontrole nad Zivotom te nam podsjetnici na vlastitu smrtnost i ranjivost tesko padaju,
Sto dodatno povecava Zelju za umanjivanjem ozbiljnosti pandemije.

Sami najbolje znate Sto ste prosli i $to vam sad treba

| dakako, tijekom izolacije svima nam je bilo uskra¢eno puno toga $to u Zivotu volimo i Sto zelimo
natrag. Zbog svega toga, puno ljudi ovih dana ima itekakvu potrebu vratiti se u normalu sto ¢e
oni oprezniji medu vama ponekad osjetiti kao kritiku svog opreza i pritisak da budu nesto sto nisu.
Ako vam se to dogodi, imajte razumijevanja za druge, ali nemojte zaboraviti ni na sebe. Vi sami
najbolje znate Sto ste posljednja dva mjeseca prosli i Sto vam treba da se osjetite bolje. Nije vazno
hocete li se ,,u Zivot” vratiti nekoliko dana prije ili kasnije, vazno je da se vratite na nacin koji ¢e
vam odgovarati i Ciniti vam dobro.
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Emocionalna otpornost djece
i odraslih u vrijeme (dvostruke) krize

Marija Crnkovic, klinicki psiholog, Kresimir Prijatelj, mag. psych.
Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba

Djetinjstvo je nerijetko okarakterizirano kao relativno bezbrizno i jedno od ljepsih perioda u Zivotu.
Medutim, ne treba smetnuti s uma i nepredvidive situacije koje mogu kod djece bas kao i kod
odraslih dovesti do znacajnih koli¢ina stresa, ali i u ozbiljnijim situacijama uzrokovati traumatske
reakcije. Traumatske reakcije su zapravo ocekivane u emocionalno teskim situacijama i mogu do-
vesti do poteskoca na raznim planovima funkcioniranja kod djece, mladih i odraslih (kognitivnom,
tjelesnom, ponasajnom i emocionalnom) (Profaca, 2016). U aktualnoj situaciji imamo prilike na
svojoj kozi osjetiti kako zdravstvena kriza uzrokovana pandemijom koronavirusa i nedavni potres
popracen naknadnim podrhtavanjima tla na podrucju grada Zagreba i Sire okolice utje¢u na nasu
percepciju svijeta, povecanu razinu tjeskobe i neizvjesnosti. Premda nisu imuni na okolnosti koje su
nas sve zadesile, djeca i mladi posjeduju narocitu sposobnost uspjeSnog razvoja unato¢ odredenim
poteskoéama.

Djeca dozivljavaju svijet na drugaciji nacin od odraslih, neka se brze prilagode na promjene, a neka
sporije...Djeci isprva moZze biti teSko razumijeti i shvatiti zasto je do promjena u svakodnevnim situ-
acijama uopcée doslo, a mlada djeca (ranije osnovnoskolske dobi) u takvim situacijama mogu neri-
jetko i sebe smatrati odgovornima za novonastalu situaciju (,magicno ja“ misljenje) (Ryan, 2019).
Kad djeca ne razumiju promjene do kojih je doslo, sklona su biti razdrazljiva, ljuta i imati viSe 'proh-
tjeva’. Ono sto je bitno je da ne umanjujemo djecje osjecaje i omogucimo im da se osjecaju zasti-
¢eno.

Struénjaci naglasavaju kako mogucnost relativnog predvidanja rutine i svakodnevnih aktivnosti lju-
dima donosi odredenu sigurnost i stabilnost (Forsyth, 2020). Istrazivanjem Ong, Bergeman, Bis-
conti i Wallace (2006) dobiveni su rezultati koji ukazuju kako tijekom vremena iskustvo pozitivnih
emocija mozZe doprinijeti znacajnijoj sposobnosti oporavka od stresnih situacija. Upravo su se po-
zitivne emocije i socijalna podrska su uz samopouzdanje pokazali znac¢ajnim prediktorom zadovolj-
stva Zivotom (Ruvalcaba-Romero, Fernandez-Berrocal, Salazar-Estrada i Gallegos-Guajardo, 2017).

Otpornost — definiranje i zasto je vazna

Psiholosku otpornost mogli bismo na temelju nekolicine pregledane literature definirati kao spo-
sobnost dobre prilagodbe uslijed suocavanja s objektivno teskim Zivotnim okolnostima (Fletcher i
Sarkar, 2013). Strucénjaci napominju kako svi u nekom periodu Zivota mogu dozivjeti emocionalno
teSke situacije ili dogadaje u kojima je njihov Zivot ili Zivot njihovih bliznjih izloZen riziku, a ono
Sto otporne pojedince razlikuje od neotpornih je upravo njihov pristup nepovoljnim situacijama,
$to ne znadi da otporni pojedinci ne dozivljavaju neugodne emocije poput tuge, boli i stresa, veé
da ih afirmiraju, znaju s njima upravljati i prilagoditi se. Nekolicina istrazivanja s podrucja pozi-
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tivne psihologije upravo se bavila identifikacijom ¢imbenika koji su povezani s otpornosti, a neki
od znacajnijih nalaza su kako je otpornost povezana s:

¢ Socijalnom podrskom (Ozbay i sur., 2007)
e Optimizmom (Souri i Hasanirad, 2011)
e Samopouzdanjem (Karatas i Cakar, 2011)

Obitelj je jedan od vaznih temelja za izgradnju otpornosti kod djeteta. Obrasci roditeljskog ponasa-
nja, socijalne i emocionalne interakcije neki su od ¢imbenika koji se smatraju znacajnima prilikom
razvoja otpornosti kod djece (Braj$a —Zganec, 2007). Koncept obiteljske otpornosti definira se kao
funkcionalni sustav koji omogucava pozitivnu prilagodbu svih ¢lanova i jacanje obiteljske kohezije
unatoc snaznim stresnim dogadajima (Walsh, 2016). Obiteljska otpornost osnazuje se odrzava-
njem bliskih odnosa svih ¢lanova obitelji, zajednickom pristupu rjeSavanju problema i medusobnim
podrZavanjem, narocito u situacijama kad je jedan od ¢lanova obitelji doZivio ili doZivljava odredeni
stres (Olson, 2000).

U kontekstu obiteljske otpornosti neki autori naglasavaju kako kumulativni ucinak vise razlicitih
stresnih dogadaja ili situacija, kao na primjer potresa usred pandemije COVID-19, moze dovesti do
povecavanja ranjivosti i rizika za potencijalne probleme. Walsh (2016) ipak navodi kako otporne
obitelji mogu prevladati kompleksnost kumulativnih stresnih situacija te definira kako obiteljska
otpornost ukljucuje tri podrucja: sustave vjerovanja, organizacijske procese te komunikaciju. Za
detaljnije molimo pogledaijte tablicu.

Obitelji vece otpornosti ‘Cuvaju’ svoje rutine, rituale i obiteljske uloge u najve¢oj mogucoj mjeri, ali
su spremne i na odredene modifikacije kada je to potrebno kako bi se adekvatno suocili s novim
okolnostima i obiteljskim potrebama (Vogel, 2017). Vaznost jacanja obiteljske otpornosti moze
prelaziti granice same obitelji Sto je potvrdilo istraZivanje Leitz (2007) kojim je pokazano kako su
otporne obitelji nakon znacajnih kriznih dogadaja i pruzanja medusobne podrske imale potrebu
pomodi drugima Sto ih je dodatno ojacavalo.

Sto sve ovo znac¢i u praksi za djecu i njihove roditelje?

Znaci da je vazno u ovakvoj emocionalno teskoj situaciji razgovarati s djecom, objasniti im situ-
aciju, razloge zasto su kod kuée, zasto ne mogu vidjeti svoje prijatelje, uspostaviti strukturu dana i
aktivnosti koja ¢e im davati odredeni osjecaj predvidljivosti i sigurnosti, razumjeti njihove reakcije
i strahove, prepoznati ako mozda kroz ,neposluh” izrazavaju svoju anksioznost, ljutnju, nemoc...

Dijeliti zajednicke vrijednosti, iznositi pozitivhe misli o buduénosti, traziti smisao u nesreci u skladu
sa svojim stavovima i uvjerenjima. Postavljati granice djeci, ali u ovakvoj posebnoj situaciji biti i
malo fleksibilni, ovo je novo i vama i djeci. Ne zaboravite odrzavati kontakt s ¢lanovima Sire obi-
telji i prijateljima — u danasnje vrijeme moderna tehnologija to uvelike olakSava. Naucite kako se
uspostavlja video ili konferencijski poziv, dopustite svojoj djeci da vas nauce.

NajvaZnije — jasno i otvoreno razgovarajte s djecom, dijelite emocije, verbalizirajte da je i vas
strah, da ste tuzni, zabrinuti... (kako god se osjecali). Dopustite njima i potaknite ih da vam pri-
¢aju o svojim osjecajima, Sto im nedostaje, Sto im je tesko, a Sto im je mozda bas super (nemojte
ih kritizirati ako kazu da im je genijalno jer ipak ne moraju svaki dan u skoli susretati nekog tko im
bas i nije drag). Potaknite njihovu otvorenost, organizirajte zajednicke aktivnosti u kojima ¢éete
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uzivati i nasmijati se usprkos svemu...
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Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti NZJZ dr. Andrija Stampar,
www.stampar.hr, 07.04.2020.

Poznato je da socijalna izolacija negativno utjece na (mentalno) zdravlje i dobrobit ljudi. Struénjaci
se slazu da nam ku¢ni ljubimci mogu pruziti dobrodoslu emocionalnu podrsku tijekom razdoblja
karantene i izolacije u doba COVID-19 epidemije, osobito kod pojedinaca koji Zive sami ili moraju
biti u samoizolaciji. Svjetska zdravstvena organizacija jasno je naglasila da psi i macke ne mogu
oboljeti od novog koronavirusa COVID-19 i da ne mogu zaraziti ljude tim virusom, na $to je upozo-
rilo i hrvatsko Ministarstvo poljoprivrede. Stoga nema potrebe da se napustaju psi i macke, ve¢ da
se slusaju strucnjaci koji apeliraju na odgovorno ponasanje ljudi prema Zivotinjama o kojima skrbe.

Za nasSe pretke psi su mozda obavljali i druge funkcije, poput lova ili vuée sanjki, ali sada su nam
postali krzneni struc¢njaci za mentalno zdravlje s punim radnim vremenom. Znanstvenici koji pro-
ucavaju pseéu DNK identificirali su gen za hiper-drustvenost; psi su ,,programirani” na drustvenu
bliskost s ljudima. 2 metra, sto je nova ljudska definicija “osobnog prostora”, ne djeluje na pse.
Provodenje vremena s nama ljudima ¢ini ih mirnima i sretnima - bas kao sto i nas ¢ini mirnima i
sretnima njihovo drustvo. Mnogi vlasnici izjavljuju da se uz ljubimce jednostavno osjecaju bolje,
da imaju drustvo kad su usamljeni i da su prihvaéeni onakvima kakvi zapravo jesu. Vecina obite-
lji posebno znacajnim isti¢e ulogu ljubimaca u teskim trenucima poput bolesti ili smrti u obitelji.
Podaci nekoliko americkih studija govore kako preko 90% vlasnika ku¢nih ljubimaca smatra svoje
ljlubimce vaznim ¢lanovima obitelji, najboljim prijateljima i zastitnicima te vecina navodi kako su uz
svoje Zivotinje smireniji, sretniji te se osjecaju sposobnijima nositi s razli¢itim stresnim situacijama
u Zivotu, Sto je sada izraZzeno viSe nego ikada.

Postoiji velik broj studija koje ukazuju na to da ljubimci mogu smanjiti utjecaj stresa na ljude koji
prolaze kroz zahtjevna vremena i pruzitiim dobrodoslo olaksanje. Pokazalo se kako milovanje i pre-
denje macke moze sniziti krvni tlak i otkucaje srca, dok Setnja psa osigurava nekoliko puta dnevno
boravak na svjezem zraku i sluzi kao oblik tjelovjezbe. Dakle, pozitivan utjecaj vidimo ne samo u
smislu osjecaja blagostanja u ljudi, vec i u fizioloSkim mjerama poput otkucaja srca, krvnog tlaka
i kortizola, hormona ukljuéenog u reakcije na stres. Dio ucinka je vjerojatno vrlo slican podrsci
koju dobivamo od nasih ljudskih prijatelja i obitelji, a koji nam inae pomaZu u teskim trenucima.
Ljubimci nam mogu pruziti sliénu vrstu socijalne podrske, kao figure koje ¢e biti kraj nas kroz sve
teskoce kroz koje prolazimo i sluziti kao dobra distrakcija od brige i slusanja teskih vijesti.

Radili od kuce ili isli na posao, svakako se tu i tamo odmorite, predahnite i provedite neko vri-
jeme sa svojim kuénim ljubimcem. Ljudima koji rade od kuée ionako trebaju male stanke, a ovo
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moze biti izvrsna prilika da uzmete pauzu, sjednete sa svojim ljubimcem i samo ga pomazite.

Svakako se savjetuje da izbjegavate psece parkove radi kontakta s drugim ljudima, pridrzavajte se
svih preporucenih mjera zastite poput pranja ruku nakon Setnje, pranja pseéih/macjih Sapaisli¢no.
Mislite i na druge ljude kojima bi mogla trebati vasa pomoc¢ pa se ponudite proSetati pse starijim
osobama kojima se preporucuje ostati u kuéi ili onima kojima je odredena mjera samoizolacije jer
ne smiju van.
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Nacin na koji ¢e odrasli djeci objasniti Sto se dogada uvelike odreduje nacin na koji ée se oni no-
siti sa situacijom. Djeca su osjetljiva na nasu uznemirenost i osje¢aju da se neSto dogada. Ako
nemaju dovoljno informacija, njihova bogata masta domislit ¢e informacije koje ih mogu dodatno
traumatizirati, poru€uje psihologinja Ana Kuric, stru¢na suradnica u OS kralja Tomislava iz NaSica.
Zato je vaino, kaZe, s djecom razgovarati iskreno, ali primjereno dobi. Neka ¢e djeca imati mnogo
pitanja, dok neka ne ¢e htjeti razgovarati. — Najveci je problem sa svim prirodnim nepogodama
$to su iznenadne i neocekivane. Ne ostavljaju nam prostora da se odgovarajuce pripremimo, da
zadrzimo osjecaj kontrole. No bas zato $to svi mnogo radimo s djecom na osnaZivanju, samopouz-
danju, prevenciji nezeljenih ponasanja. Pomazemo im da se razviju u zdrave i snaZne osobe, koje
onda imaju kapacitet nositi se i s ovakvim izazovima. Uostalom, ovo nije prva katastrofa s kojom
se svijet suoCava. Prezivjeli smo ve¢ nekoliko pandemija, ratova i prirodnih katastrofa. Od svake
smo nesto naudili i postali drustvo kakvo smo danas — govori Kuric.

Svjesna je da je u ovakvim vremenima vazno biti informiran. Ali ima dojam da smo preplavljeni
informacijama. Zbog situacije te su informacije uglavhom negativne. Zato bi bilo dobro ograni¢iti
informacije na one iz pouzdanih izvora i ne narusavati svoj mir raznim neprovjerenim i iskrivljenim
informacijama: — Nema potrebe cijeli dan pratiti vijesti, situacija se ipak ne mijenja iz sata u sat.
Strah mozemo umanijiti i realnim razmisljanjem o bolesti, na osnovu znanstvenih Cinjenica. Isto-
dobno, strah povecdava nasu spremnost da se prilagodimo situaciji. Zbog straha sad ¢esée peremo
ruke, pratimo upute nadleznih tijela i slicno. Ipak, ako vas strah prerasta u paniku, postaje Stetan
za va$ mentalno zdravlje.

Ne ustrucavajte se u tim situacijama potraZiti i pomo¢ strucnih osoba. Hrvatska psiholoska ko-
mora je u suradnji s Hrvatskim psiholoskim drustvom i Zupanijskim drustvima psihologa organizi-
rala telefonsku struénu pomoc¢ i u vasoj Zupaniji koja vam je dostupna. Potrebno je, dodaje nasa
sugovornica, vjezbati optimizam. Optimizam je pozitivho povezan s mentalnim zdravljem. Dakako,
treba Siriti optimizam utemeljen na ¢injenicama. Jer, nerealan optimizam ne pomaze. Istrazivanja
pokazuju da je stres povezan s imunoloskim sustavom, izravno tako Sto remeti proizvodnju leuko-
cita ili neizravno promjenama ponasanja uslijed stresa kao Sto su pusenje, povecani unos alkohola,
nekvalitetna prehrana, smanjena tjelesna aktivnost. Stoga briga za zdravlje i jadanje imuniteta
ukljucuje i aktivnu brigu za vlastito mentalno zdravlje.

Bit ¢e zanimljivo gledati, zakljucuje Kuric, u kojem ¢emo smjeru nakon ovoga krenuti kao drustvo.
Hocemo li Zivjeti u strahu od iduce katastrofe ili ¢emo poceti vise cijeniti zajednistvo, nemateri-
jalne vrijednosti? Voli vjerovati da ¢emo, kao i dosad, nesto nauciti. Mehanizmi i vjestine koje smo
stekli da prebrodimo ove dogadaje svakako ¢e nam koristiti u nosenju s buducim traumatskim do-
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gadajima. — Djeci posebno nedostaju prijatelji i druzenje. Nista se ne mozZe mjeriti s interakcijom
uzivo. Nedostaje im i prijasnji zivot. Ovaj je novi pun nepoznanica, koje ne daju osjecaj kontrole.
Zato smatram da je dobro Sto je organizirana nastava na daljinu. Jedan velik dio njihova Zivota i
dalje u nekom obliku funkcionira. Neka ovo shvate kao priliku za uspjeh u skoli. Imaju mnogo vise
vremena za ispunjavanje zadataka, mogu potraZiti pomo¢ i samostalno si organizirati dan. Neka
se druZe i ostanu u kontaktu s prijateljima koliko god je to moguée. Cesto se alimo da nemamo
vremena za svoje Clanove obitelji, rijetko se vidimo, sad je vrijeme da to nadoknadimo.

Vjezbajte, pogledajte nove filmove, crtajte, pisite, radite nesto za Sto inace nemate vremena. Uskoro
ga opet ne¢emo imati!
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Zivot je lijep. Naravno da nam se u zadnje vrijeme, kada mjere popustaju, sigurno ¢ini jos ljepsim.
No, ono $to me potaknulo na pisanje je ljudska sposobnost da od najgorih moguéih uvjeta u kojima
se nade, pokusa napraviti nesto smisleno, odnosno pronaci smisao u Zivotu ¢ak i kada je okruzen
velikom patnjom, tugom, boli, neizvjesno$¢u. Ljudska patnja je ¢esto spojena s nekim gubitkom
vrijednosti, koja pomaze Covjeku koji pati da pomirenje i prihvacanje vlastite sudbine pronade tako
Sto on sam sa svoje strane ostvaruje nove vrijednosti. To mozZe biti ¢in umanjivanja patnje ili heroj-
sko drzanje kojim on podnosi patnju. Zivot je prilika koja nam svaki dan nudi da postanemo ono §to
jo$ nismo, ali bismo htjeli, mogli i trebali biti. U filmu ,Zivot je lijep” mozemo vidjeti Guida, talijan-
skog Zidova, koji usprkos svemu $to se sprema, Zivotu kaze DA. MoZemo donekle povuci paralele
izmedu onoga Sto se njemu dogadalo s ovom situacijom s kojom smo suoceni u zadnje vrijeme.
On je fizicki otiSao u logor, dok smo mi, uglavnom, ostali u svojim domovima koji su nam se Cesto
¢inili kao zatvor jer nismo imali slobodu otiéi i vratiti se kad pozelimo. Svatko od nas ima priliku
biti Guido, biti osoba koja uzdignute glave, bez o¢ajavanja prihvaca svoju sudbinu uz veliku dozu
humora, znajudéi da biti ovjekom znadi biti svjestan i biti odgovoran. Svjestan sebe nasuprot drugih
i biti odgovoran za sebe i svoje postupke, misli i djela. Vidio je da se svi nasi Zivoti preklapaju, da
netko nije odgovoran samo za sebe, nego i za okolinu u kojoj Zivi i radi. Shvatio je da se njegovi
planovi mogu razrusiti, da se smisao njegovog Zivota moze preinaciti, no ipak — uvijek ima netko,
uvijek ima nesto za koga (za sto) se isplati Zivjeti. Tako je u filmu Guido osmislio Citav svijet svome
sinu da bi ga ,,zastitio” od okrutne istine i stvarnosti logora. Osmislio je da je cijeli boravak u logoru
jedna igra koja zavrSava osvajanjem tenka. Nesto Sto smo svi mi roditelji Cinili za vrijeme potresa i
ovog virusa, pruzanje djeci sigurnost i podrsku. Djeca najbolje upijaju ono kako se mi ponasamo i
Zivimo, puno manje od onoga $to im govorimo. Tu moZemo iskoristiti jedan pojam iz Logoterapije
Viktora Frankla, koji on naziva prapovjerenjem. To je intuitivni osjeéaj da netko ili nesto vece od nas
brine o nama. Kada mislimo da ¢e sve na kraju ispasti dobro. Kada vjerujemo da postoji Bog koji
se brine da sve na kraju bude dobro. Zivjeti svoj Zivot pomireni sa ¢injenicom da on ima pocetak i
kraj, a na nama je da odgovorimo na sva njegova pitanja, na sve izazove stavljene pred nas. Budimo
zahvalni na Zivotu koji nam je dan. Razina zahvalnosti koju nosimo u sebi odgovara zadovoljstvu
vlastitim Zivotom. Jesmo li zadovoljni vlastitim Zivotom? Ako nismo, otkrijmo u ¢emu je problem i
pocnimo s rjeSavanjem istog.

Upravo nam je ova situacija izlolacije pokazala bez ¢ega mozemo kada moramo i bez ¢ega stvarno
ne moZzemo. Izazovna vremena su pravi trenutak za napraviti promjenu. Jedna od promjena moze
biti promjena stajalista u kojoj zauzimamo drukgiji stav prema istoj osobi, situaciji, dogadaju kroz
koji otkrivamo neke pozitivne elemente. U suocavanju sa situacijama koje nam dolaze i ¢ini nam
se da nas nadilaze, pomaze nam teza da svaka situacija ima neki smisao (nije svako zlo za zlo), smi-
sao koji nam ponekad nije odmah vidljiv ili nam nije razumljiv, no nakon nekog vremena nam se
,otkrije“ i cijela situacija nam postane jasna. Moramo takoder biti svjesni da se bas svako neraspo-
loZenje i svaka tragedija ne mogu popraviti, puno toga se jednostavno mora izdrzati. No, ¢im prije
saznamo zasto i ¢emu, u moguénosti smo vise neku situaciju izdrzati. Tako su Guido i sin izdrzali
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cijelo vrijeme u logoru. Imali su situaciju koju nisu mogli promijeniti, pa su bili izazvani promijeniti
sami sebe. Oni su svoj boravak pretvorili u igru, osvajajuci bodove, fiktivho se natjecudi s ostalim
zatvorenicima za glavnu nagradu, tenk. | koliko god to bilo nemoguce ili nezamislivo na pocetku,
Zivot im je uzvratio osvajanjem prvog mjesta.

Zato priveZite svoja kola za zvijezdu, kako bi rekao Leonardo da Vinci, jer i u najcrnjoj noéi negdje
postoji jedna zvijezda, namijenjena upravo vasim , kolima“, od samog pocetka i bez kraja.
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Svakodnevni rituali ublazavaju stres

Hana Hrpka, psihologinja, Hrabri telefon

Preuzeto s: Skolske novine br.14-15, Zagreb, 21.04.2020.
http://www.skolskenovine.hr/upload/tjednik/
sn%2014_15_20_200420023238.pdf

Hrabri telefon, poznata savjetodavna linija istoimene udruge, ovih danaima pune ruke posla. Jasno
je svakome kako je od trenutka zatvaranja sSkola i vrti¢a, a narocito nakon zagrebackog potresa, po-
rastao broj poziva u pomoc¢. A pomoc na Hrabrom telefonu i djeci i roditeljima svakodnevno daju
volonterke, uglavnom psihologinje, putem telefonske linije, ali i e-maila odnosno chata, sve ne bi li
bili na raspolaganju svakome kome pomoc treba u ovo stresno doba. S obzirom na izolaciju djece
i mladih od svojih vrinjaka i Skole, teme koje ih najviSe muce jesu osjecaji usamljenosti i tjeskobe
te teskoce u odnosima s roditeljima, saznajemo od psihologinje Hane Hrpke, predsjednice udruge
Hrabri telefon. Roditelji koji pak zovu ovu liniju, kaZe, zabrinuti su za neke reakcije djece te se
i sami suocCavaju s visokim stupnjem stresa uslijed uskladivanja radne i obiteljske, ali i uliteljske
uloge. Zagrebacki je potres pak pobudio jak osjecaj straha i nesigurnosti za vlastiti Zivot i Zivote
¢lanova svoje obitelji: — Ako smo radili s djecom na njihovu osnazivanju ranije te ako roditelji imaju
dobar odnos s djecom, ne ¢ée biti vecih problema i djeca ¢e se modi obratiti roditeljima za podrsku
koja im je sad potrebna. Problem moze biti u tome Sto se neki odrasli teZze nose s ovom situacijom,
a djeca to upijaju kao spuzve te su onda i sama pojacano zabrinuta, potistena, uplasena. U tom
je sluéaju vazno da roditelji razgovaraju s djecom o svojim osjeéajima, ali da im istodobno budu
oslonac i utjeha. Nasa je sugovornica svjesna ozbiljnosti situacije, jer se na jedan tako veliki stres
uslijed pandemije koronavirusa dogodio jos i jak potres, ¢ime su posljedice za mentalno zdravlje
mnogo vece. | odrasli i djeca danima su nakon zagrebackog potresa imali problema s odlaskom
na spavanje, a neki imaju i dalje. Osjecaj napetosti i skakanje (doslovno) na svaki zvuk, o kojima
Hrabrom telefonu pri¢aju nazivatelji, govore o visokom stupnju napetosti i straha. — Kad smo pod
stresom, kad vidimo da ne vladamo situacijom, kad nas preplave panika i strah, od zaraze, potresa,
dobro je nekoliko puta duboko udahnuti, osjetiti sebe, svoje tijelo na stolcu ili u krevetu, ¢uti zvu-
kove ptica izvana, susjede s kata iznad... i samo disati. Svoje misli treba usmjeriti na noge, ruke,
trup, glavu, disanje. Time ¢emo se umiriti i usredotoditi— porucuje ova psihologinja. Prema svjezim
iskustvima volonterki koje primaju pozive na Hrabrome telefonu, roditelje zabrinjava $to njihova
djeca ucestalo imaju no¢ne more i tesko zaspu, imaju teskoce s hranjenjem jer nemaju apetita, te-
Sko se odvajaju od roditelja i na nekoliko minuta. Na svaki se zvuk trzaju, placu, imaju trbuhobolje
ili glavobolje, stalno se vracdaju na pitanja o virusu ili potresu... Ta nam djeca svojim ponasanjem
govore da su pod visokim stupnjem stresa. Zato je savjet roditeljima — budite tu za dijete, razgova-
rajte s njim i pokusajte odgovoriti na sva pitanja koja ga muce: — Neka ée djeca imati gomilu pitanja,
a neka ne ¢ée znati izredi Sto ih toéno muci. U tom sluéaju roditelji mogu sami pokusati odgovoriti
na djecje brige. Danas je roditeljima ponudeno mnogo sadrzaja.

Na stranicama Hrabrog telefona i Poliklinike za zaStitu djece i mladih grada Zagreba postoje sli-
kovnice i radni listovi te igre koje mogu pomodi roditeljima u tome. Katkad ée nas zabrinuti dijete

koje se ponasa kao da se nista nije dogodilo i koje uopée ne pokazuje emocionalne reakcije. | to
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je oCekivano. Svako dijete ima svoj tempo, svoj nacin, to ne znaci da nije zabrinuto i ustraseno.
Razgovor koji ne mora biti jedan i jedini, nego ¢e se mozda protezati na viSe djetetovih pitanja kad
im se jave tijekom dana i tjedana sasvim su u redu. A kad jednog dana sve prode, potrebno ¢e
biti krenuti u sanaciju mentalnog zdravlja, i djece i nas odraslih. Hrpka nam navodi primjere svoje
kolegice psihologinje koja je napravila plakat i zalijepila ga na frizider na koji ona i njezina obitelj
upisuju Sto ¢ée raditi ,,Kad sve ovo zavrsi”... | to je odli€na ideja! Stvarajmo sad male mentalne slike,
savjetuje nasa sugovornica, svega onoga ¢emu se veselimo, s kime ¢emo se druziti, kamo ¢éemo ici.
To ¢e nam pomodi da prebrodimo ovo razdoblje. A onda, kad sve ovo zavrsi, krenimo po popisu,
gustajuci u malim radostima i nagradimo se sto smo #ostalidoma.
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Kako sacCuvati “zdravu glavu” (i srce) za vrijeme
izolacije i karantene?

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

Izolacija i karantena su tijekom ove epidemije klju¢ne metode epidemiologa kako bi, koliko je to
moguce, upravljali Sirenjem zaraze i optereéenjem 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 $iri i da se $titi zdravlje. Ostajanje doma
predstavlja nekima izazov i ¢ak ugodnu promjenu, a drugima ¢ak dramati¢ni preokret normalnog
dnevnog ritma i nacina Zivljenja. Mnogima je i sama promjena rutine stresna, a zatim pritisak do-
daju odvojenost, restrikcije na kretanje (odabrane ili zadane), boravak uglavnom 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 ¢ée vas te emocije aktivirati, pokrenuti, podrzati racionalni zdravorazumski oprez,
fokusirat ¢e vam ponasanje i pomodi u nosenju sa situacijom. Medutim u trajanju nekoliko danaili
tjedana, te emocije bi se stalnim ponavljanjem mogle ‘zgusnuti’ pa je potrebno disciplinirano i ak-
tivno Cuvati ‘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 ¢ete njegovati svoje zdravlje i umanijili si nevolje —izvucite iz
ormara svoje dobre navike za koje prije mozda niste imali vremena i razvijte nove:
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1. Pailjivo s vijestima i informacijskim preplavljivanjem

Naravno, budite informirani, ali birajte izvore i koli€inu izloZzenosti. Ukoliko vas vijesti uznemiruju
ili zbunjuju, ali i ukoliko se ‘dobro nosite sa svime’ ogranicite vrijeme koje provodite slusajudi i Ci-
tajuci 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 vi-
jesti dva puta dnevno je sasvim dovoljno za neophodno informiranje. Zapravo, ogranicite si vrijeme
na ‘ekranima’ (osobito neposredno prije spavanja — sklonite mobitel ili tablet, ugasite tv — radije
Citajte knjigu). Ukoliko ste aktivno na drustvenim mrezama — 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 éete provesti vrijeme — mozZete si ¢ak napraviti raspored i postaviti podsjetnike na te-
lefonu na pojedine elemente dana (npr. vrijeme za vjezbanje) Slijedite svoje redovne rutine koliko
je to god moguce. Ukoliko vam vasa tipi¢na rutina nije ugodna, sada je prilika da je promijenite —
npr. ustajte i lijezite u skladu sa svojim bioritmom, ili provedite viSe vremena bavedi 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 naéi 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)

e druZenje s ljudima online (posebno za djecu i odrzavanje kontakata)
* bavljenje ljubimcima

¢ akcije Cis¢enja i pospremanja u domu

¢ digitalno ¢iséenje — 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, u€enje sviranja novog instrumenta, pisanje, kaligrafija, meditacija, kontemplacija, moli-
tva

3. Povezite se, budite u kontaktu
Zadrzite kontakte s prijateljima i ¢lanovima obitelji. Sada nam tehnologija u tome uvelike pomaze.
Mnogim odraslima ée osjecaj povezanosti s drugima biti najvazniji. Uspostavljeni kontakti ¢e osi-
gurati da znamo kako su nama vazni ljudi (otklonit ¢e brigu i neizvjesnost), osigurat ¢e da se ne
osje¢éamo sami ili usamljeni:

¢ Planirajte susrete online s ljudima koje normalno vidite uZivo
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e Organizirajte rutinu telefonskih poziva ili kratkih sms provjera s ¢lanovima obitelji i prijate-
ljima

o 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 kudi ‘previse’

U obitelji, dok djeca ne idu u Skolu, i ljudi ostaju doma, sama Cinjenica da su svi stalno zajedno
dodatno ¢eili ublazitiili pojacati emocije. Uspostavite dogovor oko dnevnih rutina (obroci, ¢iséenje,
vjezbanje, radne i Skolske obaveze) Klju¢ni savjet za obitelji: Dajte jedni drugima mjesta i viemena
— 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 ¢lanak Zagrebackog psiholoskog drustva o tome kako pruziti podrsku djeci za vrijeme
zdravstvene krize (oZujak 2020).

5. Kreéite 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 vo-
deno online trenerima.

Sunce i svjezi zrak, priroda
Sviznamo da je provodenje vremena u prirodi vazno za zdravlje. MoZe vam poboljsati raspoloZenje,
opustiti vas. Ukoliko ste u zatvorenom prostoru:

e otvorite prozor i prozradite stan ili kucu
e njegujte kuéno bilje ili cvijece na prozoru ili balkonu (narucite sjemenje online)
e koristite prirodne materijale za kreativne poduhvate — lisée, cvijeée, koru drveéa, sjemenke

e osigurajte ugodno mjesto za sjedenje pored prozora odakle ukoliko je moguée promatrajte
ptice ili nebo, drveée ili male Zivotinje

e 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

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 udahaiizdaha), viezbanjem

ili meditacijom, tusiranjem, promjenom sadrzaja, igranjem racunalnih igara.
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¢ Ukoliko se osjecate sputano, zatvoreno (klaustrofobi¢no) — pokusajte se kretati kroz prostor,
mijenjati prostorije u kojima se nalazite ili sjesti uz otvoreni prozor. Promatranje neba moze
vam dati osjecaj prostora.

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

o Ukoliko ste tjeskobni ili depresivni, i patite od napada panike ili imate potesko¢a — dogo-
vorite si s obitelji ili prijateljima signal ‘za upomo¢’, osigurajte da imate kontakt sa svojim
terapeutom ako je moguce.
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Izolacija. Rad od kuée. Vijesti. O¢ekivanja. Nadanja. Ciljevi. Skola na televizoru. Kuéni vrti¢. Sve je
ovo postala stvarnost kojoj se malo tko mogao nadati pocekom ove godine. Koje odluke koje smo
si zacrtali po¢etkom Nove godine su ostale ne promijenjene? Koliko je ova situacija promijenila
nasu percepciju srece? Jesmo li spustili svoja oCekivanja? Prvenstveno prema sebi, a posljedi¢no i
prema drugima. Je li ovo pravi trenutak za obratiti se drugoj osobi za pomo¢, kada vidimo da nam
nasi kapaciteti nisu dovoljni? Supruzniku, prijatelju, psihoterapeutu? Kako iz svega ovoga ne samo
izadi Ziv, nego i jak? Smatram da je ovo vrijeme idealno za ponovno otkrivanje vlastite duhovnosti,
u ¢emu nam je sigurno pomogla i ¢injenica da je usred ove ,ugroze” kako je neki zovu, bio najvedi
krs¢anski blagdan — Uskrs. Sama poruka koju Uskrs nosi da je smrt pobijedena, moze nam vratiti
nadu i povjerenje u Zivot koje je ova kriza uzdrmala. MozZe nam vratiti smisao Zivljenja, jer ova si-
tuacija koja je zadesila cijeli svijet, koja je prerasla probleme pojedinca i postala globalni problem,
utjece na svih nas. Na nama je da odaberemo nacin na koji éemo se s njom nositi.

Viktor Frankl, austrijski neurolog i psihijatar, osnivac logoterapije odnosno grane egzistencijalne
analize koja se zasniva na lije¢enju smislom i ¢ovjek koji je prezivio €ak ¢etiri koncentracijska logora
u knjizi ,,Zasto se niste ubili” stanje bez smisla naziva egzistencijalnim vakuumom i kaze da je egzis-
tencijalni vakuum ili, jednostavnije re¢eno, besmislenost Zivljenja, Siroko rasprostranjena pojava
dvadesetog stoljeca. Egzistencijalni vakuum se dozivljava i kao stanje dosade. Frankl dalje navodi
da je nevolja zapravo u tome $to mnogi radni ljudi ne znaju i nece znati kako da upotrebe svoje
produZzeno slobodno vrijeme. To je upravo izazov koji velika veéina ljudi trenutno ima. Imaju jako
puno vremena za razmisljanje i situaciju koja ima u veéem opsegu ne dozvoljava da ispune svoj dan
onako kako bi oni sami htjeli. Frankl je skovao termin neuroza nezaposlenosti, kojim je htio ukazati
na to da ljudi, kada im se oduzme sposobnost ostvarivanja sebe kroz rad, po¢nu patiti od apatije
u prvom redu, nakon ¢ega moZe nastupiti i depresija. To su takoder znaci koji nam ukazuju da bi
trebali potraZiti pomoc¢. Jer ova stanja ne prolaze sama od sebe.

Frankl nam u knjizi ,Lijecnik i dusa” otkriva neke nacine nosenja sa izvanrednim situacijama, kao
$to je ova koja nas je snasla, jer smo svi mi kao ¢ovjecanstvo zahvaceni istim problemom. On u
knjizi objasnjava tri faze u reakcijama logorasa s kojima je Zivio u logoru. Prva faza je prihvacanje
logora kao Zivotne datosti, zatim faza pravog logorskog Zivota i faza nakon otpustanja iz logora, od-
nosno faza oslobodenja. Poku$sajmo sada ove tri faze u reakcijama preslikati na nasu situaciju. Prva
bi bila prihvac¢anje #ostanidoma situacije, odnosno potpuno ogranicavanja ¢ovjeka na Zivot u nje-
gova Cetiri zida. Nakon toga slijedi faza apatije i razdrazljivosti, jer postajemo svjesni da ne mozemo
utjecati na ovu situacija, odnosno mozemo utjecati tako da #ostanemodoma, Sto samo pojacava
pocetni problem. Ovo je psihicko prilagodavanje neobicnoj situaciji, gdje svim svojim resursima
pokusavamo osmisliti svoj dan. Veéina ljudi u ovoj fazi samo Zeli preZivjeti doti¢ni dan (Zena i ja si
svaki dan kada sva djeca zaspu, nato¢imo po ¢asu vina i medusobno si ¢estitamo Sto smo prezivjeli
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jos jedan dan ). Probleme predstavlja takoder i vremenska neodredenost ove situacije, koja dovodi
u pitanje i nasu buduénost. U tome nam moze pomodi jedna fiksna tocka u buduénosti, prema kojoj
mi stremimo. Za nas Hrvate je to famozni 1.6. ako se ne varam. Sagledavanje kraja ove krize i cilja
kojeg smo si zacrtali za buducénost, Cine ovo stanje u kojem se nalazimo podnosljivim. Tu nam nas
duhovni stav, duhovna jakost i snaga mogu pomoci da se izdignemo iz sivila u kojem se trenutno
nalazimo. Treca faza bi u naSem slucaju bila Zivot nakon koronavirusa. lzlazak iz ,,kuénog ropstva“.
Moramo biti pazljivi da ne bismo dozivjeli kesonsku bolest na suhom. Zato slobodno planirajte Sto
¢e te raditi nakon Sto ovo sve zavrsi. Napravite listu kratkoroc¢nih i dugorocnih ciljeva. Revidirajte
listu prioriteta. Povezite se s ljudima za koje ste prije, zbog uzurbanog nacina Zivota, imali premalo
vremena, a U ovom vremenu su vam se pokazali kao pravi oslonac. Radite na svojim osobnim gra-
nicama. Moguénosti su neogranic¢ene.

Takoder moramo biti oprezni kada se oslanjamo na konkretne datume, jer istrazivanja pokazuju
da ako se konkretan datum prekoraci, odnosno situacija se ne promjeni u Zeljenom smijeru do na-
Seg zacrtanog datuma, to moZe nekim ljudima biti okida¢ za ponovno padanje u apatiju i besmisao.
Zato je najbolje da, kako vrijeme tece, mi radom na sebi, svojim osnaZivanjem, ulaganjem u sebe,
svoju duhovnost, obitelj, djecu, sebe izgradujemo kao otpornu osobu. Osobu koja je dovoljno jaka
da podnese olujno nevrijeme koje ée plovidbu njenog broda produziti za koji dan, ali koja je uvje-
rena da brod ide pravim putem i da ¢e kad tad sti¢i u zadanu luku. Jer to ée se i dogoditi, Ova kriza
¢e kad tad prodi, a nakon toga ce biti bitno Sto smo kao pojedinac ucinili, kako smo i na koji nacin
iskoristili ovo vrijeme ,,zatoéenistva®. Frankl je nakon svojeg napisao knjigu i pokrenuo novi smjer
u psihoterapiji. Na nama je da odlu¢imo kakvim iskustvima ¢emo ispisati svoju knjigu, Sto ¢e oni
iza nas nauciti iz nasSe knjige, kako ¢e im ona pomodi.

Razmislite o tome. Jer ako smo prazni, dolazimo u situaciju da ubijamo vrijeme ne shvacajuci pritom
da ubijajuci vrijeme ubijamo sebe.
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Kako se nosite s frustracijom i stresom u ovoj
izvanrednoj situaciji?

Boris Blazinic¢, prof. psihologije

Svi svjedocimo kako se radne, obiteljske, Zivotne navike radikalno mijenjaju. lznenadne i neoceki-
vane promjene postaju nuzne i neminovne Sto predstavlja ogromni stres za veéinu ljudi. Obitelji se
suocavaju s velikim izazovom, kako preproditi neizvjesnost, strah od nepoznatog, kako strukturirati
vrijeme i organizirati Zivot sad kad je cijela obitelj neplanirano zajedno u izolaciji. Sviimamo misli,
osjecaje, nagone i sje¢anja s kojima se moZzemo tesko nositi i tada koristimo tzv. mehanizmima
obrane. Ovi obrambeni mehanizmi su psiholoska obrana, odnosno strategije suo¢avanja sa stre-
som, traumom, prijetnjama samopostovanju i socijalnom statusu i izazovima prilagodbe Zivotu.
Ove mehanizmi obrane mogu biti svjesni, namjerni, prilagodljivi i usmjereni uglavnom na vanjske
izazove, ali u mnogim slucajevima su nesvjesni, nenamjerni, potencijalno neadekvatni, usmjereni
uglavnom na upravljanje unutarnjim nelagodama djelujuci na nacin da iskrivljuju stvarnost. lako svi
obrambeni mehanizmi mogu biti nezdravi, oni takoder mogu biti prilagodljivi i omoguciti nam nor-
malno funkcioniranje. Najveci problemi nastaju kada se obrambeni mehanizmi pretjerano koriste
kako bi se izbjeglo suocavanje sa problemima. | zato treba biti svjestan kako svatko od nas dru-
gacije reagira u stresu, pogotovo u kriznoj situaciji poput ove u kojoj smo se nasli. Kako ¢e netko
reagirati ovisi o temperamentu, inteligenciji, iskustvu, emocionalnoj zrelosti, osobnost i zaista je
moguce kako ¢e netko reagirati na neprepoznatljiv nacin. U takvoj situaciji nasa psiha se brani od
frustracije nesvjesnim obrambenim mehanizmima. Dolje su navedeni zreli, umjereno zreli i nez-
dravi mehanizmi obrane, odnosno nacini suceljavanja sa frustracijom i stresom.PaZljivo procitajte
i procijenite koji od njih prepoznajete kod sebe i svojih bliznjih.

Zrela obrana i suceljavanje sa stresom

Zreli ljudi nastoje rjeSavati probleme tako da rjeSenje bude zadovoljavajuce za njih same, ali i za
ljude koji ih okruzuju. Zreli obrambeni mehanizmi su osvijesteni, konstruktivni i korisni, ali za nji-
hovu je svakodnevnu primjenu potrebno dosta samokontrole i usmjerenog napora.

Sublimacija: kada se osjecate anksiozno, imate nakupljenu frustraciju i ljutnju, ¢inite nesSto kons-
truktivno kao sto je npr. kuhanje, pospremanje, viezbanje...

Suzbijanje: ako vas mudi situacija ili netko, obuzdavate svoje osjeéaje kako to ne bi omelo vas
odnos ili ciljeve.

Anticipacija: Kad znate da ¢ete biti suoceni s izazovnom situacijom, pokusavate planirati unaprijed
da vas ne preplave negativne emocije.
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Altruizam: Dobivate pravo zadovoljstvo pomazuéi drugim ljudima

Humor: Pokusavate vidjeti smijeSne strane situacija, ¢ak i kad su stresne ili potencijalno uzne-
mirujuce.

Kompenzacija: kompenzirate slabosti situacije, naglasavanjem snage i dobrobiti u drugim podru-
¢jima. Npr. Ako sam u izolaciji i ne mogu raditi svoj uobi¢ajeni posao, sada mogu iskoristiti da se
posvetim obitelji.

Fantaziranje: zamisljate pozitivne ishode sto vam omogucuje da sagledate situaciju na drugi nacin
ili da se fokusirate na nove pozitivne aspekte situacije.

Umjereno zrela obrana i suceljavanje sa stresom

Premjestanje: Umjesto da pokazujete da ste ljuti na situaciju ili osobu koja vas moze uvaliti u ne-
volju, preusmjeravate svoje negodovanje na nesto ili nekoga manje prijetece.Npr. frustrirani ste
poslodavcem ili samom situacijom da morate biti u izolaciji i onda izbacujete frustraciju na ¢lanove
obitelji.

Represija: Ponekad se ne mozZete sjetiti neugodnih iskustava koja ste imali u proslosti.

Formirana reakcija: Umjesto da pokazete kako se stvarno osjecate prema nekome, pokazujete
suprotno ponasanje.

Racionalizacija: RjeSavate emocionalni konflikt prikrivajuci stvarnu motivaciju za svoje misli i osje-
¢aje tako Sto pripremate netocna objasnjenja ili objasnjenja koja ¢e vas umiriti. Koristite izgovore
da opravdate iskustvo koje se negativno odrazava na vas. lako znate da koristite izgovor, ne shva-
¢ate da to radite.

Nezrela obrana i suceljavanje sa stresom

Sto su obrambeni mehanizmi nezreliji, to su dugoro¢no neucinkovitiji i ¢esto destruktivni. Uglav-
nom su to impulzivne i nesvjesne reakcije kojima se postize trenutacno olaksanje i oslobodenje
od frustracije. Nezreli obrambeni mehanizmi mogu dovesti do trajnog narusavanja meduljudskih
odnosa ukoliko se ne osvijeste.

Projekcija: Osjecate da ljudi imaju tendenciju da budu zli ili negativni prema vama.

Pasivna agresija: osjecate ljutnju, ali pokuSavate izbjeci njeno ispoljavanje u najvecoj mogucoj
mjeri jer to smatrate nepozeljnim i neprihvatljivim. Npr. namjerno ignorirate nekoga kad vam se
obraca i imate iskljuéivo negativni pogled na situaciju, kao Sto je posao, obitelj i na one oko vas.

Acting out: ispoljavate ekstremno ponasanje sa ciljem izrazavanja misli ili ose¢anja koje ste nes-
posobni iskazati na drugaciji nacin. Kad ste nervozni, prestraseni, izlazite i radite nesto impulzivno,
poput mani¢nog kupovanja.

Negiranje: odbijate priznati da se nesto dogodilo ili se trenutno dogada, kao npr. opasnost od $i-
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renja Korona virusa. lli priznajetekako je nesto istina, ali minimalizirate njenu vaZnost ili opasnost.
Ljudi vam neprestano govore kako jednostavno ne mozete vidjeti stvarnost i ozbiljnost situacije.

Regresija: ponasate se impulzivno, neprikladno, infantilno, nalik ponasanju djeteta i primjenju-
jete neke djecje strategije u situacijama frustracije.

Zapamtite, obrambeni mehanizmi najc¢esée su naucena ponasanja, od kojih smo vecinu naucili u
djetinjstvu. To je dobra stvar, jer to znaci da kao odrasla osoba moZete odabrati neSto novo po-
nasanje i nove obrambene mehanizme koji bi vam mogli biti od koristi u vasem Zivotu. Ali ¢ak i
ako postanete svjesniji da koristite neki od gore spomenutih nezdravih tipova obrambenih meha-
nizama moze vam biti od koristi za prepoznavanje ponasanja koja Zelite smanijiti.

SAVJETI ZA PREZIVLIAVANJE U IZOLACUI

1.
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Reciklirajte informacijsko smece.

Zivimo u informacijskom stresu., ,instalirajte mentalni antivirus program*, zastitite se od is-
krivljenih, neto¢nih podataka, izbjegavajte javne medije, ne opteredujte se s raznim broje-
vima, statistikama, podacima koji su vam nekorisni i nevazni.

Okruzite se i zadrzite samo vesele i pozitivne ljude.
Ne dozvolite postati necija kanta za emocionalno smece — ljudi puni ljutnje, gor¢ine, mrzo-
voljni, samo vas vuku dolje. (imajte ovo na umu ako ste vi jedan od mrzovoljnih) .

Nastavite uciti i razvijati se.
Sve Sto u prirodi stagnira, propada - kontinuirano investirajte u svoj intelektualni, socijalni i
moralni kapital - Vi ste osobna tvrtka i menadzer samom sebi!

UZivajte u malim stvarima
ZadrZite i odrzavajte onu djecju radoznalost i cCudenje — svakodnevno iznenadite sebe i druge
ljude.

. Smijte se Cesto, dugo i glasno.

Smijte se dok ne ostanete bez daha, ne trazite isprike, vec prilike i zarazite druge pozitivnom
energijom.Zivite sa strascu.

. Suze se dogadaju

Samo istinski jaki mogu si dozvoliti biti slabi. Suocite se, podnesite, tugujte i idite dalje jer
jedina osoba koja je sa nama cijeli nas Zivot, jesmo mi sami. Nemojte se pripremati za Zivot,
Zivite ga, dok ste Zivi.

Okruzite se i Cinite stvari koje volite
Bilo da je to obitelj, ljubimci, uspomene, muzika, biljke, hobi, sex, bilo Sto. Ako je "kiselo” -
napravite limunadu. Kreirajte okruZje koji vas potice i uveseljava.

Njegujte svoje zdravlje
Ako je dobro, sacuvajte ga. Ako je nestabilno, poboljsajte ga. Ako je izvan onoga $to moZete
poboljsati, potrazite pomoé. Ne zaboravite, zdravi imaju 1000 Zelja, bolesni samo jednu.

. Slusajte svoje emocije - one su znakovi na cesti!

Ne idite na «putovanja krivice» . Idite do trgovackog centra, do sljedeceg grada, u stranu
zemlju, ali NE tamo gdje osjecate krivnju.
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10.

11.

Kazite ljudima koje volite da ih volite, u svakoj prilici.

Nemamo rok trajanja, nikad ne znate hocete li se sutra probuditi ili vama vaZna osoba.
Hocete li imati priliku redi ili napraviti nesto Sto vam je istinski vazno, a kasnije ¢e vam biti
Zao jer ste priliku propustili.

Cinite dobro, male stvari kojima ¢ete nekom uveseliti dan.
Nazovite nekog koga dugo niste zvali i pitajte kako je i zazelite divan dan... Hvatajte sebe i
druge u dobrim stvarima - iskoristite dan!
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Psiholoska samopomoc¢ 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 po-
Cetku 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 ¢e prisiljeni na promjenu ustaljenog Zivotnog ritma, a izolacija i socijalna
nijima rizicima za mentalno zdravlje. Dakle, koronavirus uzrokuje rizik 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, frus-
tracija i tjeskoba), pa do onih vrlo ozbiljnih pa i teskih (stres, teSkoce sa spavanjem, konflikti u me-
duljudskim 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 pomoci kako bi se lakSe nosili s teSko¢ama u mentalnom
funkcioniranju.

Stoga je dobro i korisno uciniti sljedeée (deset korisnih uputa za samopomo¢):

1. Informirajte se o aktualnoj situaciji s koronavirusom, ali nemojte neprekidno pratiti samo
vijesti o koronavirusu. U svijetu se ipak dogadaju i mnoge pozitivhe promjene, pa se infor-
mirajte i o njima kako biste svoju paZnju preusmjeravali na razliite sadrzaje.

2. Slusajte preporuke i savjete stru¢njaka; to je puno vaznije nego $to o svemu misli susjed ili
prijatelj, jer svatko od njih ima svoje misljenje koje ne mora biti utemeljeno na ¢injenicama.
Zapravo, ljudi su skloniji paznju viSe posvetiti negativnim i prijete¢im informacijama (npr. o
broju zaraZzenih i umrlih), a premalo se usmjeravaju na one pozitivne (o tome kako vecina 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 preuveli¢avati jer tada dolazi do
prekomjernog straha, ¢ak i panike koja dovodi do nepromisljenih postupaka (impulzivnog i
prekomjernog kupovanja zaliha potrepstina, moguce i agresivnog ponasanja prema drugima,
sebi¢nosti i nedovoljne osjetljivosti za ljude oko nasi sl.).

3. Ocekujte odredenu razinu nelagode, pa i straha. Strah je u odredenoj mjeri u ovakvim i
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sli¢nim situacijama €ak 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 uku¢ana, mozda prijatelj, a na raspolaganju su Vam i stru¢njaci
za psihologku pomo¢ s kojima se moZete konzultirati i na daljinu). Cim s nekim podijelimo
svoje strepnje i strahove, Cesto nam je ubrzo i lakSe, kao da smo se rijesili dijela nekog tereta.

4. Samoizolacijaili karantena, ako do nje i dode, nikako ne znaci potpunu izolaciju od svojih bliz-
njih, prijatelja i okruzenja u kojemu Zivimo. Treba zadrzati kontakte na daljinu (telefonskim
putom, posredstvom drustvenih mreza i na sli¢ne nacine). Vazno je znati da stanje izolacije
u kojemu smo se zatekli nece biti trajno stanje, nego da ima svoj pocetak i kraj i da éemo
uskoro opet imati ,,svoj Zivot”,

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. Izazov nas motivira da usvajamo
nova znanja i vjestine kako bismo lakSe udovoljili izazovu. Stoga naucite nesSto novo, zapoc-
nite s novim hobijima (u skladu sa situacijom), donesite mozda i neke nove Zivotne odluke.
Vec ako se i zaloZite za sebe, bolje éete se osjeéati. Ako uspijete steéi nova znanjaivjestine, to
je osobni uspjeh, pa i vazna Zivotna pobjeda. Posljedica su toga pozitivne emocije (Cuvstva)
zadovoljstva, srec¢e, ponosa...a to osobu mentalno jako osnazuje.

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

7. Kredite se, ne zaboravite na tjelesnu aktivnost. Osim $to je vazna za tjelesno zdravlje, tje-
lesna je aktivnost takoder ulaganje u sebe, $to 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 Cinjenicama. Ovaj optimizam nikako ne
smije biti nerealan te ukljuéivati zanemarivanje rizika. Pritom nemojte negirati tudi dozivljaj
straha, jer svakome je njegov strah najveci. Tudi strah moZete umanjiti ako Sirite informacije
utemeljene na ¢injenicama, 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 izlijeci.

9. Promisljajte tako da shvatite kako svojim ponasanjem znacajno mozete doprinijeti samoza-
$titi. Kako? Sirenjem toénih informacija, pridrzavanjem preporuka i savjeta struénjaka, pru-
Zanjem podrske i potrebne pomocdi drugima, ohrabrivanjem sebe i drugih oko Vas da izdrzite
krizno razdoblje (koje ima svoj pocetak i kraj).

10. lzbjegavajte 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 samopomaodi.

U Zivotu postoje trenuci koji od svakoga od nas zahtijevaju odluénost, samodisciplinu, odricanje i
snagu da prebrodimo nedade. Ovo je jedan od takvih trenutaka. Svatko od nas ima puno vise snage
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nego Sto misli i uglavnom se moze nositi s ovakvim izazovima — a kad snage ujedinimo, prepreke
puno lakse prebrodimo.
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dr. sc. Gordana Kuterovac Jagodic, dr. sc. Natasa Joki¢ — Begic

Filozofski fakultet u Zagrebu, Odsjek za psihologiju

Autor: Dora Krsul, Telegram.hr,
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/

Psihicko zdravlje jednako je vazno poput fizickog i o njemu valja voditi racuna jednako kao o pre-
venciji zaraze virusom. Drugim rije¢ima, briga za psihi¢ko zdravlje mora biti jednaka onoj da su nam
ruke Ciste.

Osjecaj globalne anksioznosti

Kao ¢ovjeCanstvo se suoCavamo sa situacijom koja je potencijalno opasna, pritom naglasavam, po-
tencijalno. 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 oekivali virus u vlastitom dvoristu.

Sada, kad smo suoceni s epidemijom, nasi uobicajeni nacini ponasanja i suocavanja su na isku-
Senju i ¢esto nisu dovoljni. Potrebno je, emocionalno i na sve druge nacine, prilagodavati se novoj
Ova situacija moze dovesti i do naseg jac¢anja, 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. 1. Smanjite konzumaciju vijesti na dvaput dnevno
NuzZno je pratiti vijesti, ali vazno je ne informirati se na drustvenim mrezama. Ljudi o¢ekuju
da ¢e na drustvenim mrezama pronaci nesto Sto nije receno ili je skriveno u vijestima, Sto
nije tocno. NuzZno je, stoga, informirati se putem klasicnih medija. Treba redi 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
lzuzetno je vazno imati jasnu dnevnu rutinu. To u ovom trenutku vaZi za djecu, starije i sve
koji su u samoizolaciji, ali dnevna rutina bi¢e vaina 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 ¢u Citati knjigu do tad i tad. Time se postiZe jasna struktura
dana.
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3. Skrenite paZnju s osluskivanja svog tijela
NuzZno je skretati paznju i forsirati razgovor o drugim temama i ne pri¢ati samo o korona-
virusu. Kada je nasSe unutrasnje oko okrenuto isklju¢ivo prema sebi, dolazi do anksiozne
osjetljivosti, odnosno postajemo (pre)osjetljivi na vlastite tjelesne senzacije. U takvoj situ-
aciji najednom opazamo c¢udesa u svom tijelu. Tada se treba umiriti bavljenjem necim dru-
gim (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, pove-
zivanje s naSom okolinom. Ovdje uskacu drustvene mreze i aplikacije za povezivanje; u ovom
su smislu dragocjene. Pritom je vazno da se ne pri¢a non-stop o koronavirusu. Kuée su sada
prepune brasna, jaja; mozZete razmjenjivati recepte, dijeliti medu sobom Sto tko kuha, kako
je ispalo... To su zapravo grupe podrske.

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 optimisti¢ni
Optimizam je izuzetno vazan. IstraZzivanja pokazuju da optimizam i smijeh podizu imunoloski
sistem. Smijeh i duhovitost vazni su kao i odrzavanje higijene. Ako vam ide tesko s optimiz-
mom, krenite redom po prethodnim to¢kama.

6. Klincima bi bilo dobro sve objasniti na ‘junacki’ nacin
Djeci je izuzetno bitno reci sto se dogada na njima prikladan nacin. Ostanak kod kuée bilo bi
im dobro prikazati na, nazovimo ga tako, junacki nacin. Na primjer, reci 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, moé¢na i kad su u kuéi. Roditelji, pri tome, trebaju ostati mirni.

I Skola na daljinu obitelji daje neku vrstu normalizacije

Djeca su, pritom, u reZimu nastave na daljinu, Sto putem televizije, $to online, $to 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 ¢e nadoknaditi.

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

Izazovi koje nosi ova pandemija znatno ovise od toga u kojem smo stadiju Zivota. Primarno, bi-
oloski nismo jednako ugrozeni. Kao $to ve¢ znamo, najugrozenijima se smatraju osobe u starijoj
Zivotnoj dobi, a najmanje su ugrozena djeca. Gledajuci psiholoski, dolazi do svojevrsne inverzije.
Naime kaZe da povijesno normativna iskustva poput ovoga kojem sada svjedoc¢imo (iskustva koja
dozivljavaju samo ljudi koji su Zivjeli u neko doba kada se dogadalo nesto znacajno), obicno 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 ¢e brinuti kako ¢e poloziti maturu kad ne pohadaju redovno nas-
tavu, mladi sada moraju otkazivati viencanja ili ih premjestati, moZda ¢e odlagati radanje djece dok
se situacija ne smiri ili ée trudnice biti zabrinutije nego inae oko iznosenja trudnode.

99



31. Kako izdrzati u kuci i ne izludjeti
Gordana Kuterovac Jagodic, Natasa Joki¢ — Begic

Starije osobe mogu biti tjeskobne jer su zdravstveno ugrozZenije. Istovremeno ih njihova mudrost
i iskustvo Cine smirenijima i ja¢ima jer su ‘psiholoski cijepljeni’ izlaganjem ranijim negativnim is-
kustvima”. Osobe u srednjoj odrasloj dobi, posebno roditelji s mladom djecom i svojim starijim
roditeljima, bice pod najve¢im stresom.

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

U ovoj kriznoj situaciji Covje¢anstvo puno toga moze nauciti i dugorocno profitirati. Kaze, javljaju
se pro-socijalna ponasanja poput organiziranja pomodi starijima, raznih inicijativa pomoc¢i— od ma-
terijalne 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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Doba tjeskobe epskih razmjera

prof. dr. sc. Natasa Joki¢-Begic,
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet, Zagreb
Intervju objavljen u ,,Doktor u kuci”, svibanj 2020.

Od rata naovamo nismo bili izloZeni tolikoj kolicini straha, a rekla bih da je strah sada i jaci,
jer onda je vladao domoljubni zanos koji je budio optimizam i vjeru u buduénost, a sada toga
nema.Sada se svi, u cijelom svijetu, suocavamo s velikim strahom i to s vise razliitih strahova
-hoéemo li se razboljeti, koliko tesko, koliko ¢e nas umrijeti,kada ¢cemo izaci iz izolacije, hoce li se
virus vratiti jos jaci, hoce li se pronadi lijek,Sto ¢e biti kada se vratimo na posao, ho¢emo li uopée
imati posla, Sto ée biti s djecom i njihovim Skolovanjem...Sve bi se ovo mozda moglo svesti pod
strah od neizvjesnosti — koliko snazno on mozZe djelovati na nas, posebno kada smo masovno u
situaciji u kojoj i ne mozemo mnogo uciniti nego samo slijediti upute?

Svjedocimo tjeskobi epskih razmjera. Ovo je prvi put da se ¢ovjeCanstvo globalno suocava s do-
Zivljajem opasnosti koji je sveprisutan. To je zaista jedinstvena situacija jer sve do sada dozZivljeno
je ipak bilo ograni¢eno na neku zajednicu, neki lokalitet, irilo se polaganije. Cak i kada se ¢ovje-
¢anstvo suocavalo sa svjetskim ratovima postojala su mjesta na svijetu u kojima se rat nije osjetio.
Danas gotovo da nema mjesta koje nije zahvaé¢eno pandemijom, ali i infodemijom. Pandemija se
odnosi na virus koji se Siri vrlo brzo i vrlo je zarazan, ali joS se brZe internetom Sire informacije koje
su vrlo Cesto vrlo pesimisti¢ne, prenose tuzne i strasne brojeve, slike, filmove iz intenzivne njege.
Kao da imamo dva virusa — jedan je bioloski i razara tjelesno zdravlje samo kod nekih, a drugi je psi-
hosocijalan i narusava psihi¢ko zdravlje i socijalne odnose kod velikog broja ljudi. Svugdje i stalno
smo okruZeni doZivljajem ugroze. Ne moze se pobjeci od tog dozivljaja i to je nesto Sto je potpuno
razli¢ito od svega do sada doZivljenog. Primjerice, ¢ak i kada je u Hrvatskoj dobra situacija s bro-
jem oboljelih, otvorite bilo koji portal i suoceni ste s naslovom “Najcrnji dan u Francuskoj”. Ako
se i dogodi dan u kojem se smiruje situacija s pandemijom, budite sigurni da cete biti obasuti in-
formacijama o dolasku najstrasnije recesije u zadnjih 300 godina, a broj nezaposlenih ¢ée vristati s
ekrana. Kad se tome doda i potres koji je zadesio Zagreb jasno je da se radi o tjeskobi koja se moze
osjetiti u zraku, koja je masovna i masivna. Svijet se jednostavno preslaguje. Rijetko se u povijesti
dogodi ovakva situacija akceleracije promjene. Kao da se otvorio neki prozor u kojem se promjene
dogadaju velikom brzinom.Taj prozor nece biti dugo otvoren i tek kad se zatvori éemo vidjeti koja
¢e nas slika docekati. Vidjet éemo kako ¢e to dugorocno utjecati na ljude, ono sto je za ocekivati
jest da ¢e promijeniti nacin na koji doZivljavamo svijet oko sebe, ljude i obicaje. Posebno ¢emo
to mocdi opazati kroz odrastanje djece, vidjet éemo na njima hoce li ove “ogrebotine” u dozivljaju
svijete ostaviti i neke trajne “oZiljke”.

Doza straha je u opasnim situacijama normalna, pa i pozeljna, jer nas tjera da budemo oprezni
i da se ne junacimo, no sto ako prijede u paniku ili u nezdrava ponasanja? Spominjali ste hipo-
hondre i osobe s opsesivno-kompulzivnim poremecajem.

Kao klini¢ki psiholog svoj ¢itavi radni vijek radim sosobama koje pate od anksioznih poremecaja.
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Radi se o osjetljivim ljudima koji vide viSe opasnosti nego ostali ljudi, doZivljavaju Zivot kao opasniju
pojavu, svoje zdravlje kao krhko. Neki od njih razviju i kompulzivne nacine kontrole anksioznosti,
pa recimo peru ruke do iznemoglosti jer se boje virusa i bakterija. MozZetezamisliti kako ova situ-
acija djeluje nate ljude koji Zive s opsesivno-kompulzivnim poremecéajem!? Prije svega je potvrda
njihovih iracionalnih vjerovanja o zaraznim bolestima, a potom i opravdanje za temeljito pranje
ruku. Bojim se da ¢e ova situacija “zacementirati” njihov opsesivno-kompuluzivni poremecaj za
dugo vrijeme. Sli¢no je is hipohondrima. Javljaju nam se ljudi koji stalno mjere temperaturu, opa-
Zaju svaki kasalj sa sumnjom, imaju osjecaj otezanog disanja od ¢ega razviju pani¢ni napad. Sve su
to posljedice ove situacije na psihicko zdravlje.

Citav pristup ovoj pandemiji je bio temeljen na biomedicinskom modelu prema kojem opasnost
dolazi samo iz bioloSkog svijeta. Pri tome se izdvojio jedan virus koji je novi nepoznat i ¢itav svijet se
dignuo na noge kako bi se od njega zastitio. S pravom, jer se radi o ne¢emu sto je nepoznato, nema
cjepiva, nema imuniteta zajednice, a kod malog broja ljudi dolazi i do fetalnog ishoda. No, ono Sto
je ostalo nekako zaboravljeno jest Cinjenica da na zdravlje svakog pojedinca, pa onda i drustva u cje-
lini vreba i Citav niz drugih opasnosti koje su sada pale ne u drugi nego u peti plan. Zanemarene su
opasnosti koje dolaze od drugih bolesti. Primjerice, onkoloskih bolesti, kardiovaskularnih bolesti.
A znamo da ljudi od njih ¢eS¢e umiru nego od COVID-19 bolesti. Do pojavi pandemije lijecnici su
na sav glas govorili koliko je vazan stil Zivota, koliko je vazno kretati se, zdravo se hraniti, njegovati
zdrav Zivotni stil. To je jedina prevencija protiv bolesti koje su glavni izvor smrtnosti kod modernog
covjeka. Sada se to potpuno zanemarilo. Nadalje, uopée se ne naglasavaju opasnosti po zdravlje
i dobrobit ljudi koje dolaze iz psiholoSke sastavnice kao Sto su depresija, tjeskoba, samoubojstva.
ili iz socijalne sastavnice, kao $to su stigmatizacija, nedostatak socijalne podrske, egzistencijalna
ugrozenost. Ovo o ¢emu govorim je biopsihosocijalni pristup zdravlju i bolesti koji se od 70-tih go-
dina proslog stolje¢a namece kao dominantna paradigma. Psihicko zdravlje i socijalna dobrobit su
iznimno vazniiiznimno krhko. Pogresno je shvaéanje da treba voditi brigu samo o tjelesnom zdrav-
lju, pa i po cijenu uvodenja ovakvih drasti¢nih mjera, a da ée se psihic¢ko zdravlje i socijalni odnosi
sami po sebi oporaviti. Neée. O njima treba aktivno voditi brigu. Dat ¢u vam jednu zastrasujuéu
brojku. Znate li koliko godi$nje ljudi na svijetu pocini samoubojstvo? 800.000. Zaustavili smo svijet
radi broja umrlih koji ¢e, nadajmo se, biti daleko nizi.

Kako uopce Zivjeti s tolikim strahom ili s viSe jakih strahova istovremeno. Kakvim razmisljanjima
i pogledom na svijet si covjek moze pomoci?

Covjek je snazno biée i moZe se izboriti s raznim neda¢ama, pa ¢e i s ovom. Ono §to moze pomodi
jest vracanja u “sada i ovdje” nacin razmisljanja. Ljudski je um sklon stalno bjezati u buduénost i
pretraZivati postoje li potencijalno opasne situacije na koje bi se ve¢ sada trebao spremiti. To je
evolucijska tekovina, uspjeh nase vrste pociva upravo na oprezu. No, u situacijama kao $to je ova
je bolje ugledati se u nase kuéne ljubimce. Ne razmisljaju unaprijed, nego Zive u sadasnjosti. Ako
je sve oko njih mirno u sadagnjem trenutku onda jedu, spavaju, igraju se. Zivotinje ne osjecaju
tjeskobu, jer je tjeskoba bojazan od zamisljenje buduénosti. Necega Sto se nije, a moze ni nece do-
goditi. Zivotinje osjecaju strah, znaci kada je ne$to opasno u sadasnjosti. Zivot si u ovim trenutcima
mozZemo olaksati tako da ih oponasamo. Oko nas je sve prepuno tjeskobe, hipoteskih situacija koje
se vrlo vjerojatno nece dogoditi, zasto da sad mislim o njima a ne o ovoj Salici punoj fine kave koja
jeispred meneikoja je realna. Kad god se ulovite u razmisljanju “Sto ako se sutra razbolim...Sto ako
ostanem bez posla...sto ako mi dijete nastrada-...” onda zamislite slijedecu scenu: vani je suncan
dan, a vi ste otvorili kiSobran jer ée mozda nekada u buduénosti pasti kiSa. Eto, to si radimo s tim
hipotetskim brigama “Sto ako...”. Ne otvarajte kiSobran dok kiSa ne po€ne padatiili drugim rije¢ima
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ne strasite se razli¢itim scenarijima dok se oni ne dogadaju.

Osim toga, vrlo je vazno u ovim ludim vremenima:

Uspostaviti rutinu u danu — ustajte i lijezZite u isto vrijeme, jedite u ono vrijeme u koje uobicajeno
jedete, izadite iz pidzame kao da idete na posao.

Ogranicite Citanje vijesti na par puta dnevno sa sluzbenih stranica kao $to su stranice HZJZ-a ili ko-
ronavirus.hr.

Pronadite aktivnosti koje vam daju osjeéaj smisla — ocistite kuéu, naucite neku novu vjestinu, pla-
tite racune preko interneta...

| nikako ne zaboravite na redovitu tjelesnu aktivnost, zdravu prehranu i dovoljno sna.

Hoéemo li biti kao pusteni s lanca kada jednog dana sve prode ili éemo biti i dalje oprezni? Prva
iskustva iz Wuhana nakon ukidanja karantene govore da se ljudi u velikom broju nastavljaju pri-
drzavati strogih pravila iako je stega popustila, da nisu bas sretni zbog popustanja mjera jer sada
iz kakve-takve sigurnosti opet idu u nepoznato.Hoéemo li se poceti bojati jedni drugih? Hoce li se
pojacati nepovjerenje prema drugima, hoce li ,,trend” postati svojevrsna samovoljna izolacija?
Mislim da neéemo tako lako zaboraviti ove mjere sigurnosti i gotovo sam sigurna kako ¢e do¢i do
promjene u ponasanju. Kazu da ¢emo se svi poceti ponasati kao Japanci ili sjevernjaci — bez dodira,
na sigurnoj udaljenost, bez puno interakcija. Vidjet ¢emo.

Velike krize bude ono najgore u ljudima, to se veé¢ sada vidi po porastu obiteljskog nasilja, po
kradama u Zagrebu nakon potresa, po prevarantima koji glume ljude iz Crvenog kriza... Koliko je
potrebno da osjecaj solidarnosti i disciplinu zamijeni briga samo za ,,golu kozu”?

Velike krize bude i najbolje i najgore u ljudima. Ovo je situacija koja je svakako poticajna za oboje.
Ljudi pjevaju i plesu po balkonima, nosi svojim starijim susjedima svjeze ispecene kolace, pozdrav-
ljaju se na ulici nepoznati ljudi, svi su nekako ljubazniji. Ali to je samo na pocetku kriznih situacija.
Cim se naviknemo na novonastale okolnosti, ponovno se jave one primarne osobine li¢nosti, po-
novno se vratimo na onu psiholosku raznolikost koja nas obiljeZzava kao vrstu. Nije neciji nasilnicki
pogled na svoju partnericu odletio s virusom. Nije necija sklonost kriminalitetu popravljena u po-
tresu. Ne, krizne situacije samo malo skrenu fokus svih na pokusaj borbe ili bijega od opasnosti, ali
¢im se na nju naviknemo, evo ljudskih osobina natrag na pozornici.

Sto je do sada pokazalo istrazivanje u kojem pratite psiholosko stanje gradana otkad smo u opas-
nosti od koronavirusa - kako se stavovi i razmisljanja mijenjaju tijekom krize, tko je pod najve¢im
pritiskom ove situacije, koje su skupine mozda najpreplasenije (spomenuli ste mlade majke), tko
se najbolje nosi s neizvjesnoséu?

Atmosfera nadolazeée opasnosti od koronavirusa je bila prisutna veé od sije¢nja 2020., ali tek ju
je situacija u Italiji dovela i pred nasa vrata. Na Katedri za zdravstvenu i klinicku psihologiju Od-
sjeka za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu smo spremno pokrenuli istrazivanje psihickih
reakcija ljudi u ovim nenormalnim uvjetima. Iskustva iz Domovinskog rata su nas naucila da je iz-
razito vazno imati relevantne, pouzdane i valjane podatke koji ¢e biti temelj strateSkog planiranja
pruzanja psiholoske pomodi. Cilj kojeg smo postavile jest prepoznati rizicne skupine Cije ¢e psi-
hi¢ko zdravlje biti naruseno u ovoj globalno nenormalnoj situaciji. S istrazivanjem smo zapoceli na
dan kada je dijagnosticiran prvi oboljeli u RH. Drugi val istraZivanja smo pokrenuli nakon tri tjedna,
na dan kada se dogodio prvi smrtni ishod uslijed COVID-19. Osim toga, obuhvatili smo i dva ri-
zi€na zanimanja — novinare i lije¢nike (u suradnji s Katedrom za psihijatriju i psiholoSku medicinu
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Medicinskog fakulteta u Zagrebu). U meduvremenu se dogodio i potres u Zagreb, pa i to imamo
zabiljezeno u nasim podacima. Brzi pogled na rezultate, jer jo$ nije vrijeme za sustavnu obrade,
pokazao je da su ljudi emocionalni seizmografi. Naime, potres je uznemirio sve, ¢ak i one koji su do
tada bili “neosjetljivi” na situaciju pandemije. Ono Sto ve¢ sada moZemo reci da je ovo vjerojatno
razdoblje anksioznosti nevidenih razmjera, jer mediji i drustvene mreZze omogucuju prijenos svih
mogucih (dez)informacija 24 sata na dan Sto onemogucuje opustanje. Ljudi se brinu zbog zaraze
— prije svega Zene, pogotovo ako su majke, brine ih obrazovanje djece, gospodarska kriza koja ¢e
nastupiti, brine ih kako ¢e sve to utjecati na psihicko zdravlje njihovih bliznjih, alii njih samih. Podaci
nedvojbeno pokazuju da su posebno rizi¢ni oni koji se stalno (dez)informiraju na drustvenim mre-
Zama, neprovjerenim web stranicama. To je psiholoSko trovanje koje sebi jednostavno ne treba
raditi. Kao $to znamo da treba prati ruke i drZati se fizicke udaljenosti, jednako tako treba znati da
¢e vam izlaganje takvim sadrzajima oStetiti psihicko zdravlje. Doba koronavirusa je pokrenulo doba
brige koje ¢e sasvim sigurno ostaviti posljedice dugo nakon $to pobjedimo virus.

Svi se nekako pripremamo na to da ¢e ovakva situacija potrajati do ljeta. No, sto ako do tada
ne zavrsi ili se ne popravi znacajno, kakva onda psihicka stanja, individualna i kolektivna, mo-
Zemo ocekivati? Tada c¢e i ekonomske Stete vec biti goleme.

Bojim se da ¢emo tada iz doba tjeskobe uploviti u dobra depresije, jer ée se brojni ljudi naéi pred
velikim egzistencijalnim problemima i pitanjem opcenitog smisla. Pri tome posebno mislim na
adolescente koji su zaustavljeni bas kada su trebali ,poletjeti“. Oni bi sasvim sigurno bili ranjiva
skupina. Ali nadajmo se da nece biti tako, da ée sav ovaj uloZeni trud uroditi plodom i da ¢emo do
ljeta ve¢ poceti raditi, upisivati Skole i fakultete, planirati ljetovanje. Osim toga, Citava ova situacija
donosi i neke dobre stvari. Svi smo postali realisti¢niji. Svijet nije vise onako ,,uSminkan®, onako
neralno lijep. Sreca vise nije jedino stanje kojem se tezi. Uspjeh se ne mjeri vise samo novcem.
Zene od 60 godina sada i izgledaju tako, a ne kao da im je 30. Prestali smo oéekivati da ée nam
obitelji izgledati kao iz Coca-Cola reklama, svi veseli i nasmijeseni. Ne, sad smo se vidjeli i nervozni
i uplakani i svadalacki raspolozeni. Alii dalje se volimo. Takvi svakakvi. Smijemo se rasplakati jedni
pred drugima, re¢i da nam je tesko, a da se to ne shvati kao slabost. Postali smo skromniji. Najveéa
nam je Zelja otici bar do Jadranskog mora. Ne trebaju nam vise Havaji. Dovoljno je i Selce. Ne treba
nam viSe vecera u vrhunskom restoranu. Sreca je i kad odemo zajedno do ducana. Dogovaramo
se $to se gleda na TV. Kué¢e ponovno mirisu po svjeze pecenim kolac¢ima. Pitamo svoje stare kako
su. Plaéemo od sreée kad se vidimo, ¢ak i preko ekrana. Pjevamo na balkonima. MoZda mozemo
na sve ovo gledati i kao na priliku da od ovog svijeta napravimo neko bolje mjesto.
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Igor Cerenek, mag. psych.

Briga i tjeskoba ne razaraju samo nase mentalno zdravlje vec i tjelesno!

Osjecaji tjeskobe dolaze od neproduktivnog i ¢esto iracionalnog razmisljanja. Kad ljudi ne znaju
Stobi sa sobom onda intenzivno brinu kao da im je to obaveza a briga nam ne pomaze nego jos vise
oslabljuje nas imunitet. Jedan dan brige neée napraviti veliki zdravstveni problem, ali ova bi situ-
acija mogla trajati tjednima! S vremenom ¢emo dodatno oslabiti nas imuni sustav i biti podlozniji
razbolijevanju svake vrste.

Sto zapravo moiemo napraviti?

Akcija je ta koja zaustavlja brigu. Ako ne moZzemo niSta promijeniti moZzemo se usmjeriti na sva-
kodnevne zadatke i kreirati dan tako da smo okupirani koliko god je to moguce. lako trenutna
situacija nije pozitivna, daje nam priliku da se pozabavimo nekim drugim stvarima za koje nismo
imali vremena. Odgodeni radni zadaci, poslovi koji su dugo ¢ekali svoj red sad su dosli na red. Ku-
¢anski poslovi, posebno ¢is¢enje su nasa odgovornost a sada svakodnevno moZemo skrbiti o Cistoci
i urednosti svog doma. “Otvorilo” nam se vrijeme za Citanje i u€enje, pa tako imamo priliku upisati
nekoliko online edukacija/seminara i pripremati se za trenutak izlaska iz ove krize. Imamo priliku
komunicirati s uku¢anima vise nego ikad, povezati se s ljudima s kojima dugo nismo imali kontakt.
Priprema hrane moze biti aktivnost u kojoj sudjeluju svi ukucani i koja ¢e nas malo odvojiti od brige.
Drustvene igre su odli¢na opcija za svaku obitelj. Ipak najgore Sto moZete raditi je provjeravati vi-
jesti svako malo na mobitelima i na televiziji. Informiranost je bitna ali dvije provjere dnevno bit
¢e sasvim dovoljne. U protivnom ¢e vas ogromne koli¢ine informacija koje nisu sve provjerene za-
tvoriti u zacarani krug brige i tjeskobe iz kojeg cete se jako tesko izvuéi i s vr.emenom céete ozbiljno
nastetiti svom zdravlju.

1. Umjesto brige pokrenite nekoliko svakodnevnih akcija
2. Drizite kontrolu u svom domu tako da drzite urednost i ¢isto¢u na visokom nivou
3. Citajte | u¢ite nove stvari, online ili uZivo u okviru doma

4. Razgovarajte s uku¢anima i obnovite kontakte s ljudima koje ste malo zapostavili zbog done-
davnog uzurbanog stila Zivota

5. Informirajte se o aktualnostima svega 2 puta dnevno iz provjerenih izvora
Biti opusten ili upravljati emocijama. U ovo vrijeme i upravljanje je izazov.
Biti opusten i bezbrizan u ove dane je iluzorna ideja, ali definitivno moZete bolje upravljati svo-

jim emocijama i izbjeéi napadaje panike ili pretjerane i dugotrajne anksioznosti koja Steti vasem
mentalnom i tjelesnom zdravlju. Rekao bih da je ¢ak i odgovornost pojedinca prema sebi i obitelji
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truditi se bolje upravljati svojim emocijama kako bi saCuvali svoj imunitet u vrijeme kad nam je on
najbitniji.

Stresne reakcije su normalna stvar i treba ih prihvatiti ali moZzemo ih donekle drzati u kontroli.
Postoji nekoliko stvari koje moZzemo poduzeti, aktivnosti koje ¢e nam pomodi da se osje¢amo malo
opustenije, malo vise u kontroli.

1.

Citanje je aktivnost koja okupira na$ um, usmjerava paznju, pokreée kreativno razmisljanje i
mastanje i smanjuje aktivnost naseg perifernog ziv€éanog sustava

Pisanje je aktivnost koja nam pomaze opustiti se i bolje kontrolirati emocije. Ljudi koji sva-
kodnevno zapisuju svoje zivotne dogadaje, misli i emocije, pa ¢ak i ponasanja su oni koji se
osjecaju bolje i mirnije dugoroc¢no. Pisanje dnevnika pa makar i nekoliko redaka svaki dan
nam moze puno pomoci!

. Tjelesna aktivnost je jedan od oblika emotivne kontrole jer balansiranjem tijela postizemo i

dozu mentalnog balansa.

Jutarnje rutine koje su sacinjene od aktivnosti koje nam pruzaju osjecaj mira i kontrole su
preporuka za sve jer su upravo ujutro kod velike vecine ljudi stres i anksioznost najizrazeniji.
Te aktivnosti mogu biti bilo Sto, Sto god vam odgovara.

. Vjezbe disanja su najucinkovitiji i najdostupniji alat za postizanje mira i opustanja a mozete

ih poceti koristiti ve¢ danas. Napravite to ovako u svojoj svakodnevici: Sjednite uspravno,
usmjerite paznju na disanje, udahnite na nos a izdahnite na usta, trudite se disati tako da se
prsa ne mic¢u dok je “trbuh” taj koji diSe. Pokusajte produljiti izdah u odnosu na udah. Tu
proceduru ponovite 2 puta dnevno po 5 minuta, a prema potrebi i ¢eSce!
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Sto udiniti za sebe i svoje bliznje u doba pan-
demije?

Maja Vujci¢ Viracevic
https://mamologija.com/

Keep calm i pobrinite se za svoje mentalno zdravlje

Necemo si lagati, ovo nisu jednostavna vremena. No, bez obzira kakva je objektivna situacija, za-
pravo je bitan nacin kako je mi doZivljavamo i kako reagiramo na nju. Ovih dana moZemo ocekivati
da ée vecina ljudi biti pod manjim ili ve¢im stresom, a jako je vazno kako éemo se s njim nositi. To
je pogotovo vazno za nas roditelje jer o nasoj reakciji ¢e uvelike ovisiti i reakcije nasSe djece. Evo
$to mozemo napraviti:
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Organizirajmo ¢vrstu strukturu dana — kad je ustajanje, kad je vrijeme za Skolske obaveze,
kad je vrijeme za slobodnu igru, kad je rucak, kada ¢e se izaci van (u skladu s preporukama
Nacionalnog stoZera civilne zastite i vasim moguénostima).

Predvidljivost i rutina u djeci stvaraju osjecaj sigurnost. Objasnite djeci na njima prikladan
nacin $to se dogada.

U slucaju da netko od vas dobije simptome koji vas zabrinjavaju poput temperature, kihanja,
kasljanja, nemojte se prepustiti panici. Pratite upute Sto napraviti. Javite se telefonski lijec-
niku ili nazovite 113. Vjerujte struénjacima. Vi ste roditelji i puno puta ste prosli kojekakve
djecje bolesti sa svojom djecom. Vi to mozZete, kao $to i vasa djeca mogu pobijediti taj virus.

Prilagodite ocekivanja sukladno situaciji. Nemojte ocekivati od sebe ovih dana da éete us-
pjeti raditi od doma i skuhati tri obroka dnevno, savrSeno zabaviti djecu, odrzavati kuéu savr-
Seno Cistom, vjezbati kod kude i Citati knjige. Ako morate raditi od doma, napravite vrijeme i
mjesto za to i recite djeci jasno i glasno Sto se sada ocekuje od vas i Sto vi ocekujete od njih,
u skladu naravno s njihovom dobi.

Strah, panika i anksioznost ¢e se javljati ovih dana. Anksioznost moze imati oblik i bolova u
prsima, glavobolje, bolova u trbuhu. Slusajte preporuke vaseg lije¢nika. Ako vam je tesko,
javite se nadleZznim sluzbama mentalnog zdravlja i stru¢njaci ¢e vam pomoci (01/2991 356,
01/4696 376, 01/4696 107, 01/4696 297, 01/6468 334, 01/6468 335, 01/6468 338).

. Ako osjec¢ate odredenu razinu anksioznosti, postoje jednostavne tehnike kako si pomodi.

Vjezbajte da izbacite negativnu energiju, izribajte kupaonicu i sve fuge, sjedinite sa svojom
obitelji i krenite prepricavati neke vama jako drage trenutke uz listanje albuma i gledanje
slika, zaokupite mozak distrakcijom umjesto prepustanja katastrofi¢nim mislima — brojite
unatrag po 7 od 348 npr.)
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6. Smanjite vrijeme na drustvenim mrezama. Usporedivanje s drugima, osjecaj da se drugi
puno bolje snalaze od vas da rade vise ili bolje, da imaju viSe aktivnosti za djecu, mozZe samo
ugroziti vase mentalno zdravlje.

7. Osigurajte djeci dovoljno istr¢avanja vani ako ste u moguénosti (dvoriste, blizina livada, Suma,
bez kontakata s drugima) dok ne dodu drugacije preporuke. Ako dode zabrana izlaska iz ku¢e
ili ne smijete sada van — organizirajte vjezbanje doma — neka naprave odredeni broj krugova
oko stola, igraju se boga vjetra i tr¢e kao da ih vjetar nosi u odredenoj traci. Ogranicite
vrijeme pred ekranima, posebno predvecer kako bi mogli u miru zaspati i spavati.

8. Nekim ljudima ée biti posebno tesko, npr. osobe s traumatskim iskustvom. Ovakva situacija
moZe podsjeéati na doba rata i zatvaranje u skloniSta. Pokusajte duboko disati, raditi ovo Sto
sam preporucila kako biste smanjili anksioznost i javite se stru¢njacima za mentalno zdravlje.
Ako vas preplave sje¢anja u nekim situacijama i osjec¢ate da se gusite, pokusajte se vratiti u
ovdje i sada. Osjetite kakvi vas mirisi okruzuju, tko su ljudi oko vas, $to tko pri¢a, Sto imate
na sebi, kakav osjeéaj pruza odjeca na vaSem tijelu, kakav je vjetar vani. Podsjetite sebe da
ste ovdje i sada, a ne tamo gdje su nastale duboke rane.

9. Budite blagi prema sebi i optimisticni. | ovo ¢e prodi.

Kako zastiti mentalno zdravlje svoje obitelji Kako se postaviti u ovoj situaciji prema djeci?

1. Razgovarajte o virusu, potresu ili ¢injenici da se loSe osjec¢ate. Objasnite Sto se dogodilo na
primjeren nacin, bez skrivanja istine.

2. Budite djeci emocionalna podrska. Pitajte kako se osjedali, Sto su mislili. Recite da je to
normalno kako se osjecali. Slusajte Sto govore, gledajte kako se ponasaju i pratite njihove
potrebe.

3. Nemoijte potonuti u viastitu uznemirenost, depresivnost i paniku. Svako malo se podsjetite
da ste ovdje i sada, podsjetite se tko je oko vas, Sto govori, kako se ponasa, kakva je tempe-
ratura u prostoriji i kakvi su mirisi oko vas.

4. Ogranicite sebi vrijeme na mobitelu i drustvenim mrezama.
5. Osigurajte da se dijete ¢uje s njemu vaznim osobama.
6. Drzite se poznate rutine i dnevnog rasporeda.

7. Ne pretjerajte u kaznjavanju djeteta ako je “neposlusno”. Vjerojatno je uznemireno i to po-
kazuje kroz agitiranost.

8. Kad djeca zaspu, recite svojim bliznjima kako ste se vi osjecali, Sto vam je prolazilo kroz glavu,
kakve ste imali tjelesne senzacije (lupanje srca, preznojavanje, noge su se “odsjekle’).

9. Podsjetite sami sebe na ono na Sto ste zahvalni i $to je jo$ uvijek dobro unatoc iznenadnim
okolnostima.
Mame, tate, mi to moZzemo. U kriznim vremenima, svatko od nas ima priliku postati su-
perjunak Cije ¢e modi ljubavi zastiti njihovo dijete od svih nedaca. To se ne dogada samo u
bajkama.
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Osobna odgovornost za vrijeme krize

vakog dana, vec¢ dva tjedna, svakodnevno izabirem ostati doma. U dva tjedna, kao i mnogi drugi,
prosla sam razlicite stupnjeve (ne)srece radi toga. Nas svijet kakav smo znali poznavali, nestajao je
i smanjivao se sa svakim danom i satom. Unatoc¢ svemu, trudila sam se pisati kako se nositi s ovom
situacijom, kako da olakS8amo i sebi drugima. MoZda je nekome islo na Zivce, mozZda je nekome
bilo korisno. No, izbjegavala sam re¢i drugima #ostanidoma. Stovide, imam velikih problema s tom
uputom. A evo i zbog Cega.

Na drustvenim mreZzama obrac¢am se vama, odraslim ljudima, koji smo u godinama kada bismo
trebali biti u stanju preuzeti osobnu odgovornost, a ovih dana i drustvenu odgovornost. Osobna
odgovornost znaci odgovornost za svoje fizicko i mentalno zdravlje, za vlastitu dobrobit. Drustvena
odgovornost je preuzimanje odgovornosti za svoju obitelj i druStvo. Ovih dana ta odgovornost je
isprepletena. Osobna odgovornost znaci da ¢u ja sama izabrati ostati doma jer smatram da je to
dobro za moje zdravlje, a Cuvajudi svoje zdravlje, cuvam i zdravlje Sire zajednice. Umjesto narediva-
nja #ostanidoma, pruZite primjer. Umjesto osudivanja drugih, pitajte ih kako se osjec¢aju, umjesto
ogovaranja Sto tko radi, podijelite s drugima sto vama pomaZe da ostanete doma i Cuvate svoje
zdravlje. Umjesto kolutanja o¢ima na one koji govore ,,ali ja mooooram iza¢i van®, pokaZite razu-
mijevanje i recite nesto u stilu ,,razumijem te, i meni svako malo dode takva minuta. lzadem na
prozor/balkon, pokusavam udisati malo zraka i poslije mi bude bolje“. Nazovite svoje prijatelje, ko-
lege, susjede. Pitajte ih kako su. Ne govorim ovo bez veze jer vjerujte, svi se opiru kad im zadirete
u ono $to smatraju da je njihova osobna odgovornost, pa biste time mogli izazvati i suprotan efekt.
Jeste li pokusali kad natjerati/nagovoriti malo dijete da jede kad ono nije htjelo jesti? Jeste li kad
pokusali natjerati malo dijete da ide na wc kakati jer ste vi mislili da bi bilo dobro da ode na wc
prije nego izade van? Vjerujem da vase namjere nisu bile loSe, ali rezultirale su snaznim NE. Ako su
vama pogazili sve granice kad ste bili mali i ako vas nisu postovali, bit ¢e vam jos teze. Ako ste navikli
da se starije mora slusati, umjesto shvacanja razloga drugih i preuzimanja vlastite odgovornosti za
sebe — da budem sit, da ne budem ukakan, da budem sretan, da budem zdrav, sve ovo §to piSem
mozda nece imati smisla.

Ali ako Zelite prestati biti rob drugih i preuzmete odgovornost za svoj Zivot, vjerujte, ucinak ce
biti nevjerojatan. Umjesto ¢ekanja da dobijete novi posao ili da vas Sef pocne vas postovati, pocet
¢ete postovati sami sebe, svoja znanja i vjeStine. To ée vas prije ili kasnije odvesti na bolje radno
mjesto. Ako preuzmete odgovornost za sebe u svoja Cetiri zida, prestat cete ¢ekati bolja vremena,
napravit éete videochat party s frendovima. Umjesto ¢ekanja na bolje vijesti, zaronit ¢ete u knjigu
koja ¢e vam otvoriti jedan drugi svijet u kojem Cete se oporaviti i osnaziti. Umjesto ¢ekanja da vam
netko prestane naredivati #ostanidoma, pocet éete Zivjeti ovu novu stvarnost na drugaciji nacin jer
¢e to biti vas izbor. To je zapravo i ono $to Nacionalni stoZer civilne zastite porucuje. Jedna od naj-
boljih opaski na presicama bila je da nema smisla dezinficirati svaku koSaru u svakoj trgovini kako
bi se smanjila zaraza. Onda trgovkinje preuzimaju na sebe nemoguc zadatak ¢uvanja vaseg zdrav-
lja i oslobadaju vas banalne stvari, a to je da trebate oprati ruke Sto je vasa osobna odgovornost
Cuvanja vaseg zdravlja u valjda svakoj Zivotnoj situaciji, ne samo kad vlada koronavirus. Mi smo ti
koji su odgovorni, ne netko drugi.
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Preuzeto s: https://zena.rtl.hr/clanak/um_i_tijelo/
psihologinja_ana_cerensek_o_panici_strahu_i_kako
organizirati_zivot_za_vrijeme_koronavirusa/31674

Strah, neizvjesnost, srdZba, poricanje, ignoriranje...sve su to prirodni nacini suocavanja s NEPOZ-
NATIM. Do prije tjedan dana nismo morali razmisljati o redovnom pranju ruku, brasnu ili online
nastavi, sada je to nasa realnost. Za sada imamo jo$S malu moguénost odabira i smijemo bilo gdje
izaci, proSetati pa Cak i sjesti u kafi¢ na omiljenu kavu. Izbori u HDZ-u su mozda jo$ uvijek nekome
relvantna tema. No situacija se iz dana u dan mijenja, moguce je da ¢e nepoznato i dalje rasti, pa
idemo vidjeti sto moZzemo poduzeti po tom pitanju kako bi si olaksali tjedne koji su pred nama.

1. Ne panicarite: prepustanje osjecajima straha od nepoznatog moze nas dovesti do stanja
gdje pani¢arimo. Panika nam nece pomocdi da se na pametan nacin suocimo s novonastalom
situacijom. Panika suzava fokus i najéesée nas tjera da radimo glupave, nepromisljene stvari.
Primjerice, tjera nas da kupimo 20 kg brasna. Jer otvaramo pekaru. Stani, usredotoci se na
ono Sto je uistinu oko tebe, a zato $to nisi stru¢an za viruse, procitaj upute onih koji jesu.

2. Budite odgovorni: iako virus nije opasan direktno za vecinu nas, veéina nas ga moze prenijeti
onima za koje je uistinu opasan (ili mozZe biti). Povucite se iz javnih prostora koliko je to
moguce, smanjite kontakte sa velikim brojem ljudi, ne idite na posao ako ga moZete odraditi
od doma, drzite razmak. Opet, slijedite upute onih koji su puno pametniji od nas, a nisu
panicarili. Samo su ponavljali jedno te isto. Budite odgovorni.

3. Samoizolacija nije zatvor: ovu je reCenicu nedavno izgovorila moja draga prijateljica i mislim
da je pogodila bit stvari odjednom. Ljudi ve¢inom, kad pomisle na samoizolaciju, pomisle
na ukidanje osnovnih prava, na nepravdu, na ocaj ili na nemogucu situaciju. Samoizolacija
je nuZna i vjerujem da ¢emo se vecinom svi naci u toj siuaciji u tjednima koji slijede. Biti
samoizoliran u krugu obitelji mozZe znaciti i to da napokon imate vremena za sebe i jedni za
druge. Napravite si raspored s ¢ime se mislite baviti, organizirajte se i imajte plan. MoZete
kuhati, Citati, druZiti se, igrati ili vjezbati. Zapravo, kad malo bolje razmislim, ¢ini mi se da
bi sad mogli odraditi vecinu stvari za koje ste mislili da éete imati vremena tek kad odete u
mirovinu. Samoizolacija vam moZe pomodi unaprijediti odnose s bliznjima. Zatvor je samo
u vasoj glavi opcija.

4. Zivite dan po dan: u neizvjesnim vremenima dugoro¢na planiranja nisu moguca. Najbolje $to
moZemo za sebe uciniti je da Zivimo dan po dan. Ako si maksimalno iskoristio ovaj, vrijeme
je da krenes u iduéi. Angazman je presudan kako bi vas drzao “na Zivotu” i kako bi se osjecali
korisnima. Ako cijeli dan provedemo na kaucu vrteci programe i slusajudi vijesti o neizvjes-
nosti, vjerujem da nam nece biti lako. Provjerite vijesti nekoliko puta dnevno, dovoljno da
budete informirani, ne nuzno i zamoreni njima. lzvjesite si dnevni plan na vidljivo mjesto
i probajte ga se drzati koliko je moguce. Struktura i red pomazu u vremenu neizvjesnosti i
nepoznatog.

110



35. Kako se nositi s pandemijom?
Ana Cerensek

5. Razgovarajte s djecom: dijelite s njima misli i osjecaje u vezi novonastale situacije na “odrasli”
nacin. Informirajte ih o tome kako je virus utjecao na nas Zivotni stil i napominjite da se i od
njih ocekuje da budu odgovorni i strpljivi. Pojednostavite stvari jer djeca nemaiju strpljenja
za komplicirane opise situacije. Ne zaboravite, djeca uce po modelu, a model ste vi. Kako
vi prihvacate ovu situaciju tako Ce, sli¢no i vasa djeca reagirati. Igrajte se zajedno, napravite
nesto za Sto niste nikad imali dovoljno vremena. Djeca su puno vise prisutna u trenutku od
nas odraslih - ucite i vi od njih. Budite TU i SAD zajedno.

Nitko ne zna koliko ¢e trajati ova neizvjesnost i koliko dugo ¢emo Zivjeti u nepoznatom. Svatko ima
svoj nacin suocavanja s promjenom u stilu Zivljenja - prihvatimo to. Budimo blagi i empaticni jedni
prema drugima, pazimo na sebe i na druge. | corona ¢e proéi. Sto ¢e nakon toga ostati zasluzni
Smo mi sami.
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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 Ccimbenici za zdravlje - i mentalno i tjelesno, dok
je socijalna izolacija riziéna za zdravlje. Medutim, u vrijeme pandemije virusa COVID-19 znamo
da ¢emo 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 ve-
like 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 poduzeéa koja imaju kapacitet za to trazila su od svog osoblja da rade kod kuce. Prakticiranje
socijalnog distanciranja rezultira manjim socijalnim interakcijama, $to potencijalno povecava rizik
od samoce. Ali ljudi su drustvena bié¢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 raspolozZenja. Socijalna pak izolacija negativno utjece
na zdravlje, moZe dovesti do osjecaja usamljenosti ili negativnog samopostovanja i povezana je s
razvojem depresije. Dugorocno gledano, mogao bi se povedati rizik od kolektivnog osjecaja sa-
moce u zajednici. Rasprostranjenost koronavirusa i pozicija neizvjesnosti stvaraju kod ljudi veliki
pritisak, i to su veliki okidaci tjeskobe i stresa. Znamo da socijalna podrska moZze pomoci ne samo
u smanjenju usamljenosti vec¢ i poboljsati nasu sposobnost suofavanja sa stresom. Stoga je vazno
ostati povezan - redovito se javljati prijateljima, ¢lanovima rodbine, kolegama... lako ne mozemo
zamijeniti vrijednost osobnih interakcija licem u lice, u ovim sadasnjim okolnostima mozZemo biti
fleksibilni. Mozemo razmisliti o tome kako komunicirati s drugima bez ugrozavanja osobnog zdrav-
lia ai zdravlja drugih. Oslonimo se na raspolozivu tehnologiju da bismo ostali u kontaktu. Ve¢ puno
znace telefonski pozivi, poruke, pisanje mejlova. Ako postoje moguénosti i aplikacije na pametnim
telefonima, tabletima i racunalima, predlazu se videopozivi (gledanje bliskog lica moze pomodi ja-
¢anju 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, Sto uklanja nepovoljna emocionalna stanja. Mozemo li
razgovarati sa svojim susjedima preko ograde ili preko balkona? Svakako treba iskoristiti vrijeme
povezujudi 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 svodedi ga samo na puku te-
legafsku razmjenu informacija i na odgojne replike prema djeci. Nisu samo obitelj i prijatelji oni
koji trebaju podrsku, vec i drugi ljudi u zajednici. Ljudi koji su socijalno ugroZeni, poput starijih i
samih, vjerojatno ¢e se teZe nositi s ovim neizvjesnim razdobljem. MoZemo li starije ljude opre-
miti tehnologijom, ili ako je imaju nauciti ih kako koristiti svoje uredaje? MozZzemo li pokazati svoju
podrsku i pomodi 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 povedati nas osjecaj svrhe i vrijednosti, poboljSavajuci vlastitu
psihicku dobrobit. U ovakvim vremenima od presudne je vaznosti da se podrzavamo i pokazujemo
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suosjecéanje s onima kojima je to potrebno. Ovo je zajednicko iskustvo koje je stresno za sve. Stoga
razmislite i budite kreativni da biste uvidjeli kako mozete pomodi da smanjite ne samo Sirenje virusa
COVID-19, ved i njegove socijalne i psiholoske ucinke.
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Od webinara do webinara - zbog c¢ega neki ni
sada ne staju

s ludackim tempom?

Sandro Kraljevic, mag. psych., www.mindlab.hr

Prije par tjedana razgovarao sam s kolegicom oko termina za webinar koji bismo uskoro trebali
odrZati za jednog klijenta. Predlozio sam joj konkretan datum i upitao je odgovara li joj. Ona odgo-
vara: ”Pa joj, ne znam, sve mi je ve¢ puno ovih dana, dosta termina mi je otislo...” U tom trenutku
nastupio je muk od nekoliko sekundi, u kojem sam ostao poprili¢cno zbunjen njenim odgovorom.
Naravno, tiSina je prekinuta njenom sljedeéom, sarkasticnom recenicom: ”Pa naravno da mi odgo-
vara, nije da imam nekog posebnog angazmana u ovo vrijeme!”

Ali Salu na stranu - postoji odredeni postotak ljudi koji bi vjerojatno izustio istu recenicu kao i moja
draga kolegica, samo Sto bi oni bili potpuno ozbiljni. Neki pojedinci kao da su odlucili Zivot u izolaciji
pretrpati sa Sto je vise mogucde raznovrsnih aktivnosti. Promatrajuci novonastale navike ponasanja
ljudi u lockdownu, kao da ih moZzemo podijeliti u dvije skupine.

U prvu spadaju oni koji su de facto Zrvanj uZzurbanog poslovnog Zivota samo “prebacili” u online
dimenziju. Tiljudii dalje nemaju vremena, unato¢ tome $to ne napustaju udobnost vlastitog stana.
Stalno su na nekim webinarima, meetupovima, callovima, meetinzima, Zoomovima i sl. Konstantno
su u nekim aktivnostima. Pandemiju koronavirusa vide kao odli¢nu priliku da zapo¢nu 1001 para-
lelni projekt. Neki, zaCudo, rade i viSe nego prije. Osim ako niste lijecnik, to je malCice neshvatljivo.

Ova druga skupina ljudi je pak imperativ rada na sebi shvatila malo preozbiljno. Zivot u karan-
teni odlucili su posvetiti tome da nauce novi strani jezik, smrsave 10 kilograma, usvoje barem 50
razli¢itih kulinarskih recepata, ili nauc¢e neku novu umjetnicku vjestinu. To su sve lijepi i ambiciozni
ciljevi, medutim to su aktivnosti u kojima bismo se trebali usavrSavati godinama, a ne ih savladati
u mjesec i pol dana izolacije. Nemoguce je nauciti fluentno pricati novi strani jezik niti skinuti 10
kilograma ma koliko dobru bazu imali u tako kratkom vremenu. Te ciljeve je nemoguce ostvariti u
mjeri u kojoj smo ih zacrtali. Oni su jednostavno preambiciozni, i njihovo postavljanje samo vodi
do razocarenja, potistenosti, anksioznosti i ostalih neugodnih emocija - a u pozadini je plemenita
namjera.

Zbog cega je tako? Zbog cega si zadajemo ciljeve koje evidentno ne moZzemo dosti¢i? U zraku
kao da je prisutno ocekivanje koje ¢e svakoga od nas pitati “A Sto si ti radio/la u karanteni?” Na
drustvenim mrezama pronadi cete “motivacijske” poruke koje sadrzajem porucuju da ako vrijeme
provedeno u karanteni nismo iskoristili za rad na sebi, potratili smo ga. Kako si se samo usudio/la
ne raditi na sebi dok si bio doma? Ako nisi radio/la na sebi, ne vrijedis. Kao da ¢e dan popustanja
mjera biti zavr$ni ispit svakoga od nas, na kojem ée se testirati sve ono ¢ime smo se bavili proteklih
mjesec i pol.
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Dragi moji, da vam odmah kazem jednu stvar: pandemija, potres, poljuljano gospodarstvo i os-
tale popratne pojave koje su nas zadesile za neke predstavljaju izvor ekstremnog stresa. Svatko se
sa stresom nosi na sebi svojstven nacin. Neki ¢e pobjeci u posao i stalno nesto raditi. Drugi ¢e se
pak povuci u sebe i dane provoditi u tiSini, smanjujuci svoje aktivnosti na minimum. | obje reakcije
su prihvatljive. Obje reakcije su ljudske. Ne postoji pravilnija i manje pravilna strategija noSenja s
ovom situacijom. Ne mozZemo govoriti da se ovi radno angaZirani ponasaju prihvatljivo, a ovi koji
odmaraju neprihvatljivo. U redu je ovaj period “izgurati” ne radeci nista. Nemojte da vam pritisak
nabijaju propagandne poruke koje tvrde suprotno - jer to im i jest cilj!

Koji je uzrok tog naseg preambicioznog ponasanja? Ruku na srce, cijeli Zivot smo odgajani u kom-
petitivnom okruZzenju. Ajmo - brze, viSe, jace! Budi najbolji u onome sto radi$! | taj mindset nam
je ostao usaden jo$ od $kole. Zivjeli smo s njim sve do odrasle dobi, te smo ga onda pretocili u
poslovni svijet, koji kao da je postao arena s gladijatorima. Ta konstantna teznja da budemo naj-
bolji u onome sto radimo bila je jedan od glavnih imperativa nase svakodnevice - barem one koju
smo poznavali prije koronavirusa. | zbog toga danas imamo milijune pojedinaca koji se doslovno
- ne mogu smiriti. Potrebno je da su konstantno mentalno angazirani oko nekih aktivnosti ili pro-
jekata. Kao da se plase jednu minutu svog vremena provesti u miru i tiSini, sami sa sobom. Taj
natjecateljski nacin funkcioniranja rezultirao je i promjenom nekih nasih temeljnih uvjerenja: "Ne
smijem imati praznog hoda u danu.”; "Trebam imati ispunjen dan od jutra do mraka.”; "Trebam
stalno biti aktivan/na da ostanem relevantan/na.”; “"Ako ne radim stalno, to znadi da ne vrijedim
kao osoba.” | onda konstantno "bjeZzimo” u rad, jer nam to daje osjeéaj osobne vrijednosti. Kaze
poznata izreka da je najstrasniji susret onaj sa samim sobom, a to je upravo ono sto ¢e svatko od
nas (prije ili kasnije) morati napraviti u ovom periodu izolacije. | nekima je to najvedi strah u Zivotu.
To me podsjeca na radoholicare koji ne vole period blagdana, jer oni znace vrijeme provedeno s
disfunkcionalnom obitelji koju su stvorili bivajuéi previse fokusirani na posao.

Hajdemo, ipak, pruZiti ruku razumijevanja. Neki pojedinci zaista ne mogu izdrzati dosadu. Za njih
je bolje raditi (pa ¢ak i ubijati se od posla) nego dosadivati se. | zbog toga je sasvim razumljiva ta
potreba da konstantno “uranjamo” u neke aktivnosti da bismo okupirali svoj fokus i usmjerili svoju
energiju na nesto konkretno. To radimo iz dobre namjere, najc¢esée zbog toga jer nam je tu dosadu
tesko podnijeti, posebice ako su nam Zivoti i do sada bili turbulentni i prezauzeti.

Istina - dugotrajna dosada zaista moze biti razarajuéa za na$ mozak i za nasu psiholosku dobro-
bit. Medutim, potrebna nam je s vremena na vrijeme da bismo “predahnuli”. Dozvolite sami sebi
jednu stvar u ovom turbulentnom periodu: da ne radite niSta. Slobodno “zujite”, i to nekoliko dana
za redom ako je potrebno. Ovo je odli¢na (i nadamo se neponovljiva) prilika za to. Mozda vise ni-
kada ne¢emo imati ovako dugotrajan period u kojem moZzemo malo “popustiti ko€nice”. Istrazite
kako je to ”“nisSta ne raditi” - kakav je to zaista osjecaj, i Sto vam donosi. Povucite jasnu liniju izmedu
radnog i slobodnog vremena, i ugasite laptop u 17 sati. Nemojte ga paliti do sljedeéeg jutra. A ako
vec treba biti upaljen, iskoristite ga da odmorite uz pokoiji film ili omiljenu seriju. Isprobaijte to -
ako ista, kao mali eksperiment. Rezultati bi vas mogli iznenaditi!

Polako. Projekata i aktivnosti ¢e uvijek biti tu. | oni ¢e vas uvijek ¢ekati.
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Savjeti za izolaciju

Ana Cerensek, mag. psych., Igor Cerengek, mag. psych.

1. Uobicajena reakcija Covjeka u stresnoj situaciji je borba ili bijeg. Tesko se boriti protiv ne-
vidljivog neprijatelja i bjezati od njega, medutim prateci savjete stru¢njaka o samoizolaciji i
noSenju maske kako bi zastitili druge i sebe izgleda da je borba poprimila novi oblik. Vazno je
da preuzmete kontrolu nad onim nad ¢im imate kontrolu i budete ponosni na sebe jer Cinite
tako. Potaknute i druge na isto kako bi se osjecali jos korisnije i zadovoljnije sobom! Promis-
lite Sto je to Sto joS imate u svojoj kontroli svakodnevno? Kako provodite vrijeme? Planirate
li svoj dan? Ustajete li u odredeno vrijeme i znate koji su Vasi dnevni zadaci? Ako jos niste,
preuzmite kontrolu ve¢ danas!

2. Stresne reakcije dodatno oslabljuju nas imunitet i umanjuju efikasnost borbe organizma pro-
tiv infekcije. Koristite vjeZbe disanja svakodnevno ujutro ali i kroz dan u trenucima kad se
osjeéate da bi Vam dobro dosla doza mira. Nije ih tesko nauditi, postoje i mnogi tutoriali
online ali evo i nekoliko smjernica za Vas. Sjednite uspravno, zatvorite oci i usmjerite paz-
nju na disanje. Pratite koji putem prolazi Vas udah i izdah i koja je razlika u osjeéaju izmedu
udaha i izdaha. Kad god Vam misli pobjegnu na nesto drugo vratite ih na disanje. Kako bi si
dodatno pomogli zamislite da je zrak udisete obojen bojom koja za Vas predstavlja mir a zrak
koji izdiSete obojen bojom napetosti koji napusta vase tijelo. Dodatno, brojite u sebi trajanje
udaha i izdaha tako da traju podjednako a ako mozete produljite malo izdah jer upravo je
izdah taj koji opusta. Radite ovu vjezbu minimalno 5 minuta dnevno u komadu, a idealno 10
minuta ili viSe puta u danu.

3. Bez obzira na to $to nam neki govore da pozitivho gledamo na situaciju i budemo zahvalni
Sto toliko vremena provodimo s obitelji kod kuce to nije lako. Ljudi nikad u povijesti nisu
toliko vremena provodili kod kuce bez trenutaka mira i tiSine samo za sebe, pa tako ova
promjena moZe izazvati dodatan stres kod mnogih. Ako je ikako moguée, u danu odvojite
neke trenutke samo za sebe. Razgovarajte s ukuéanima i napravite raspored tako da svatko
tko Zeli moZe odvojiti neko planirano vrijeme za sebe kako bi sacuvali svoj mir, dali sebi ono
Sto Vam treba u ovim trenucima i kako bi bili Sto mirniji i prisutniji za svoju obitelj onda kad
provodite zajednicko vrijeme.

4. Budite prisutni u trenutku! Trenutak brzo dode i prode i viSe ga ne moZzemo vratiti. Kod tre-
nutka je super to sto ako smo u njega “uronjeni” nase su emocije stiSane a misli pribrane. Ako
nismo prisutni u trenutku veé nase misli lete u buduénost dok nesto “usputno obavljamo”
tada umaramo na$ mozak i gubimo emotivnu kontrolu. Predlazem Vam da u svakodnevici
vjezbate prisutnost u trenutku, bez obzira na to Sto radite, a posebno preporucujem vjez-
banje prisutnosti za vrijeme obroka. Odvojite bar 5 minuta u danu kad jedete neko voce,
jabuku na primjer, kad éete vjezbati svoju usredotoéenu svjesnost. Jedite polka obraéajuci
paznju na okus, miris, dodir, teksturu, oblik, boje i sve Sto ée vas drzati viSe u tom trenutku.
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Isti princip pokuSavajte koristiti i ostatak dana. S vjezbom kao i sa svim drugim stvarima pos-
tajete vjesti, tako da vjezbajte svakodnevno i poducite vjezbi svoje ukucane pa tako i djecu!
Druga opcija za vas je da se zagledate kroz prozor i pokuSavate usmjeriti vasu paznju, vas
fokus na nesto vani. Nakon nekoliko trenutaka vjerojatno ¢e vam nesto drugo upasti u po-
gled ili ¢e vam “dodi” neke misli, ali pokus$ajte im odoljeti i ostati usmjereni na predmet na
koji ste se usmjeritli. Nakon minutu promijenite to¢ku svog interesa i ponovite istu proce-
duru nekoliko puta. Na taj nacin ¢ete samo percepirati stvari bez da o njima razmisljate ili da
razmisSljate o neCem drugom. Pokusajte istu stvar i sa zvokovima ili usmjeravanjem paznje
na stvari odredene boje. Mir je uvijek prisutan ako smo prisutni u trenutku i usmjeravamo
paznju, u protivnom smo i dalje usmjereni ali ¢esto na krive stvari.

. Budite efikasniji u komunikaciji. Govor dolazi spontano ali efikasna komunikacija je vjestina.

U ovo doba kad puno vremena provodimo zatvoreni s nama bliskim ljudima kod kucée puno
se prica ali nisam siguran koliko je komunikacija kvalitetna za odnos koji gradite. Zato pratite
ovih nekoliko jednostavnih smjernica. lzbjegavajte kritiziranje osobe, kritizirajte ponasanja
jer ona su podlozna promjenama. Ako nekom kaZete da je lijencina, on ili ona ¢e to tesko
mijenjati i bit ¢e povrijedeni, s druge stvari konkretne promjene vezane uz neke kucanske
poslove uvijek moZzemo pokrenuti. Izbjegavajte obrambeni stav odnosno recenice poput,
da si ti napravio nesto onda bi i ja napravio. Obrambeni stav samo izaziva napad s druge
strane. Izbjegavajte prijezir i cinizam u komunikaciji (verbalno i neverbalno) jer on za drugu
osobu moZze znaciti potpuni izostanak poStovanja i veliku ljutnju. | zadnje, ne diZite zidove u
komunikaciji, ne izbjegavajte ju jer ona je ionako neizbjezna barem na neverbalnom nivou.
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Mentalno zdravlje i izolacija

Ivana Delac, prof. psihologije i dipl. psiholog,

Ill. gimnazija, Zagreb

Tekst je izvorno objavljen 20.3.2020. na web stranici skole:
http://gimnazija-treca-zg.skole.hr/she_mre_a/mentalno_zdravlje?news _hk=6472
&news_id=2124&mshow=2459#mod_news

Znamo da je mentalno zdravlje jednako vazno kao tjelesno zdravlje, kao i da naruseno mentalno
zdravlje, primjerice kroz dugotrajnu izloZzenost vec¢em stresu, itekako moZe negativno utjecati i na
tjelesno zdravlje. U situaciji epidemije u kojoj se nalazimo, od ogromne je vaznosti paziti na svoje
tjelesno zdravlje, higijenu i izbjegavati bliske kontakte s drugim ljudima — no, podjednako je vazno
i njegovati svoje mentalno zdravlje, koje se u ovom okolnostima nalazi pred velikim izazovom.

Ljudi su drustvena bica, i izolacija, posebno dugotrajna, svima nam tesko pada. U pocetku se mo-
Zemo osjecati dobro, biti zadovoljni Sto ne moramo i¢i na posao ili u skolu, sto odjednom imamo
cijeli dan za sebe — no, ve¢ nakon nekoliko dana, mogu se javiti prvi znakovi stresa i nezadovoljstva.
Pocnu nam nedostajati kave s prijateljima, odlasci u kino ili kazaliSte, ¢ak nam poc¢nu nedostajati
radni ili Skolski kolege, kao i nase uobiéajeno radno ili Skolsko okruZje. Usto, primorani smo pro-
voditi puno viSe vremena sa svojim ukuc¢anima nego inace, $to jest lijepo i pruza moguénost da se
viSe posvetimo obitelji, ali je istovremeno i vrlo stresno jer, kao prvo, nismo navikli, i kao drugo,
osje¢amo da smo primorani na to, umjesto da to bude nesto $to Zelimo. Dodajmo tome i osjecaj
straha i nesigurnosti izazvan zdravstvenom krizom, zabrinutost kako za nas same tako i za nama
bliske osobe, i jasno je zbog ¢ega je situacija u kojoj smo se svi nasli iznimno stresna.

Pojedini lije€nici i znanstvenici kazu da ovakve situacije mogu posluZiti kao okidac ozbiljnijih psi-
holoskih tegoba poput posttraumatskog stresnog dogadaja, opsesivho-kompulzivhog poremecaja,
generaliziranog anksioznog poremecaja, mogu dovesti do depresije ili pani¢nih napada... Ovo po-
sebno vrijedi za osobe koje su i inace sklone anksioznosti i depresivnosti, ali moZe se manifestirati
i kod ostalih, posebno Sto dulje ovakva stresna situacija potraje. Zdravstvene krize imaju obiljezja
visoke nepredvidljivosti, poti€e razvoj anksioznosti, jer je anksioznost urodeni mehanizam koji nas
priprema na percipiranu opasnost. U normalnim, svakodnevnim situacijama ovaj mehanizam funk-
cionira odli¢no, ali u situacijama krize, mozZe postati prejak i uciniti osobu osjetljivijom nego inace.
Takoder, ovakve situacije ¢ine da se ljudi osjecaju kao da su izgubili kontrolu nad svojim Zivotima,
pa je nastoje vratiti (primjerice, kupovinom prevelikih koli¢ina hrane i higijenskih potrepstina).

lako je najbitnije u ovakvim situacijama paziti na tjelesno zdravlje, a postivanje mjera Hrvatskog
zavoda za javno zdravstvo neizostavno vodi do povecanja opreza i anksioznosti, nuzno je njego-
vati mentalno zdravlje kako ta anksioznost ne bi prerasla u ozbiljan problem. U sljede¢em tekstu
procitajte nekoliko savjeta kako o¢uvati mentalno zdravlje.
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Sandro Kraljevi¢c, mag. psych., www.mindlab.hr

Veé smo mjesec dana u lockdownu zbog pandemije koronavirusa, i njegove popratne pojave lagano
su zabrinjavajuée. Gotovo pa nema dana kada na drustvenim mreZzama ne vidim barem jedan od
sljedecih scenarija: muskarce koji se briju na ¢elavo, samoprozvane fitness trenere koji snimaju
razne edukativne video zapise, masterchefove koji svaki korak u svojim receptima prikazuju na Ins-
tagram storyju, do onih koji jednostavno prste od rada na sebi.

Kao psiholog ostao sam prilicno neugodno iznenaden brojem ljudi koji zaista loSe reagiraju na ovu
izolaciju. Cak i pojedincima koji su inage povuéeniji i ne preferiraju se toliko druziti s drugima nije
bas svejedno. Idu topliji dani, a sunce ¢e boravak unutar Cetiri zida uciniti joS tezim. Svima vec
lagano puca film. Najnovije statistike kazu da je obiteljsko nasilje eskaliralo, zbog toga Sto su Zrtve
zatvorene sa svojim zlostavlja¢ima 0-24. Posebice kada temperatura joS malo skoci, koja ¢e biti
odli¢an katalizator za ispoljavanje agresije.

Mi ljudi smo drustvena bic¢a - to nam je u krvi. | ne mozemo uopce ni pricati o nekoj dugoroc-
noj psiholoskoj dobrobiti ako nam ta potreba nije zadovoljena. Jedna meta-analiza provedena na
308.000 ljudi kaze da ce ljudi koji imaju slabije razvijene socijalne odnose imati za 50% vecu vjero-
jatnost za umiranje. Drugo istrazivanje pak navodi da ako se dogodi ekstremna promjena okoline
u kojoj svakodnevno boravimo, ta promjena s vremenom pocinje mijenjati i nas same. Dovoljna su
vec tri tjedna izolacije da iskusimo velike promjene u nasoj higijeni spavanja, te nasem imunolo-
Skom, endokrinom, metabolickom i neurokognitivnom sustavu. Trece istraZzivanje, pak, navodi da
je usamljenost Stetna kao i pusenje gotovo pa jedne kutije cigareta na dan.

(Samo)izolacija zbog COVIDA-19, osim navedenih smetnji, takoder moze voditi i do anksioznosti,
depresije, potistenosti, panike, iritabilnosti, usamljenosti ili ljutnje. Nije bas malen dijapazon reak-
cija. | ako ste barem jednom iskusili neki od navedenih psiholoskih simptoma, to su sasvim oceki-
uvijek funkcioniraju po pravilu “ono $to se ne koristi, propada”. U ekstremnim slucajevima moze
doci i do atrofiranja.

.....

uzastopna tjedna. A gdje smo mi od profesionalnih sportasa? MoZda je ovo odli¢na situacija da
krenete vjezbati od kuce, te da uspostavite jednu dobru naviku koju éete odrzavati i kada pande-
mija zavrsi. Evo prijedloga: vjeZzbajte tri dana za redom po barem 30-45 minuta, uzmite dan pauze,
nakon toga odradite jos$ tri dana vjeZzbanja, i onda se odmorite dva dana. Odradite tri ili Cetiri takva
ciklusa da biste vidjeli kako vam tijelo uopce reagira, te je li potrebno uvoditi kakve modifikacije u
plan vjezbanja.
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Ljutnja je takoder jedna od popratnih pojava izolacije. Koordinirati rad od kuée, malu djecu i obveze
u kucanstvu nije nimalo jednostavno. Kad osjetite da su vam se ukucani “popeli na vrh glave”, mak-
nite se nasamo - odmah. Odite prosetati ili otrcite par krugova po kvartu da biste razbistrili glavu.
Odite sami. Vjerujte mi, puno je manja Steta nego da ostanete unutra i svadate se. Kada se vratite,
hladnije glave ¢ete modi sagledati tu usijanu atmosferu.

Ako pak nemate mogucnost da izadete, povucite se nasamo u sobu i napravite kratku, ali inten-
zivnu fizicku aktivnost. Na Youtubeu ¢ete pronadi pregrst videozapisa tog sadrzaja, ovisno o vasoj
fizickoj spremnosti. Od 15-minutnih intenzivnih programa, do onih koji traju sat vremena ili dulje.
Dobro se iznojite, i ljutnja ¢e se garantirano smanjiti.

Takoder savjetujem i da izbjegavate junkfood, i to iz viSe razloga. Unato¢ tome Sto je ukusan na
prvu, za sobom nosi dvije glavne loSe posljedice. Prva je ta da se ubrzo nakon uzitka pojedenim
zapravo osjecamo lose, tesko ili napuhnuto. Druga je Sto se redovitom konzumacijom takve hrane
- debljamo. Nema veze sto mozda ne¢emo imati ljeto na kakvo smo navikli. To ne znaci da se tre-
bamo zapustiti. Naime, Sto se dogada u nasim glavama? Vrlo se lako prepustiti junkfoodu uz stav
"ah, svi su ionako u karanteni, nitko ne pazi na svoj izgled, i svi ¢emo biti debeli do ljeta” - i onda
pojedemo ¢okoladu danas, sutra, preksutra, svaki dan. Cak i da to jest istina, izolacija ¢e zavrsiti, i
bit ¢emo puno sretniji ako taj trenutak do¢ekamo vise-manje u formi.

Ako ste ekstrovert kao moja malenkost, posebice ste pogodeni ovom pandemijom. Kroz Salu volim
reéi da mi je koronavirus uzeo one najdraze trenutke u danu: druZenje s dragim ljudima i ispijanje
kava. Odrzavajte kontakte s ljudima, i to svaki dan ako treba. Nazovite svoje prijatelje. Svaki dan.
Provedite tri sata na telefonu ako je potrebno. Upalite Skype, Zoom, FaceTime ili WhatsApp poziv.
Neka vam se baterija na mobitelu skroz isprazni! A ovo je i odlicno razdoblje da ojacate postojece
odnose s vasim klijentima. Nazovite i njih!

Mentalno se okupirajte nekom aktivno$¢u. To nam pomaze da ne “uranjamo” u misli o crnim sce-
narijima i buducnosti, koje su niSta drugo osim uzgajalista anksioznosti i napetosti, pa i dosade.
Zaista je manja Steta biti stalno okupiran nekim poslom nego negativnim mislima. Fokus je zanim-
ljiva stvar - kada je usmjeren na jedan objekt, ne moZe istovremeno biti usmjeren na drugi. Zato ga
usmjerite na neki produktivan zadatak koji nosi konkretan rezultat za sobom, ne na brigu. Dosada
je puno vise razarajuéa za nase mentalno zdravlje od posla.

Mi ljudi smo biéa rutina, i upravo su rutine pravi lijek za oCuvanje Zivaca u izolaciji. One stare su
nestale - viSe ne pijemo kave, ne druzimo se kao prije, ne idemo u normalnu kupovinu, ne vozimo
se javnim prijevozom, niti sastan¢imo s nasim klijentima. Upravo zbog toga vrlo je lako “upasti”
u ralje dosade i brige. Uspostavite nove rutine! To¢no odredite kada ustajete svakoga dana, kada
pijete kavu, kuhate rucak, spremate, pomazete djeci, odgovarate na mailove, Cujete se s kolegama
i prijateljima, vjezbate, ili se educirate. DrZite se svojih dnevnih rutinal

Jos$ jedan razlog zbog kojeg se u izolaciji prepustamo bespomocnosti i neugodnim emocijama jest
taj Sto su nam cCesto svi dani isti. Na to moZemo utjecati tako da u svakom sljede¢em danu koji
je pred nama pronademo neku svrhu. Koja je svrha danasnjeg dana? A koja je svrha sutrasnjeg?
Ruku na srce, jeste li se ikada iskreno zapitali to? Hajde ucinite to sad, i razmislite malo o odgovoru.

Osim svrhe, puno pomaze i postavljanje dnevnih ciljeva. Njih ne treba biti puno, vazno je da sva-
kog dana postavimo jedan - bit ¢e dovoljno. Ti ciljevi ne trebaju biti spektakularni i veliki. Naprotiv,
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neka budu nesto malo i jednostavno, Sto éete vrlo brzo moci ostvariti. Kuhanje rucéka, online sas-
tanak s kolegama, brisanje prasine, ili pomaganje djetetu oko Skole. Sada su nam potrebni bas ti,
mali i lako dostizni ciljevi, koji brzo daju osjecaj ispunjenja i zadovoljstva. A u osjecaju zadovoljstva
nema mjesta za dosadu i ludilo.

Odvojite vrijeme u danu u kojem cete otkrivati nove stvari i informacije. Dozvolite si period za
ucenje i istrazivanje stvari koje vas zanimaju, a nikako niste uhvatili vremena za njih - sada je pravo
vrijeme za to. Medutim, neka to bude laganog tempa! Nemojte si zadati cilj da ¢ete u karanteni
nauciti novi strani jezik ili postati vrhunski kuhar. To su preambiciozni ciljevi. | samo cete zeznuti
sami sebe jer Cete postaviti prevelika o¢ekivanja - i eto neugodnih emocija.

Pomozite drugima. O vaZnosti pomaganja i volontiranja moZzemo napisati seriju blogova. Mili-
junima ljudi na svijetu loSije je nego nama. Nekima u nasSoj okolini loSije je nego nama. Dajte
doprinos zajednici u kojoj Zivite - pomozite kolegi, prijatelju, starim roditeljima, djeci, susjedu. Taj
osjecaj unutarnjeg mira znajuci da ste pomogli nekome uistinu se ne mozZe usporediti ni sa ¢im.

U jednom od nasih prijasnjih postova veé sam spomenuo ovo, ali je toliko vazno da ¢u ponoviti
jos$ jednom: ogranicite konzumaciju vijesti na jednom dnevno. Portali su prepuni neistinitih i sen-
zacionalistickih vijesti, a ¢ak i one istinite treba pazljivo dozirati. Ako je potrebno, unfollowajte sve
portale koje pratite na drustvenim mrezama. Zamolite ljude da viSe ne shareaju linkove s vama.
A posebice nemojte komentirati i ulaziti u rasprave na tim objavama, radi vaseg vlastitog zdravlja.
Hajde molim vas napravite to.

Za kraj, evo jo$ nekoliko prakti¢nih savjeta:

e Ako vas izluduje rad od kuée i koordinacija ku¢anskih obveza pronadite konkretne savjete
(www.mindlab.hr).

e Prakticirajte seksualne odnose s vasim partnerom - ozbiljno. Seksualna aktivnost dokazano
pomaze u borbi protiv ljutnje i frustracije.

e PotraZite dodatne savjete za borbu sa stresom, anksiozno$¢u i neizvjesnosti (ww.mindlab.hr).

* Vazno jeimati podrsku i sigurnu luku u ovim turbulentnim vremenima. Znajte tko je ta osoba
kojoj se uvijek moZete obratiti kada ste down. | najjaci ¢e pasti - trebate nekoga tko ée vas
uhvatiti.
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Humor nam pomaze da se nosimo sa stresom
- evo par smjernica koje vam mogu pomodi

dr. sc. Nina Pavlin-Bernardic, psihologinja,
FF Sveucilista u Zagrebu, Odsjek za psihologiju
Preuzeto s: https://www.koronavirus.hr/kako-koristiti-humor-u-suocavanju-sa-stresom/371, 05.04.2020.

e Humor je vrlo bitna komponenta mentalnog zdravlja: pomaze nam u suo¢avanju sa stresom
i $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.

e Ako vasa djeca i drugi ¢lanovi obitelji vide da koristite razliCite Sale, smijete se i niste stalno
zabrinuti, to ¢e djelovati smirujuce i pozitivno i na njih. Koristenje humora je jako dobra stra-
tegija 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.

¢ |pak, 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 ¢esce iskazuju i
da su zadovoljniji odnosima s drugima i manje u strahu i brizi oko razli¢itih Zivotnih pitanja.
No, to ne vrijedi i za osobe koje koriste humor kako bi ismijavale druge i imaju brojne sarkas-
ticne primjedbe. Stoga, koristite ovu prvu vrstu humora i diZite raspolozenje sebi i drugima.
Takoder, previse ,,crnog humora” u vezi virusa COVID19 mozZe uplasiti ljude oko vas i pove-
¢ati njima i vama stres, umjesto da ga smanji. 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.

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

* 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 vas humor usmjeren samo na virus COVID19 i dogadanja vezana
uz njega. To je dominantna tema ovih dana, sto je razumljivo, no ukoliko su svi razgovori i
Sale vezani iskljucivo uz nju, to ne doprinosi smanjivanju anksioznosti. Zato pricajte i Salite
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se i o drugim temama i gledajte na TV-u s obitelji komedije, humoristi¢ne serije i slicno, 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 s: 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 obi-
telji, strah od zaraze, dosada, osjecaj gubitka slobode i zatvora, neki su od glavnih problema koje
ljudi veZu uz izolaciju. MozZe se pojaviti i druga krajnost u ponasanju u kojoj se ljudi ponasaju su-
protno preporukama i dalje izlaze iz kuée, ¢ak i kada su prepoznati kao rizi¢na 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, nemodi i gubitka kontrole — koja im se mogudée ve¢ jednom dogodila. |1z osobnog iskustva
i razgovora s bliskim ljudima, vidimo da neki ljudi osjecaju jaku preplavljenost trenutnom situaci-
jom koju mogu povezati upravo s bolnim proslim iskustvima. Vazno je napomenuti i to da je za
funkcioniranje u stanju psiholoske krize nerijetko karakteristicno (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 inte-
rakcija koje Zrtvu podsjecaju na prethodno traumatsko iskustvo” (Dallam 2010., str.28). Dogadaji
koji podsjecaju na nasilje i gubitak kontrole koje je osoba dozZivjela u prethodnoj traumi mogu biti
retraumatizirajuci (Allen, 1998; Huckshorn, 2005).

Retraumatizacija donosi visi rizik za simptome posttraumatskog stresnog poremecaja, a na sva-
kodnevnoj razini narusava funkcioniranje osobe pri éemu se mogu javljati znakovi preplavljenosti

emocijama straha, ljutnje, uznemirenosti i drugih, nametnuta sjeéanja i potreba za prepric¢ava-
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njem dogadaja, povlacenja, smetnji apetita i drugi znakovi traume (Jeong i sur., 2016). No, to nije
problem samo jedne osobe. Efekti (re)traumatizacije su mnogostruki, utje¢u na drustvo u cjelini
i uklju¢uju narusene odnose medu ljudima, povecéano 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
osjeéaja sigurnosti.

Istrazivanja su jasna o nacinima smanjivanja mogucnosti retraumatizacije i poveéanja mentalnog
zdravlja u doba krize (Brooks i sur., 2020). Prije svega, drzava je ta koja ima svoju odgovornost
prema mentalnom zdravlju svojih gradana. Klju¢no je informirati ljude Sto se to¢no dogada kako
bi mogli razumjeti situaciju (i samim time odvojiti je od prosle traumatske situacije). Upravo u
situacijama krize izrazito je vaina uloga medija koji imaju zaista veliku mo¢ u informiranju i edu-
kaciji ljudi, kreiranju poZeljnih stavova i ponasanja nuznih u suo¢avanju sa situacijama krize te u
promociji mentalnog zdravlja. Odgovorno izvjestavanje, usmjeravanje na Cinjenice, konstruktivne
nacine suocavanja i poducavanje gradana o mjerama sigurnosti, a ne senzacionalisticko izvjestava-
nje i usmjeravanje na pojedinacne Zivotne price i situacije, pomaZe svima nama, a osobito ljudima
koji su u veéem riziku za retraumatizaciju. Nadalje, iz uloge drZave vazno je da dotok namirnica
ostane neprekinut i da javnost o tome ima jasne informacije, da osobe smjesStene u karantenu u
njoj borave sto je krace zdravstveno moguce te se ne bi smjelo naknadno produzivati trajanje, osim
u ekstremnim situacijama. Posebnu skrb valja usmjeriti na oCuvanje mentalnog zdravlja zdravstve-
nih djelatnika. Javni sluzbenici trebaju poticati altruisti¢ni 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 podrazumi-
jeva dva klju€na elementa. Prvo jest osvijestiti i prihvatiti to kako se osje¢amo i ne okrivljavati se
zbog osjecaja nemodi, tjeskobe, straha i bespomocénosti — svi ovi osjecaji su u ovoj situaciji zaista
sasvim normalni i oCekivani ili, kako bi psiholozi rekli, to su normalni osjecaji i ponasanja u nenor-
malnoj situaciji. Drugo je, naéi podrsku i viezbati samopodrsku kroz optimizam i druge strategije.
lako pozdravljamo pojacanu svijest gradana o vaznosti mentalnog zdravlja, ¢ini nam se vazno na-
glasiti da je najvainije 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 si-
tuaciji niti tjerati sebe u ono Sto mi mozda ne treba ili mi ne pomaze. Optimizam svakako pomaze
(¢lanak ovdje), i u doba krize Zelimo odrzati svoj Zivot ,,najuobicajenijim moguéim” i ponasati se
onako kako se osje¢amo. U tu svrhu, postoji niz aktivnosti koje nam mogu pomoc¢i 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, tekudine, sna i (kuénog) vjezbanja, ograni¢enja pracenja vijesti,
trazenje podrske i uvodenje svakodnevnih malih rituala (APA, 2020). To vrijedi za sve ¢lanove drus-
tva, ali za one s prethodnim iskustvom traume posebno.

Ako se prepoznajete u ovom tekstu i ukoliko ste Citajuci ga povezali osjecaje koje imate s retra-
umatizacijom, vazno je znati da je to Sto vam se dogada normalno i o¢ekivano. 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 pre-
dvidivog mjesta za mene i moje najblize, a emocionalni utjecaj traume gotovo uvijek je popraéen
intenzivnim emocijama i preplavljuju¢im stanjima, tesko podnosljivima (Rosenbloom, Williams i
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Watkins, 1999). Istovremeno to Sto 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 zastrasuju¢im
mislima kada vidite redove ispred du¢ana, bolnicke krevete koji ¢ekaju ljude, prazne ulice, trgove
i kafice ili ¢ujete sirene hitnih sluzbi zastanite na tren. Recite sebi da ova situacija je po nekim as-
pektima sli¢na 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 stru¢njacima mentalnog zdravlja ukoliko procijenite da je potrebna i ta vrsta
podrske.
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Za ZPD pisala Sena Puhovski

Ovaj tekst poceo se pisati kada sam u svojoj obitelji na frizider stavila papir na koji zapisujemo sve
ono Sto zelimo jednom ,,kada sve ovo prode”. Uz radost, uzbudenje i nadu koju mi je ta aktivnost
donijela (i joS uvijek mi donosi), u kutku duse stvorila se i tuga. Kako dani idu, sve viSe shvadam
kako je ta tuga povezana s gubicima o kojima ne govorim(o), a koji me, pretvoreni u planove za
»jednom, nekada“, gledaju s tog papira.

Mislim o tome kako nam usmjerenost na objektivne i konkretne probleme (sasvim shvatljivo) mo-
Zda ne ostavlja dovoljno vremena i prostora za osvjeStavanje gubitaka i bavljenje njima.lpak, evo
zaSto ga je vazno pronadi.

Nase je drustvo trenutacno izloZeno razli¢itim teskim dogadajima kroz krizu uzrokovanu virusom
COVID19 i pripadajuc¢im gubicima, a u Zagrebu i okolici traumatskim dogadajem potresa. Vazno je,
u kontekstu potresa kao traumatskog dogadaja, spomenuti i to da su oni uvijek praceni viSestru-
kim gubicima. Nacin na koji dozivljavamo traumatske dogadaje ogleda se i u recenici ,,Kao da mi
je netko izmakao tlo pod nogama*“, a upravo to izmicanje tla pod nogama oslikava gubitak osjeéaja
sigurnosti i (privida) kontrole nad vlastitim Zivotom koji prati sve traumatske dogadaje i gotovo je
univerzalan.BKrizni i traumatski dogadaji sa sobom nose razlicite gubitke koje je moguce klasifici-
rati kao gubitke socijalnih odnosa, apstraktnih stvari i materijalnih vrijednosti (Arambasié, 2005).
U kontekstu krize u kojoj jesmo, socijalni odnosi pogodeni su gubitkom vaznih ljudi na razlicite na-
¢ine, kroz smanjen obim kontakata, nedostatak fizickog kontakta, gubitak rituala, a za neke i kroz
bolest i smrt.

Simbolicki gubici (gubici apstraktnih stvari) vidljivi su kroz gubitak osjecaja sigurnosti, vjere u bu-
ducnost, ocekivanja i nadanja, a oni materijalni pak mogu se ocitovati kroz razrusenu kuéu ili dom,
uspomene unistene potresom te konkretne gubitke povezane s nedostatkom posla, ekonomskom
nesigurnoséu i zaustavljenom radnom aktivnoséu. U kontekstu COVID — 19 krize koja je nase Zivote
stavila na pauzu, susreéemo se, osim s mnogim opipljivim gubicima navedenim gore i s tugom za
necime ¢ega nikada nije bilo i Sto nam nitko nije obecao, a koja nam donosi bol znajuéi da do necega
Sto smo Zeljeli i planirali ne¢e do¢i. Sve prekrizene buduce stavke u rokovnicima, a i one koje su
postojale iako moZda nisu bile zapisane, iskre u novim, sada zaustavljenim, odnosima, topliji i duzi
dani koji zovu na igru vani, predstavljaju upravo takve gubitke. S obzirom na to da su to mjesta u
buduénosti pa konkretnog gubitka nema, postavlja se pitanje: Kako se, odnosno moze li se uopce,
izgubiti nesto Sto nikada ni nismo imali?

Bucay (str.58) navodi: ,0dgovor je da smo, naravno, imali nesto. Imali smo nadu. Imali smo fanta-
ziju. Imali smo san.”. | zato, prije nego Sto restrukturirate svoje Zivote i prilagodite se novonastalim

okolnostima, dajte si vremena i prostora za tugovanje svojih nada i snova, odnosa i planova koji
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su zapoceli pa stali, sli¢ica o tome kako je proljece 2020. trebalo izgledati. Dopustite si to, iako se
mozda, u svjetlu krize u kojoj se nalazimo te stvari Cinile bezvrijedne, nevazne i male, a tugovanje
za podnosenje, vazno je znati da je sasvim u redu biti tuzan i tugovati svoje gubitke, koliko god se
oni, iz koji su nas zatekli.

Upravo suprotno, zavrSeni procesi tugovanja i odzalovani snovi, nadanja i slike buduénosti koja
se nece dogoditi otvaraju u nama nova mjesta u kojima mozemo nadi podrsku za sebe ali i svoje
bliznje kojima je ona potrebna. Psihologija nas uci da nakon gubitka slijedi prirodan i univerzalan
proces tugovanja. To je bolan period koji uvijek traje duze nego sto bismo Zeljeli no koji ima izra-
zito vaznu i znacajnu funkciju. Tugovanje je naime proces ,,u kojem ¢emo se navikavati na to da se
ono $to smo izgubili vise nikada nece vratiti“ (Profaca i Puhovski 2005). Kao Sto je doZivjeti gubitak
normalan dio Zivota svih nas tako je i period tugovanja normalna reakcija nakon gubitka, proces
koji nam omogucdava da osvijestimo svoje gubitke i njihovo znacenje za nas, prozivimo svoje emo-
cije upravo takve kakve jesu i postepeno (na)ucimo Zivjeti bez onoga sto smo izgubili. Govoredi o
procesu tugovanja i njegovim fazama, koje ukljucuju Sok, nijekanje, pojacanu svijest o osjecajima
poput ljutnje, ¢eZnje, tuge, krivnje, tjeskobe te na kraju prihvaéanje (Arambasi¢ 2005), ne govorimo
o bolesti ili poremedaju, ve¢ o prirodnom procesu koji za rezultat ima razvoj i zdravlje. Na ovom
razvojnom putu mogu se pojaviti i neki smjerovi ,koji nas udaljavaju od cilja. Jedan je toboznji pre-
¢ac, a drugi je skretanje koje dovodi do slijepe staze” (Bucay, str. 67). PreCac predstavlja negiranje
gubitka tako da bjeZzimo od necega Sto je bolno, no istovremeno ostajemo Zivjeti u svijetu koji nije
realan i u kojem se gubitak nije dogodio. S druge strane skretanje u slijepu stazu predstavlja od-
luku da ne idemo dalje, da ostajemo na mjestu patnje, ostajanje uz ono ¢ega vise nema jednako je
nerealno kao i pretvaranje da nije nestalo. Situacija u kojoj se svijet aktualno nalazi svima nama do-
nosi gubitke na razli¢ite nacine, razlicitih intenziteta i stupnja ozbiljnosti. Donosi gubitke izazvane
potresom, suocavanjem s bolescu ili prijetnjom bolesti, ekonomsku neizvjesnost i egzistencijalne
strahove koji donose gubitak osjecaja sigurnosti i optimizma.

Odgovor na pitanje s pocetka govori nam da je potrebno i vazno gubitcima i tugovanju dati prostora
jer tek nakon Sto odtugujemo, moZzemo krenuti dalje traziti nove nacine kako podrzati sebe u reali-
tetu u kojem jesmo i s onim resursima koje ovaj ¢as imamo na raspolaganju.BBez obzira na to koliko
se gubici Cinili velikima ili malima, opravdanima ili neopravdanima, vaznima ili nevaznima posvetite
im vrijeme i dajte im prostora znajuci pri tome da na kraju procesa tugovanja, kojem se prirodno
opiremo jer je bolno, ¢eka novi kapacitet i snaga da se nosimo s onime Sto realitet, kakav god on
bio, donosi. Tamo se nalazii obnovljeni kapacitet za neke nove nade, Zelje i fantazije, za optimizam.
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dr. sc. Anita Lauri Korajlija,
FF Sveucilista u Zagrebu, Odsjek za psihologiju

U posljednje vrijeme jako se puno pri¢a o tome na koji nacin, koliko ¢esto 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 mreZzama od
kojih je vecina laznih vijesti, teorija zavjere...Svima je njima zajednicko da izazivaju dodatnu uznemi-
renost, nepovjerenje prema sluzbenim vijestima i osje¢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 gra-
nice. Sto to zapravo znacdi? U moru informacija kojima smo okruZeni vaino 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 ¢initi. | to
sad, Cini jednom dnevno. U istrazivanju koje je nedavno provedeno na Odsjeku za psihologiju Fi-
lozofskog 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 stru¢njaka

2. Pratite ih i na drustvenim mreZama sluzbene stranice s to¢nim 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 poci-
nje sa — svjetski strucnjaci, poznati lijecnik, znanstvenik i sliéno, a koja nije praéena 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 mis-
ljenju 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 otkriéa, to éete ionako saznati
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drugim kanalima.

| za kraj, ostanite doma, budite odgovorni prema sebi i drugima i birajte sadrzaje koje vas umiruju,
zabavljaju i odmiéu vam paznju od situacije koja je oko nas.
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Za ZPD pisala dr. sc. Andrea Vranic¢

O bolesti izazvanoj virusom COVID-19 dosada znam: da ga NE UZROKUJU 5G signali (Sto je moglo
pomisliti 1,5 milijun ljudi koji su na youtube-u vidjeli ove informacije prije negoli je veéina ovakvih
sadriaja uklonjena), da se NE MOZE izlije¢iti molitvom (7 milijuna youtube pregleda), kao ni vitami-
nom C, koloidnim srebrom, ¢ajevima, niti esencijalnim uljima (preko milijun pregleda) te da virus
NIJE nastao u laboratorijima, ni kineskim, niti kanadskim, kako bi nas se svih smjestilo u format Big
Brothera (800 000 pregleda). Takoder, NE pomaze Zelucana kiselina koja ¢e ubit virus ako pijem
puno vode (viber poruka), u Zagrebu, kao niti u Hrvatskoj, NIJE proglasena ,100%na karantena”
23.0zujka (whatsapp audio), a Amerikanci NISU pustili u prodaju prvi kuéni test za koronavirus
(twitter).

Memovi, tweetovi, video-klipovi, koji obmanjuju prenoseci netocne informacije, glavni su trans-
porteri laznih vijesti (eng. fake news). Fake news nisu od jucer, no donedavno nismo ozbiljno
razmisljali o njihovim posljedicama. A onda su americki predsjednicki izbori 2016. godine poka-
zali stvarne dosege laznih vijesti. Usporedba Sirenja i komentiranja 20 najveéih izmisljenih vijesti
(8,7 milijuna dijeljenja) u odnosu na 20 najvaznijih tocnih vijesti o onome $to se stvarno dogodilo
(7,3 milijuna dijeljenja), u samo tri posljednja mjeseca predizborne kampanje, pokazala je znacajno
vecu prodornost ,laznjaka” (Silverman i Singer-Vine, 2016). Od 20 laZnih vijesti 17 je favoriziralo
Trumpa kao kandidata, a one su dobrim dijelom postigle ono sto se ¢inilo nemoguéim — inauguri-
rale za predsjednika, po vecini drugih objektivnih pokazatelja, gubitni¢ckog kandidata.

Najveci broj dezinformacija dolazi putem youtube-a s kojeg se lako prosljeduju na druge platforme.
Ljudi ih ne 3alju dalje kako bi drugima naudili iliih namjerno obmanuli. Nasi osjecaji i intuicija samo
Zele zastiti i saCuvati nas same i nas pogled na svijet i pritom su manje usmjereni na otkrivanje toc-
nih informacija (npr., Nyhan & Reifler, 2010). No, ucinak Sirenja dezinformacija je razoran. Politicari
problem rjesavaju tako da izvore koji im nisu skloni proglase nepouzdanim, dok su oni koji ih podr-
Zavaju, naravno, vijerodostojni. Nakon politike, fake news se slicno uvukao u rasprave o klimatskim
promjenama, financijama, zdravlju i prehrani. Psihologija tu vidi prostor za puno istrazivanja i pi-
tanja, a u nastavku procitajte na koja pitanja ve¢ znamo odgovoriti.

Gdje nastaje jedan obicni fake news i kako se Siri?

Rasadnik sadrzaja za fake vijesti obi¢no su satiricne web-stranice i portali. Taj nevjerojatni sadrzaj
— jer je satira! — druge stranice zacine senzacionalistickim naslovima ¢ak i kada je daljnji tekst pri-
licno banalan. Kao kada u sezoni kiselih krastavaca, tabloidi paparazzo fotkom i naslovom velikog
fonta prikazu neciji posjet frizeru kao veliku intrigu. Dalje je stvar u datoteke koje se spremaju u
nasim web-preglednicima — omogucili smo web-stranici i pregledniku da upamti gdje smo bili, Sto
klikali i Sto kupili. Oglasivaci pomocdu ovih podataka mogu kreirati profil tipi¢nih posjetitelja i vidjeti
koji su oglasi koji bi se mogli svidjeti nama ili ljudima poput nas i onda nam takve sadrzaje i artikle
preporucuju te ih gledamo/c¢itamo/kupujemo jos dalje i vise.
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Stvar je jednostavna, ono $to vidimo kao preporuku je zapravo eho; odjek nasih prethodnih tra-
Zenja koja algoritam pretrage koristi i posredno potvrduje nasa misljenja, stavove, ukuse i prazno-
vjerja. Ono sto nije sasvim jednostavno je razluditi koje su stranice objavljuju lazne vijesti jer njihovi
nazivi i domene Cesto zvuce u redu (evo popisa preko 300 fake news stranica koji je Politfact.com
sastavio 2017. godine). NaZalost, naj¢eséi nacin korekcije vijesti — demantiji koji razotkrivaju laz
— mogu imati suprotan ucinak. Ve¢ samo ponavljanje lazne vijesti, ¢ak i kada se eksplicira da je
ona neto¢na, moze dovesti do njenog daljnjeg Sirenja, veéeg prihvacanja i slabije osude Sirenja (Sc-
hwarz, Newman i Leach, 2016). Odvjetnicke serije, u kojima sudac zamoli porotu da ne uzme u
obzir neko svjedocenje ili informaciju, mozda najbolje ilustriraju ovaj problem jer — moze li porota
to doista uciniti?

Zasto ljudi vjeruju laznim vijestima? Nekoliko je znanstvenih objasnjenja zasto nas fake news
moZe uspjeSno obmanuti, a sva se bave time kako razmisljamo. U laZne vijesti povjerujemo zbog:
1) pristranosti vjerovanja — sklonosti da se sloZzimo s onim sto je u skladu s nasim vjerovanjem ili
ideologijom, 2) kognitivne lijenosti — nesklonosti za razmisljanjem i analiziranjem onog sto smo Culi
i procitali, 3) osje¢aja — usmjerenih na sebe i na druge.

Pristranost vjerovanja. NaSe razmisljanje i zakljucivanje pristrani su prema informacijama suklad-
nim nasim vjerovanjima. Uvjerenje nam, da ni ne primijetimo, otme sposobnost rezoniranja. Dru-
gim rijeCima, kada ¢ujemo neku vijest, skloni smo ju prihvatiti ukoliko se slaze s onim Sto inace
znamo i u Sto inace vjerujemo; zato éemo prije prihvatiti kao to¢nu neku neobicnost ili ¢ak neis-
tinu koju ¢ujemo od ljudi ili organizacija kojima smo i inace skloni.

Kognitivna lijenost. Osobe sklonije razmisljanju obi¢no bolje prepoznaju lazne vijesti (Ross, Rand i
Pennycook, 2019). Ukoliko nismo angazirani oko neke teme, prihvatit éemo to Sto nam serviraju
skoro automatski, brzo i bez puno napora. Pocastimo li se s malo vremena za razmisliti, postajemo
bolji prepoznavatelji fake vijesti. Kako se to moze uciniti? Na primjer, onemogucavanjem brzog
pregleda vijesti (tzv. scrollanja) ili neobavljanjem drugih stvari istovremeno s Citanjem vijesti. Na$
je kognitivni sustav uglavnom prenapregnut, kako ogromnom koli¢inom istovremenih informacija,
tako i zahtjevima za brzim akcijama. Oslobodimo li neke od inace prebukiranih kapaciteta, kako bi
razmislili o vijestima, bit ¢emo manje skloni nasjesti na one lazne jer éemo ih bolje i brZe prepoznati.

Emocije. Razmisljanje vodeno osjeéajima ¢eSce dovodi do vjerovanja laznim vijestima. Dezinfor-
macije su ¢esto emocionalno pobudujuce, provokativne, prije prigrabe nasu ogranicenu paznju,
odnosno zarade klikove i tako web-stranici osiguravaju vedéi prihod. Idealan razlog da ih se ucini
josS senzacionalnijima i Sokantnijima. Povrh svega, ljudi su drustvena bica, a prihvacanje laznih vi-
jesti moZe dovesti do socijalnog potkrepljenja — osjecaja pripadnosti i prihvacanja od strane osoba
i drustva u kojem se krecemo.

Kako pobijediti lazne vijesti?

Kada nije siguran u odgovor, natjecatelj u kvizu ,Tko Zeli biti milijunas?“ ima tri jokera: pitaj pu-
bliku, pola-pola i zovi (prijatelja koji zna). Evo, kako bi oni mogli pomodéi u prepoznavanju laznih
vijesti:

e ,Pitaj publiku” bi bila odli¢na opcija. Nedavno istrazivanje potvrdilo je tzv. crowdsourcing,
odnosno postavljanje pitanja o to¢nosti vijesti velikom broju ljudi, kao ucinkovit nacin zaus-
tavljanja laznih vijesti jer je velika i raznolika skupina ljudi manje osjetljiva na vjerovanja od
svakog pojedinca (Pennycook i Rand, 2019).
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e ,Pola-pola“ je dobra praksa kada je pred nama vijest koja se nekako ba$ uklapa u nas sustav
vjerovanja. Tada bi bilo najbolje, a i poSteno, istrazZiti onih nepoznatih pola. Saznati: Tko je
ovo napisao/poslao? Za koga? Tko ima koristi ili kome bi ova vijest mogla nastetiti? Jesu
li neke vazne informacije izostavljene? Je li izvor vjerodostojan (Sto kazu glavne medijske
kuce)?

e ,Zovi“ razum, a ne osjecaje! Treba si dati vremena razmisliti o vijesti koju ¢ujemo: zastati i
provijeriti izvor Ukoliko ga ne moZzemo pronadi, najpametnije je vijest zaboraviti. Vijesti koje
nas emocionalno uzbude ili uznemire, treba posebno pauzirati i dodatno razmisliti zasto bi
ju Zeljeli proslijediti drugima. Prosljedivanjem takve vijesti postajemo suodgovorni za dezin-
formiranje drugih, ¢esto nama najvaznijih ljudi.

Mogu¢ je i proaktivni pristup; buduéi da vjezba ¢ini majstora, uvjezbati se u prepoznavanju laznih
vijesti moZzemo i kroz razlicite igre koje senzibiliziraju na otkrivanje laznih vijesti (npr. Factitious) ili
pomazu u razumijevanju nacina na koji se one Sire (npr. Bad News, Fake it to Make it).

Ima li joS nesto?

Da. Bilo bi jednostavno baciti lopticu odgovornosti za Sirenje obmana na konzumenta vijesti, nje-
gov (ne)razum i pretjerane osjecaje. No, konzumente vijesti, nas, treba osnazivati u prepoznavanju
laZnih vijesti, bolje medijski opismeniti i osvjeséivati Cinjenicu da nas neki ljudi zaista Zele obma-
nuti. Dok takvi postupci ne krenu u javnu proceduru ono $to sami moZzemo uciniti u pandemiji
laznih informacija je posuditi rjeSenja stru¢njaka iz podrucja virusnih pandemija — distancirati se
od izvora informacija te oprati od njih ruke ukoliko dodu do nas.
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Sefica Katedre za zdravstvenu
psihologiju objasnila nam je paniku koja se stvara

dr. sc. Anita Lauri Korajlija

Preuzetos: https://www.index.hr/vijesti/clanak/sefica-katedre-za-zdravstvenu-psihologiju-objasnila-
nam-je-paniku-koja-se-stvara/2160098.aspx,

objavljeno 26.02.2020.

Novinar Indexa, Goran Duhacek razgovarao je s predstojnicom Katedre za zdravstvenu i klinicku
psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu dr.sc. Anitom Lauri Korajlijom o psiholoskim aspektima
pojave koronavirusa u Hrvatskoj, a ovdje ga prenosimo u cijelosti.

Kako se ljudi inaCe ponasaju u epidemijama, Sto izaziva paniku, kako je izbjedi, koliko je vazno po-
vjerenje u institucije i slicno su teme o kojima smo zatrazZili stru¢no misljenje ove psihologinje.
Anita Lauri Korajlija 1994. godine upisala je studij psihologije na Odsjeku za psihologiju Filozof-
skog fakulteta u Zagrebu. Diplomirala je 1999. godine te iste godine upisala poslijediplomski studij
psihologije, zavrsivsi ga uspjeSnom obranom magisterija 2004. godine. U oZujku 2010. godine
obranila je doktorat.

Od studenog 2001. godine zaposlena je kao znanstvena novakinja na Katedri za zdravstvenu i
klinicku psihologiju Odsjeka za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu. U zvanje docenta iz-
abrana je 2012. godine. Clanica je Medunarodnog udruZenja za istraZivanje stresa i anksioznosti,
Hrvatskog psiholoskog drustva, Hrvatskog udruzenja za bihevioralno-kognitivne terapeute i Hrvat-
ske psiholoske komore.

Prve reakcije na pojavu koronavirusa u Hrvatskoj
Jucer je potvrden prvi sluéaj zaraze koronavirusom u Hrvatskoj. Bilo je primjera masovnog Sopinga
i spremanja zaliha hrane. Je li to oCekivana reakcija, pitali smo dr. Lauri Korajliju.

”Reakcija je donekle ocekivana, prisutna je i u drugim drZzavama i situacijama kad nastane strah
i panika, i predstavlja samo jos jedan nacin Sirenja panike. Cak i ako neki ljudi nisu skloni anksioz-
nosti i strahu, kad dodu u duéan u kojem su police poluprazne, pitaju se znaju li drugi nesto Sto
ja ne znam, pocinju sumnjati u sebe i moze se dogoditi da i oni pokleknu i obave kupnju koju nisu
planirali”, odgovara ova psihologinja.

Koliko je u ovakvim situacijama vazno da gradani vjeruju nadleZnima koji su zaduZeni za borbu
protiv Sirenja bolesti? Zasad se ¢ini da novi ministar zdravlja Vili Bero$ dobro upravlja ovom kriz-
nom situacijom, vrlo je transparentan, proaktivno informira javnost i ¢ini se da i u operativnom
smislu stvari idu u dobrom smjeru. Doduse, mozda presporo, ali od hrvatske drzave nitko i ne oce-
kuje da sagradi bolnicu za tjedan dana.

Bombardiranje informacijama
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Lauri Korajlija smatra da je ”“nas$ zdravstveni sustav spreman odgovoriti na taj izazov, ali trenutno
je, uz borbu protiv potencijalne epidemije, vazno paznju usmjeriti na tzv. infodemiju”.

"Trenutno smo bombardirani ogromnom koli¢inom informacija - neto¢ne informacije i teorije za-
vjere Sire se brze od virusa, ponavljaju se preko drustvenih mreZa i medija i postaju ozbiljna prijetnja
tjelesnom, ali i mentalnom zdravlju pojedinaca”, upozorava psihologinja.

Ipak, upozorava: “Mi, nazalost, u Hrvatskoj loSe stojimo po tom pitanju i u tom je smislu ova si-
tuacija jos sloZenija. U ovoj situaciji je vazna suradnja sluzbi i medija, koordinirano izvjestavanje,
pravovremeno izvjeStavanje, ne skrivanje ili umanjivanje informacija. Hoée li gradani poslusati sa-
vjete sluzbi, tesko je reéi. Neki sigurno nede, to je uvijek tako. Ovo je prilika da sluzbe pokaZu da
su tu za gradane i da rade sve u njihovom najboljem interesu.”

”U situacijama iznimnog straha nasi kapaciteti za racionalno promisljanje su suzeni”
Premijer Andrej Plenkovic¢ je danas izjavio da nema razloga za paniku. "Treba prestati s bilo kakvom
panikom, velikim Sopingom i stvaranjem zaliha. Nismo u takvoj situaciji”, porucio je.

Sto je zapravo panika, kako je psihologija definira? Koji su mehanizmi nastanka panike, a kako
se panika moze sprijeciti odnosno okoncati, pitamo dr.sc. Lauri Korajliju.

”Panika je stanje iznimnog straha koje nastane zbog neke stvarne (npr. pozari, poplave, potresi,
rat) ili percipirane, ocekivane prijetnje, kao sada, strah od zaraze. U ovom slucaju jako su vazne
nase pretpostavke, ideje, slike Sto COVID-19 jest, koliko je ozbiljan i koliko bi nas trebalo biti strah.
Ta nasa percepcija bolesti onda utjece na ponasanja koja su usmjerena na nosenje s bolesti. U situ-
acijama takvog iznimnog straha nasi kapaciteti za racionalno promisljanje i ponasanje su donekle
suzeni”, pocinje ona objasnjavati.

Strah od nepoznatog

"Ukoliko mislimo da ¢e se zaraza prosiriti ogromnom brzinom, da ¢emo svi biti ugrozeni, da ¢e se
Skole i tvrtke zatvoriti, grad se izolirati, onda nas taj nadolazedéi strah od uzasa moze potaknuti da
radimo stvari koje inace ne bismo - kupovanje namirnica, diskriminatorno ponasanje prema stran-
cima, ili poznanicima i prijateljima za koje smatramo da su neoprezni i za nas opasni i slicno. Vazno
je naglasiti da je strah od nepoznatog, jer je Cinjenica da je COVID-19 virus o kojem mi jos uvijek
ne znamo dovoljno, potpuno ocekivan i razumljiv”, kaZe stru¢njakinja.

”0Ono $to je vazno je to Sto cemo mi s tim strahom napraviti”, istiCe Lauri Korajlija te dodaje: ”“Dio
ljudi bit ¢e jako uznemiren ovim stanjem; u naprednim drzavama centri za krizna stanja imaju uklju-
¢ene i stru¢njake za mentalno zdravlje i vazno je da se situacija umiruje to¢nim i provjerenim infor-
macijama, a ne senzacionalisti¢kim vijestima i naslovima. Ponavljanje da nema razloga za paniku,
bez nudenja objasnjenja zasto ga nema, nije dovoljno. Daju se informacije s jedne strane da se
radi o ne tako opasnom virusu, ¢ak manje opasnom od gripe, uz istovremeno objavljivanje pro-
tokola ponasanja, pojafavanje provjera i mjera opreza, otkazivanja dogadanja, zatvaranje odjela
i tvrtki. To nije umirivanje panike. Ako je COVID-19 bezazleniji od gripe, zasto ne panicarimo vec
dva mjeseca oko gripe koja je u punom jeku? Jako je vazno da se uvede sustavno i pravovremeno
izvjestavanje s tocnim informacijama, realnim procjenama, izvjeStava o realnim opasnostima i bri-
gama, statistikama i sl.”

Vaino je umiriti ljude koji su zaista preplavljeni brigom
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Kod dijela ljudi kod kojih je percepcija bolesti takva da nije nista ozbiljno i da statistike pokazuju da
je vjerojatnost obolijevanja mala, strah ¢e biti nizi pa ¢e tako izostati i pani¢na ponasanja, napomi-
nje psihologinja.

"Vazno je medutim da u ovoj situaciji razumijemo da ne reagiramo svi jednako, da je dio ljudi
zaista preplavljen brigom i da je vazno pomodi im i umiriti ih, a ne im se ismijavati i proglasavati ih
ludima”, naglasava Lauri Korajlija.

Za one malo starije, film Variola Vera iz 1982. je vjerojatno klju¢na slika koju imaju o pojavi opasne
bolesti, panike i karantene koju je potrebno uvesti. Koliko na nase ponasanje u ovakvim situaci-
jama uopdée utjecu filmovi koje smo pogledali i knjige koje smo procitali o epidemiji, karantenama
i raspadu sustava koji u takvim situacijama moze nastati?

"Ljudi ne znaju Sto taj virus toc¢no je, i u tim situacijama zamisljanje strasnih scenarija (a koji su
Cesto prikazani u filmovima) samo oteZava situaciju. Ne moZzemo reci da su ti filmovi ti koji poticu
strah, ali kad je strah prisutan, podsjeéanje na njih ne pomaze smirivanju tog straha”, kaze psiho-
loginja.

Odgovornost medija

”Na medijima je ogromna odgovornost u ovom trenutku”, naglasava psihologinja. ”"Preliminarnire-
zultati istrazivanja koje smo pokrenuli sino¢ pokazuju da je jedno od ponasanja koje ée se pojacati
u sljedeéih nekoliko dana - pracenje medija. Mediji trebaju preuzeti odgovornost za vijesti i nacin
izvjeStavanja... Koja je bila svrha ¢lanaka o mahnitim kupovinama u duéanima - potaknuti i ostale
da to ucine jer zalihe nestaju, umirivanje situacije ili prikupljanje klikova?” kaze Lauri Koraijlija.

”Pozivajte se na sluzbene izvore, na provjerene informacije, jer glasine i lazne vijesti samo poja-

¢avaju zabrinutost i paniku. Ovo nije vrijeme za senzacionalizam i nadam se da glavni i odgovorni
u medijima to razumiju”, apelira predstojnica Katedre za zdravstvenu psihologiju na FFZG-u.

136



47. Nije samo virus zarazan. Zarazna je i ljubav, razumijevanje i toplina
Nada Kegalj

47
Nije samo virus zarazan. Zarazna je i ljubay, ra-
zumijevanje i toplina

Nada Kegalj, psihologinja OS Podmurvice, Rijeka

Da, to¢no je da smo prije nepunih mjesec dana govorili da je potrebno biti na ra€unalu manje od
pola sata dnevno, da treba ograniciti upotrebu svih digitalnih pomagala. Ovakvoj situaciji se nismo
nadali.

Psiholozi u Skolama od prvog dana ove situacije sudjeluju s uéiteljima u organizaciji nastave na da-
ljinu. Vecina psihologa je uklju¢ena u rad svakog razrednog odjela. Imamo i svoje kanale. Dajemo
podrsku, savjete i razne materijale uciteljima, ravnateljima, roditeljima i uéenicima. Otvaramo psi-
holoske kutke za podrsku, zabavu, savjete, razbibrigu.Vodimo ra¢una o opterec¢enosti i rasterecenju
ucenika tijekom dana.Nas je zadatak u Skolama da od zone straha (ozbiljnih situacija, panike, ner-
viranja) pa preko zone ucenja, stvaramo zonu rasta.

Svima smo na raspolaganju! Nasa je duZnost pruziti emocionalno rastereéenje, utjehu, umirenje,
savjete i sugestije, educiranje i pomo¢ pri rjeSavanju problema.

Svakodnevno sudjelujemo na elektronskim sjednicama uciteljskog ili nastavnickog vije¢a. Mije-
njamo planirane Skolske kurikulume i aktivnosti s online aktivnostima.

Clanovi $kolskih kolektiva izvrsno suraduju. PomaZu jedni drugima. Stvara se jaka povezanost.
Svi ¢lanovi i psiholozi, trude se pojedina¢no dodi do svakog ucenika, provjeriti je li sve u redu, moze
li, treba li djetetu pomoé. Komunikacija s roditeljima odvija se na mnogo nacina, jer morate znati
da se tek sad vidi ogromna razlika u digitalnoj pismenosti roditelja. Ucenici pocinju digitalnu teh-
nologiju koristiti u pozitivne svrhe i na pravi nacin.

Osim rada u svojim Skolama, mnogi psiholozi odazvali su se pozivu Komore i Drustva te se ukljudili
u telefonsko pruzanje pomodi. Osim toga Ministarstvo znanosti i obrazovanja aktiviralo je Tim za
psiholoske krizne intervencije, kojeg uglavnom cine skolski psiholozi, za pomo¢ uciteljima, rodite-
ljima i u€enicima.

Naglasavam da je ovo povijesni trenutak za Skolstvo. Ovo je reformski trenutak. Buduénost ¢ée
nam pokazati. Posebno treba pohvaliti Carnetove rac¢unalne struc¢njake i Skolske informaticare, jer
bez njih ovo ne bi uspjelo.

Ovakva situacija nije uspjela u nama ujediniti samo neugodne osjeéaje straha, panike, brige, tuge,
ljutnje i nesigurnosti, ve¢ se pobrinula da se pokrenu zajednistvo, toplina, empatija. Otporniji smo
nego Sto mislimo! Nije samo virus zarazan. Zarazna je solidarnost, ljubav, razumijevanje, toplina.
Nas je zadatak da ih Sirimo!
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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 suocilo je sve ljude s puno dramatiénih Zivotnih promjena: stra-
hom za svoje zdravlje i zdravlje bliznjih, s naglom i velikom promjenom ustaljenog nacina rada, osje-
¢ajem gubitka kontrole, brigama za financijsku buduénost, Skolovanje i dobrobit svoje djece, gubit-
kom ili mogucénosti gubitka radnog mjesta, Zivljenjem u izolaciji od socijalnih kontakata, stvaranjem
socijalne norme da se ne izlazi iz svojih domova (#ostanidoma)..... U ovakvom visoko stresnom raz-
doblju je podrska i razumijevanje medu ¢lanova obitelji iznimno znacajna. U novom nadinu Zivota
u kojem je nuzno ostati kod kuce i biti orijentiran na najblize,bliski odnosi dobivaju novu dimenziju.
Neke od njih su sigurno pozitivne,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 razlic¢itih drustvenih mreza, a kojesalju
istu poruku —tesko mi je, ve¢ 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, 30.03.2020.; 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 jos jace poveZu i da budu jos bolja podrska jedni drugima, no sto je s onima
kod kojih to nece ic¢i tako? Ovakvi novinski tekstovi i objavena drustvenim mrezama sudobar trenu-
tak da se zapitamo koje su granice nase strpljivosti i tolerancije u bliskim odnosima? Kako odnose
moZemo o&uvati $to dulje u ovim iznimno stresnim vremenima? Sto kad primijetimo da smo sve
¢esée iritirani? Da teSko kontroliramo nasilne impulse? Jeste li se zapitali $to je s parovima koji veé
dugo imaju pukotine u odnosu, a u ovim su okolnostima izgubili uhodane nacine izbjegavanja su-
kobai s njima se sada bolno suocavaju? No to je i vrijeme da se zapitamo Sto znaci ova razina stresa
i izolacija za parove kod kojih je uzajamno nasilje dulje vrijeme 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 partner-
skim odnosima. Sto se ti¢e djece koja su i za vrijeme izolacije izloZenapovecanoj opasnosti od
obiteljskog nasilja,ali i poveéanoj opasnosti odseksualnog zlostavljanja nainternetu, ukljucujuéi i
grooming aktivnosti (nagovaranje na seksualne aktivnosti online), upuc¢ujemo na iznimno korisne
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tekstove Poliklinike za zastitu djece Grada Zagreba, kao sto je npr. ,,UPOZORENIJE: Za vrijeme izo-
lacije 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 ,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 moc¢i, od te-
rorizma u partnerskim odnosima, do uzajamnog situacijskog nasilja koje je ishod loSeg rjeSavanje
partnerskih sukoba (Ajdukovi¢, Patréevi¢ i Ernecic, 2016.; Kelly i Johnson, 2008.). Terorizam je naj-
tezi oblik nasilja u partnerskim odnosima, poznat i kao ,, Kota¢ modi i kontrole” (Pence i Paymar,
1984).0dnosi se na nasilnicko ponasanje koje je namjerna strategija kojom se pokusava preuzeti i
odrzati moc i kontrola u partnerskom odnosu. Nasilna ponasanja su izbor nasilnika, a ne nekontro-
lirana impulzivna reakcija. Motiviranasu Zeljom pocinitelja nasilja da kontrolira i dominira Zivotom
partnerice u svim detaljima, a pri tome koristi vrlo razli¢ita zlostavljajuca i nasilna ponasanja.Podaci
pravosudnih tijela diljem svijeta pokazuju da su muskarci u pravilu pocinitelji ovog tipa nasilja.

Situacijsko nasiljeje najcesci oblik nasilja u partnerskim odnosima koji se dogada u brac¢nim i iz-
vanbracnim zajednicama. Pocinitelji nasilja su u podjednakoj mjeri i muskarci i Zene. Dogada se
u situacijama kada sukobi izmedu partnera prerastu u psihicko i tjelesno nasilje. Ono je najcesce
kada jedan ili oba partnera imaju loSe sposobnosti rjesavanja konfliktnih situacija i/ili poteskoce
u konstruktivnom izrazavanju i kanaliziranju ljutnje. Uglavnom se radi o blazim oblicima tjelesnog
nasilja (guranje, stiskanje...), te nekim oblicima verbalne agresije poput vrijedanja. Taj oblik nasi-
lja u svojoj osnovi nije nastojanje da se preuzmemo¢ 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

Polazeéi od dobro poznate Cinjenice da je stres Cest okidac nasilja u obitelji, moZzemo ocekivati
da ¢e dulji i izolirani ostanak u domovima koji je nuzan za suzbijanje Sirenja koronavirusa prido-
nijeti porastu obiteljskog nasilja, specificno nasilja u partnerskim odnosima. Povedani stres je u
ovim okolnostima vezan uz aktualne situacije kao Sto je drustvena izolacija,rad roditelja od kuée
dok istodobno trebaju poticati i voditi djecu kroz online nastavu ili/i organizirati konstruktivnopro-
vodenje vremena s manjom djecom, anticipirane ili ve¢ 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 veé bilo nasilja upravo
zbog losijih sposobnost rjeSavanja konfliktnih situacija,te slabijeg kapaciteta noSenja sa stresom
jednog ili oba partnera, nove Zivotne okolnosti su dodatno povecale rizik od ponavljanja nasilnih
obrazaca u partnerskom odnosu i njihove eskalacije.
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Podsjetimo se odredenja pojama stres. Stres(od engl. stress — pritisak ili napetost na neko tijelo)
je odgovor naseg tijela na situaciju koju doZivljavamo kao ugrozavajuéu,opasnu ili prijeteéu 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. Takode-
ristiCu da stres predstavlja takav odnos izmedu osobe i njezine okoline koji ona procjenjuje previse
zahtjevnim za svoje adaptivne resurse ili kapacitete i ugrozavaju¢im za svoju dobrobit. Intenzi-
tet reakcije je proporcionalan intenzitetu percipirane opasnosti ili prijetnje.U njihovom modelu
jasna je razlika izmedu STRESORAkoji je objektivan dogadajza koji procjenjujemo da ugrozava ne-
$to nama vazno ili da zahtijeva nasu znacajniju prilagodbu i ulaganje napora zbog tog dogadaja
(“primarna procjena”) i STRESA koji je psihi¢ko (unutrasnje) stanje koji ukljucuje razlicite emoci-
onalne, kognitivne, tjelesne i ponasajne reakcije. Situacija procijenjena kao ,,stresna” za pojedinca
moze znaciti:(1) neposrednu opasnost koja je povezana s postoje¢om situacijom, (2) povreduili gu-
bitak koji se odnosi na blisku buduénost, (3) prijetnju — ocekivani gubitak ili povredu do koje moze,
ali ni ne mora dodi ali i (4) izazov - mogucnost povoljnih ishoda i osobnog rasta i razvoja.Procjena
vlastitih sposobnosti i moguénosti svladavanja odredene situacije je ,sekundarna procjena” koja
povratno utjece 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. Suocavanje je nas 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 sto o nasoj procjeni i vrednovanju konkretne situacijeovisi hoée neki stvarni
dogadaj za nas postati stresor,te kakva ¢e biti nasa reakcija na taj dogadaj, objasnjava da je doZiv-
ljaj stresa subjektivan. Drugim rije¢ima, nesto $to je nama izvor stresa ne mora to biti i nekome iz
nase okoline. Dakako da neke okolnosti i dogadaji, kao Sto su Zivotne promjene u doba epidemije
korona virusa stresogene za sve ljude, ali u razli¢itoj mjeri.

Dozivljaj neke situacije kao opasne ili prijeteée dovodi do niza fizioloskih i emocionalnih promjena,
a mijenja se i ponasanje uslijed dodatnog aktiviranja autonomnog Ziv€anog sustavatijekom emo-
cionalnih reakcija kao Sto je tjeskoba, strah, ljutnja. Ova aktivacija poveéava sposobnost naseg
organizma za napore, priprema organizam na pojacani rad i za opasnost — Sire se zjenice, sma-
njuje izlucivanje sline, ubrzava disanje i rad srca, povecava krvni tlak, pojacava izlu¢ivanje hormona
adrenalina, usporava rad crijeva i praznjenje mokra¢nog mjehura... Snazne emocije dovode do po-
jacane aktivacije autonomnog Ziv€éanog sustava, na $to ne moZzemo utjecati. Te promjene se do-
gadaju ,autonomno” u situaciji stresa. No Sto sejos dogada?Tijelo reagira na mnoge nacine kao
Sto je npr. promjena u apetitu (Cesto jedenje ili gubitak apetita), teSkoc¢e spavanja (budenje nocu
ili teSko uspavljivanje; tesko budenje), noéne more (teski snovi; budenje u noci u znoju), znoje-
nje bez tjelesnog napora, teskoée disanja (gubitak daha; otezano disanje), pojava alergija i druge
promjene na kozi, lupanje srca, ¢este glavobolje, nekontrolirano gréenje misica (tikovi) ili/ i stalna
misi¢na napetost i, dugorocno, podloznost raznim bolestima zbog smanjenog imuniteta. U situaciji
stresa mijenja se i ponasanje pa su tako uocljivi znakovi uznemirenosti (poigravanje s predmetima,
besciljno hodanje), razdrazljivost (iritacija), agresivnost(napadi na druge osobe ili predmete), pov-
lacenje od drugih osoba (osamljivanje, izbjegavanje ljudi), samoozljedivanje, pove¢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), osjecaj gubitka kon-
trole. Sto se ti¢e misljenja i paméenja,javljaju se teskoéa koncentracije, konfuzno misljenje (nemo-
gucénost jasnog slijed misli), zaboravljanje.Uz to stres ogranicava i nasu sposobnost da se brinemo
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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 inace imaju slabijusposobnost rjeSavanja konflik-
tnih situacija i/ili poteskoc¢e 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 ri-
tuale u dnevni ritam vodedéi ra¢una o balansiranju izmedu zadovoljenja svojih i tudih potreba“ lijepe
sui korisne sugestije u kriznim situacijama za one parove koji i ina¢e imaju dobre nacine rjesava-
nje 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 rjeSavaju sukobe. Kod ovih parova vec i

viji, a netko reagira ljutnjom i okrivljavanjem partnera) dovode do medusobnih napada i vrijedanja.

| $to tada? Odakle poceti s takvim parovima? Sto im savjetovati kao bi prevenirali situacijsko na-
silje i sve njegove loSe posljedice?Vratimo se na stres. Pobudene emocije straha,prijetnje i ljutnje
aktiviraju i poticu razli¢ite tjelesne funkcije koje sluZze povecanju energije i pripremi tijela na poja-
¢ani napor u situaciji opasnosti. No Sto s tom energijom u ,éetiri 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 moras toliko vremena tro-
Siti na igrice?”, , Kada ¢eS se ve¢ primiti zadacéa s djecom?*, ,,Mozes |li konacno i ti oprati sude?”,
Sto je prijeteée u ovim komentarima? Kako ih doZivljava osoba koja je ve¢ pod stresom zbog pro-
mijenjenih okolnosti Zivota?Ocigledno se javlja doZivljaj neodgovaraju¢eg obnasanja svoje uloge u
obitelji, neispunjenih oéekivanja koja ima partner ili partnerica, jednom rijecju,osjeéaj napada na
sliku o sebi i ugroZzavanja samopostovanja. Podsjetimo se da se u stanju povecanog 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), povec¢ano uzimanje alkohola, droge, lijekova.

Jedan od dobrih pristupa u takvim trenucima je umiriti tjelesne funkcije (smanjiti aktivaciju auto-
nomnog zivéanog 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¢éamo potisteno, bezvoljno, beznadno. Stoga mozemo reci da se emocionalna samo-
regulaciji odnosi na nasusposobnosti da odrzimo razinu pobudenostina optimalnoj razini. Naime,
i kada nismo u kriznim vremenima, svakodnevnica od nas zahtijeva prilagodbu na okolinu i kon-
trolu vlastitih unutarnjih stanja kako bismo adekvatno i fleksibilno funkcionirali u drustvu..Vecina
nas koristi razli¢ite regulacije emocija i primjenjujemo ih u razli¢itim situacijama kako bismo se pri-
lagodili zahtjevima nase okoline (https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-
strategies-dbt-skills/. Neke od njih su zdrave, neke nisu. Zdrave strategije suocavanja kao sto je npr.
kretanje(hodanje, Setnja) ili kratke vjezbe za opustanje tijela. To pomaZe u smanjivanju snaznih
emocija,$to omoguéujeda uspostavimo kontrolu nad svom misljenjem, a posljedi¢no bolje razumi-
jevanje onoga Sto je dovelo do tog snaznog emocionalnog iskustva.

Sto pridonosi tome da su emocije tako preplavljujuée? Vazno je napomenuti da doZivljaj poje-
dine emocije (svijest da smo ljuti, tuzni, razoCarani) sam po sebi nije ono Sto vodi potesko¢ama.
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Interpretacija ovih emocije dovodi do njihovog pojacavanja i osjecaja da ih ne moZemo tolerirati.
To se naziva "zacaranim 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 rucak ono Sto vas partner/partnerica bas jako vole, a vas partner/partnerica sjedne
za stol i pocinje jesti ne primjecujudi Sto jede, niti da ste se oko toga posebno potrudili... i lako se
kod vas javljaosjecajrazocaranja,ljutnje i povrijedenosti, koji se automatski pretoci u niz negativnih
misli u vezi partnerskog odnosai nezadovoljstva partnerom (npr. ,,Cemu se truditi, pa hjemu/njoj
nista nije dobro”, ”I 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 jos intenzivnijih negativnih emocija, frustracije ili nesigurnosti,
$to je obi¢no pracenosnainom Zeljomda se zastitimo od daljnjeg osjecaja povrijedenosti i zaus-
tavljanja tihneugodnih osjecaja. Ta se Zelja pretvara u akciju, djelovanje: npr. zasutite i po¢nete
gledati svoj mobilni telefon, pocnete vikati i bacite jelo u smece, natocite si drugu ¢asu pica, pri-
ustite si Cips ili veliku ¢okoladu kako biste se osjeéali bolje, demonstrativno odete u drugu prostoriju
i nastavite vrtjeti u glavi negativne misli o partneru/partnerici i o buduénosti vaseg odnosa. Ovaj
ciklus ,,snazne emocije—negativne misli-ponasanje—negativne misli — negativnhe emocije”“ moze s
vremenom postati zacarani i/ili tipi¢ni obrazac. MoZe dovesti do sve ¢es¢ih negativnih misli iodboj-
nih osjecaja prema partneru/ici (npr. "Nasabliskost prestaje”; ,Nikada nije prebolio/la prethodnu
vezu”, ,,Oduvijek je nezahvalan/na, ne zavreduje me”, ,,Mogu ja Zivjeti i sam/sama“).Ovaj obrazac
se jo$ intenzivira kada Zivotne okolnosti namecu teska ograni¢enja poput izolacije u vrijeme epide-

mije i jako povecanog stresa, ili zbog ranijih negativnih Zivotnih iskustva.

No valja imati na umu da samoregulacija emocija nije potiskivanje emocija. Sto vi$e,samoregulacija
emocija pocCiva na prepoznavanju i imenovanju svojih emocija, njihovom izrazavanju na adekvatan
nacin i u primjereno vrijeme, razgovoru o njima s ljudima u svojoj okolini, rjeSavanju problema i
situacija koje su njihov uzrok,a i sto manjem nakupljanja tih negativnih emocija u sebi i njihovom
potiskivanju. Potiskivanje emocija moze dovesti do loSijeg izrazavanjavlastitih potreba, nerazumi-
jevanja vlastitih emocija, ali i emocija drugih, sto dovodi do poteskoca u socijalnim i partnerskim
odnosima, kao Sto je uzajamno nerazumijevanje.

Na primjer, ako nas partner/ica povrijedi svojim ponasanjem ili dode do sukoba, moZemo osjecati
ljutnju, razocaranje, ogorcenost, 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, fizicki napad, ali isto tako i povla-
¢enje ili osveta. Adekvatna reakcija, ona koja polazi od samoregulacije emocija, je osvjestavanje
uzroka tih emocija, promisljanje zasto to konkretno ponasanje partnera/ice doZivljavamo kao pro-
vokaciju, 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 rije¢ima svoje emocionalno stanje, otvaramo prostor za konstruktivni
razgovor o dogadaju koji nas je povrijedio i naljutio. No valja imati na umu da je temeljna pretpos-
tavka ovakvog reagiranja to da su partneri motivirani izbjecéi nasilje, da im stalo da imaju kvalitetniji
odnos i ostanu u vezi. To je nuZzna motivacijska osnova za ulaganje napora u obostranu samoregu-
laciju emocija i transformiranje nasilnog rjeSavanja sukoba u konstruktivno.
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Vjestine samoregulacije ljutnje

Ljutnja predstavlja emocionalnu podlogu za situacijsko i uzajamno nasilje u partnerskim odnosima.
Moze se redi da je njeno samoreguliranje pretpostavka za eliminiranje ove vrste nasilja. Ljutnja
moze biti razli¢itog intenziteta, od blage iritacije ponasanjem partnera/ice, do nekontroliranog bi-
jesa. Sto je intenzitet ljutnje snazniji, to ju je teZe smiriti, loije je razmisljanje,slabiji je uvid u svoje
osjecaje i ponasanje, manja je samokriticnost, loSije su prosudbe posljedica svojeg ponasanja, a
veda je vjerojatnost pogresnih odluka i nasilnog ponasanja. Stoga je jako vaino ne dopustiti da
ljutnja nekontrolirano raste, jer se time poveéava vjerojatnost nasilja i nekontroliranog tjelesnog i
emocionalnog povredivanja druge osobe. Jedno i drugo tesko narusava partnerski odnos, a moze
ostaviti nepovratne posljedice.

Samoregulacija ljutnje uklju€uje razne aspekte, no pocinje odgodom impulzivnog i nekontrolira-
nog prvog odgovorana dozZivljaj provokacije i povrede od strane partnera/ice, a koji je Cesto is-
kaljivane 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 impulzivno. U tome im pomaZe prepoznavanje i pracenje svojihtjelesnih
i emocionalnih reakcija, kojeim sluze kao putokaz za ocjenu svojeg stanja pobudenosti i djelotvorno
postupanje u socijalnim odnosima.

Treba imati na umu da je s ljutnjom kao i s alkoholom — prag podnosenja/gubitka kontrole se ne
povecdava (ne podize) nego snizava. Naime, ¢ovjek s vr.emenom sve brze i lakSe reagira agresivno
— gubedi kontrolu nad svojom ljutnjom na sve jednostavnije situacije i sve brze. ,Prostor toleran-
cije” je sve maniji. Tjelesni signali su prvi, najsigurniji znak da se neSto dogada i zato ih je vazno
poznavati, razumjeti i biti pozoran na njih tijekom takvih situacija (Jusupovi¢ i sur., 2010: 64). A
tjelesnireakcije (znakovi) ljutnje su porast krvnih tlaka, rumenilo lica, znojenja, misi¢na 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 odgovor-
nosti 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 klju¢no biti svjestan svoje ljutnje (ne negirati je) i bit spreman pre-
uzeti odgovornost za njezino reguliranje. Dio problema je upravo u tome Sto mnogi ljudi neugodne
emocije kao $to je npr. ljutnja potiskuju, poricu 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 ,,savrSeno
dobro”. Stoga je nas posao kao struc¢njaka pribliziti da su svi osjecaji ,,nasi“, da je osjecaj ljutnje
priroden Covjeku i da ima svoju funkciju da potakne tjelesnu pripremljenost za prijetece situacije.
Ali nacin na koji se nosi s ljutnjom se uci, viezba i zato se moze promijeniti.

STOPP je jedan takav postupak koji moZe pomoci u trenutku bujice intenzivnih emocija (Vivyan,
2015). Ukljucuje aspekte kognitivno-bihevioralne terapije i mindfulnessa (usredotocene svjesnosti)
koji pomazu pojedincu da ucinkovitije upravlja svojim emocionalnim odgovorom na izazovan i te-
Zak dogadaj koji izaziva ljutnju. STOPP znadi:
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S - Stanite!
Zaustavite se na trenutak prije nego bilo Sto napravite ili kaZzete. Brojte u sebi do 10 ili recite sebi
,Stani, pri¢ekaj”.

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 znaée? Da li vas uznemiruju ili smiruju?
Koje promjene primjecujete u svom tijelu (osjecaj pritiska u grudnom kosu, promjena temperature
tijela, znojenje, susenje usta, tresnju, nakupljanje energije koji dovodi dpo osjecaja da ée te eks-
plodirati, crvenilo lica)?

P - Pogledajte dogadaj iz drugeperspektivu

Koje je razumnije ovog dogadajai mog osjecaj ljutnje?

Koji je drugi moguci nacin sagledavanija cijele situaciju?

Sto bi mi trenutno rekao pouzdan prijatelj koji me zna umiriti?
Koliko je ovo vaino? 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 uciniti u da je u skladu s mojim vrijednostima?
Ucinite ono Sto ¢e biti ucinkovito i prikladno.

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

Zdrave aktivnosti koje ¢e pomoci da regulirate svoje emocije ukljuéuju:
® razgovor s prijateljima,

¢ tjelovjezbu (to mozZete i u okolnostima izolacije u kudi ili okuénici, ili pak samostalnim trca-
njem, brzim hodanjem, voZznjom bicikla)

e usmjeravanje na aktivnosti koje vas ina¢e umiruju (heklanje, spremanje....)
¢ dovoljno spavanje i odmor, redoviti obroci

* razvijanje svijesti o negativnim mislima koje se javljaju prije ili nakon snaznih emocija (osobito
ljutnje) i njihovo zaustavljanje (nekada je dovoljno podsjetiti 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

(,What is emotionre gulation and how do we do it?*“
http://www.selfinjury.bctr.cornell.edu/perch/resources/what-is-emotion-
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regulationsinfo-brief.pdf.). Te aktivnosti pruzaju samo trenutno i kratkotrajno olaksanje,a dugo-
rocno povedavaju opasnosti od nasilja. Sliéno vrijedi i za potpuno emocionalno udaljavanje koje-
partner moZze interpretirati kao stav ,,bas me briga za nas odnos i tebe”, sto dalje povecava me-
dusobnu otudenost, ali i osjecaj ugrozenosti partnera koji zbog toga moze ucéi u obrazac opisan u

modelu ,Kota¢ modi i kontrole”,

Terorizam u partnerskim odnosima i socijalna izolacija

U prethodnom dijelu usmjerili 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 po-
nasanje 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 pos-
tupcima, uklju¢ujuc¢i 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 Zena Zrtva nasilja, a
redovito je rije€ o tezim i teSkim oblicima nasilja. U vrijeme socijalne izolacije i ovi parovi suizlozeni
dodatnom stresusto Cini nasilnika joslju¢im i opéenito nezadovoljnijim, a Zrtvu jos bespomoénijom
i ugroZenijom.Moze se ocCekivati da ¢e Zrtva Cak i slucaju ozljede rjede zatraziti lijecnicku pomo¢
zbog straha od nasilnika koji niposSto ne Zeli da se sazna da je zlostavljac. Zbog toga se ocekuje
da stvarni porastslucajeva nasilja nije praéen porastom prijava. Nasilje se manje prijavljuje, iskus-
tva su veceg broja udruga za podrsku Zrtvama nasilja (iako ne svih) da ih Zrtve rjede kontaktiraju,
jer je izgubilegotovo svaku mogucnost da prijavi nasilje bez da dodatno ugroze svoju sigurnost.
O tome u nas govore iskustva Autonomne Zenske kucée 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 Sto upozoravaju struc-
njaci“, 31.3.2020.;

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 znaci da je nasilja manje. To samo znaci da se nasilje manje
prijavljuje jer je Zrtva kontekstualno ovisnija o nasilniku i jer on ima jos ve¢u mogucnost kontrole
nad Zrtvom. No strucnjaci i aktivistiopravdanoupozoravaju da ée s produljenjem socijalne izolaci-
jesituacija biti sve teze, te da mozemo ocekivativedi broj sluc¢ajeva nasilja u obitelji.

Kako pomoci 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 pri-
javitipoliciji da se dogada nasilje. Bolje je pogrijesiti laZnom uzbunom nego Zrtvu i ¢lanove obitelji
ignoriranjem znakova upozorenja prepustiti zlostavljacu. 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 zlostavlja¢u da drustvene institucije funkcioniraju i bdiju, a Zrtvi da nije pot-
puno 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/
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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 povecava-
nja 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 pomo¢ Zrtvama nasilja, lo-
kalne 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 nasilje
usmjereneje na smanjivanje stresa, a time i smanjivanja vjerojatnosti rizi¢nih situacija, primjeri-
ceodrzavanjem svakodnevne rutine i osiguravanjemvremena za fizicku aktivnost i odmor (koliko
je to moguce), koristenjem vjezbi za opustanje (npr. disanje, meditacija, progresivna misi¢na re-
laksacija, mindfulness), bavljenjem aktivnostima koje su u proslosti pomogle u nosenju s teskim
razdobljima, te traZzenjem podrske od obitelji i prijatelja putem telefona, e-poste... Ovo razdoblje
takoder pokazuje koliko je nuZzno da sve Zene koje su doZivjele nasilje imaju razraden i dobar sigur-
nosni plan za sigurnost njih samih i djece u situacijama kad se nasilje pogorsava.

Ovo je trenutak da strucénjaci koji sebavepsihosocijalnimtretmanompociniteljanasilja ili kao dje-
latnici CZSS znaju da je u obitelji ve¢ bilo nasilja, postupaju proaktivno. To znaci da trebaju kon-
taktirati pocinitelja nasilja i s njim razgovaraju o tome kako kontrolira svoje nasilno ponasanje
u situaciji poveéanog stresa, sto mu u tome pomaze. Poruka takvih kontakata je jasna — pra-
timo $to se dogada i brinemo za sigurnost vase obitelji. lzvrstan vodi¢ za stru¢njake koji rade s
muskarcima koji imaju problema s nasilnim ponasanjem i kontrolom ljutnje je kratki tekst ,Ko-
rona kriza: Vodic za prezivljavanje muskaraca koji su pod pritiskom“(https://www.maenner.ch/wp-
content/uploads/2020/04/INDIV_Merkblatt_Corona_ENGLISCH.pdf) koji je netom objavio Men-
CareSwitzerland. U njemu se polazise od toga da je posao stru¢njaka podrzati i pratiti muskarcekoji
su bili nasilni kad su pod povecanim stresom, kako bi se zastitile Zene i djeca. Jasno je navedeno da
su emocije poput osjec¢aj nemodi, nesigurnosti, straha, brige o svom zdravlju, obitelji ili financijskoj
i profesionalnoj buduénosti neugodne, ali normalne i oc¢ekivane, te da povecavaju stres — ali da
te emocije nisu razlog niti da mogu biti izgovor za nasilje. Nakon ovako jasnog pozicioniranja od-
govornosti za samokontrolu emocija i nasilnog ponasanja, slijede vrlo prakti¢nisavjeti muskarcima
kako smanjitidoZivljajstresa i uspostavitikontrolu nad svojim ponasanjem.Europska mreza za rad s
pociniteljima nasilja (WorkwithPerpetrators European Network — WWP EN) objavila je smjernice
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 tret-
mana zbog pocinjenog nasilja u obitelji: vasa je odgovornost da ne budete nasilni i da partnerica i
djeca budu sigurni od nasilja, a mi éemo vas u tome podrzati.

Zakljuéno mozemo naglasiti da okolnosti Zivljenja u socijalnoj izolaciji koje je nametnula epide-
mija korona virusa sluze vecoj zdravstvenoj sigurnosti i zastiti gradana od zaraze, ali da povecavaju
opasnost za sigurnost obitelji u kojima je bilo nasilja, posebno za Zene i djecu. U partnerskim od-
nosima koje karakterizira uzajamno nasilje, loSe upravljanje sukobima i u kojima nema razlike u
socijalnoj moc¢i medu partnerima, klju¢no je pomodi im da povecaju sposobnost samoregulacije
ljutnje kao emocionalne podloge za nasilje. To je moguce postiéi savjetovanjem na daljinu dok ne
bude moguce organizirati susrete uzivo. Medutim, kada u partnerskom odnosu nasilnik (gotovo
uvijek muskarac) koristenjem teZeg i teskog nasilja ostvaruje kontrolu i dominaciju nad Zrtvom (go-
tovo uvijek Zena), socijalna izolacija izrazito poveéava 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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Sto je to stigma?

U situaciji kada nam prijeti opasnost od virusa, i svaki je kontakt sa zarazenom osobom potenci-
jalno opasan, velika je vjerojatnost stigmatizacije oboljelih od koronavirusa. Naime, u posljednje
vrijeme mozemo primijetiti da osobe koje su oboljele od koronavirusa, uz fizicke posljedice bolesti,
dozivljavaju i osudu okoline. To nazivamo stigmom. Rijec stigma je grckog porijekla i u staroj Grékoj
odnosila se na Zig nacinjen na tijelu (opekotinu ili posjekotinu) kojim su se oznacavale moralno lose
osobe (npr. izdajnici i kriminalci). Stigma je dakle oznaka srama i njena je funkcija da osobu oznaci
manje vrijednim ¢lanom drustva koji bi trebao biti iskljucen iz drustva. Drustvena stigmatizacija
u ovom kontekstu znaci da se osobe koje su zaraZzene virusom i one koje se povezuje sa zarazom
etiketira kao opasne ili neodgovorne, da im se pripisuju negativne osobine i diskriminira ih se, zbog
¢ega se te osobe osjecaju loSe ili manje vrijedno.

Zasto se javlja?

Stigma je u pravilu uzrokovana kombinacijom neznanja i straha, sto je podloga stvaranju mitova i
predrasuda. U situaciji kada postoji velik strah od zaraze koronavirusom, a nesigurnost je velika
(ona je izazvana naSim trenutnim nepoznavanjem novog virusa, kao i nepoznavanjem nacina us-
pjesnog suzbijanja i lije¢enja oboljelih od virusa) razumljivo je da se javljaju tjeskoba, strah i panika
medu ljudima. Ljudi se uglavnom boje novog i nepoznatog. Taj strah smo tada skloni povezati s
,drugima“, kako bi nam djelovao udaljenije, kao nesto sto se dogada drugima, a ne nama. Medu-
tim, to ujedno vodi nastanku predrasuda i stigmatizacije odredenih skupina ljudi, a medu njima
posebno oboljelih od koronavirusa.

U situaciji straha i nesigurnosti ljudi imaju potrebu u $to vecoj mjeri se zastititi i ograditi od Stetnih
utjecaja te vratiti osjeéaj kontrole nad svojim Zivotom. Nastojimo smanijiti tjeskobu i nesigurnost
postivanjem uputa StoZera i nadleznih ustanova. Vjerovanje da ¢emo time uspjesno sprijeciti za-
razu virusom nam pomaze da se nosimo s trenutnom situacijom. | svakako je pozitivho da na taj
nacin cuvamo zdravlje sebe i drugih oko nas. No, to nase vjerovanje ima i tamniju stranu. Naime,
ako vjerujemo da time kontroliramo hoéemo li se zaraziti, to onda oboljele od virusa stavlja u sku-
pinu onih koji nisu dovoljno pazili te snose odgovornost za svoju bolest. Zato se oboljelima katkad
pripisuje odgovornost za obolijevanje. A ako smatramo da je osoba odgovorna za obolijevanje,
ona Ce biti jace stigmatizirana

Koje su posljedice stigmatizacije? Zasto je ona losa?

Jeste li se ikad susreli sa situacijom da otkrijete kako Vase dijete ima usi i razmisljate Sto e roditelji
djece s kojom se Vase dijete druzi misliti ili reé¢i o Vama kada im javite? Hoce li biti zahvalni na
upozorenju ili ¢e Vas ogovarati? Tako (ali puno snaznije) djeluje stigma.
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Svjedoci smo kako se svuda po svijetu od pojave virusa javljaju stereotipi i predrasude prema oso-
bama azijskog porijekla koje su rezultat straha i uvjerenja da se radi o ,,kineskom virusu®. Ta pojava
nije nova jer i inace postoji sklonost da se nove zarazne bolesti povezuju sa stranim zemljama i
narodima. Svojedobno se tako koristio naziv ,Spanjolska gripa“ iako se strucnjaci slazu da vjero-
jatno nije potekla iz Spanjolske. To posljedi¢no vodi okrivljavanju drugih naroda za $irenje bolest],
a time i diskriminaciji ljudi na temelju rase ili etni¢ke pripadnosti. Upravo se to ovih dana dogada
osobama azijskog porijekla koje su Zrtva diskriminacije samo zbog izgleda odnosno rase. Isto se
dogada i osobama oboljelim od COVID-19 pa i onima koje su preboljele virus ili su pustene iz ka-
rantene i viSe ne predstavljaju opasnost za druge.

Virus ne bira prema rasi, nacionalnosti ili etnicitetu i moze zahvatiti svakoga. Ako uz virus, osobu za-
hvati i druStvena stigma, posljedice ¢e biti joS teze i dalekoseZnije. Stigma poprima razli¢ite oblike,
od izbjegavanja i izrugivanja do izoliranja zaraZenih osoba, ali i onih koje dijele neke karakteristike
s njima (npr. predrasude prema osobama azijskog porijekla ili osobama koje su bile u kontaktu sa
zarazenom osobom). Stigmatizirane osobe Cesto ostaju izolirane od drustva kad im je najpotreb-
nija podrska, te vrlo usamljene.

Posljedice stigme su brojne i zahvacaju i pojedince, ali i Siru zajednicu. Buduci da stigmu oboljelih
prate strah i oCekivanje odbacivanja, to vodi do nepovjerenja u sustav i u podrsku zajednice u ko-
joj bi osoba trebala potraziti pomoc. Stoga drustvena stigma ima loSe posljedice za stigmatiziranu
osobu: izaziva sram i vodi skrivanju bolesti kako bi se izbjegla diskriminacija, odgadanju trazenja
pomodi, a smanjuje i vjerojatnost preventivnih odnosno zdravih ponasanja. Time stigma utjece na
emocionalno i mentalno zdravlja stigmatiziranih, ali i na zajednice u kojima oni Zive.

Vazino je podsjetiti se da svatko moze biti meta predrasuda. Zato je pravi izazov ostati udruzeni
u borbi protiv virusa, a ne jedni protiv drugih te sprijeciti stigmatizaciju oboljelih.EBududi da je
stigma izazvana strahom i neznanjem, odnosno nepoznavanjem virusa i njegovog djelovanja, vazno
je smanijiti upravo ta dva ¢imbenika. TraZzenjem i dijeljenjem provjerenih informacija (koristeci pri-
tom provjereni izvor poput HZJZ) o djelovanju virusa i na¢inima smanjenja opasnosti od zaraze
mozZemo smanjiti pogresna uvjerenja i stereotipe koja izazivaju strah i dovode do stigme zarazenih
ili onih koji su im bliski. Tomu pridonosi tolerancija i razumijevanje koji zamjenjuju predrasude i
stigmatizaciju. Klju¢no je graditi povjerenje u nadleZne institucije, pridrzavati se uputa koje Stite
nas i nase bliznje i pokazivati empatiju prema oboljelim ¢lanovima nase zajednice.

Posebno je vaZzna uloga stru¢njaka ali i medija koji prenose informacije ljudima. Nacin na koji
komuniciramo neku poruku takoder oblikuje stavove drugih. Stoga je vazno voditi racuna o ri-
je€ima i izrazima koje koristimo kako bi zaista djelovali u smjeru smanjenja straha i osude drugih
te istovremeno poveéanja odgovornosti svakog pojedinca za zajednicu. To znaci: odustajanje od
bombasti¢nih i pikantnih naslova, te umjesto toga Sirenje to¢nih informacija o virusu; izbjegavanje
davanja ,etnickih“ naziva virusu (npr. kineski virus) ili nazivanja osoba oboljelih od virusa ,,COVID
Zzrtvama“ ili ,,COVID slucajevima“; stavljanje naglaska na ucinkovitost prevencije i mjera zastite te
samog tretmana oboljelih umjesto stavljanja naglaska na broj zrtava. Velik je naglasak na osobama
umrlim od posljedica koronavirusa, dok pri¢e onih koji su se uspjesno oporavili ili onih koji su im
bili podrska ne dobivaju dovoljno mjesta u javnosti. Dakle, virus nije opravdanje za diskriminaciju.
Ostanimo solidarni i udruzeni u borbi protiv virusa, a ne jedni protiv drugih. Ne osudujmo, pruzimo
ruku pomodi jedni drugima. Tako ¢emo kao drustvo i kao zajednica najbrze zacijeliti.
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Sazetak
Temelj stigme povezane s COVID-19:

¢ radi se o novom virusu o kojem ne znamo dovoljno,
¢ ljudi se boje nepoznatog,
¢ lakse je povezati strah s ,,drugima®“.

Razumljivo je da se u takvoj situaciji javljaju tjeskoba, strah i panika medu ljudima. Medutim, to
ujedno vodi do stvaranja predrasuda i stigmatizacije odredenih skupina ljudi, a medu njima po-
sebno oboljelih od virusa. Stigmatizacija ima negativne posljedice poput diskriminacije, samos-
tigmatizacije i povlacenja oboljele osobe iz drustva. Stigma ima loSe posljedice za stigmatiziranu
osobu: vodi skrivanju bolesti kako bi se izbjegla diskriminacija, odgadanju trazenja pomoci, a sma-
njuje i vjerojatnost preventivnih odnosno zdravih ponasanja. Osim na emocionalno i mentalno
zdravlje stigmatiziranih, stigma utjece i na zajednice u kojima oni Zive. Zato je zaustavljanje stigme
vaZzan izazov za sve nas jer ¢emo time i svoju zajednicu uciniti otpornijom i jacom.

Kako sprijeciti stigmu:

e Svatko moze pomodi u sprjecavanju stigmatizacije povezane s COVID-19 tako Sto se informira
o Cinjenicama (koristeci pritom provjereni izvor to¢nih informacija) i dijeli ih sa drugima u
zajednici.

* Povjerenje u zdravstveni sustav — zarazene osobe ili one koje sumnjaju da su zarazene trebaju
imati povjerenje da ¢e im sustav osigurati povjerljivost osobnih podataka, jer nitko ne Zeli
javnu objavu svog zdravstvenog stanja.
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50

Zasto je vazno da ostanemo ljudi?

osvrt iz pozicije psihologa i psihoterapeuta, a prvenstveno covjeka
Tanja Dejanovi¢ Sagadin, prof., psihologinja i psihoterapeutkinja,
Psiholoski centar TESA i COO ,Goljak”

Vec¢ sam komentirala u medijima razne psiholoSke aspekte ove pandemije i potresa, iz ideje da je
moja gradanska duznost da svojim znanjima i savjetima pomognem koliko mogu u onome u éemu
sam struc€na, a to je oCuvanje psiholoskog zdravlja. Mnoge moje kolege su napravile isto, ukljucili
se na razli¢ite na¢ine u pomaganju pri nosenju s ovom situacijom. Moju proaktivnost olaksala je
¢injenica da su me novinari zvali i pitali Zelim li odgovoriti na njihova pitanja i sudjelovati u kreiranju
njihovih prica.

Ovaj tekst piSem iz vlastite potrebe, jer mi je kao gradanki ovog drustva vazno da sacuvamo zdravlje
nase zajednice, a pritom narocito da pazimo da kao zajednica ne skrenemo u drustveno opasne i
zastrasujuce pojave koje, na momente, nazirem Citajuci tekstove u medijima ili komentare po drus-
tvenim mrezama.

Citirat ¢uZenu koja je objasnjavala u novinama kako se zarazila ona i njezina beba: “Ja sam ta-
koder kolateralna Zrtva, nasla sam se na krivom mjestu u krivo vrijeme.”, kao i komentar novinarke
iz istog teksta: “Koliko je malo potrebno da se ¢ovjek nade u na danas toliko nezeljenoj listi ‘pozi-
tivnih’ osoba”.

Pitate se zasto ovo uopée vadim iz teksta, pa sve je tocno? Upravo zato Sto je vazno da razumijemo
da su SVI ljudi koji su se zarazili kolateralne Zrtve, odnosno Zrtve, ukljucujuci i onog nultog Kineza.
Nema krivih. Svi bolesni ili nosioci su Zrtve. | zadnje Sto trebaju - kada se napokon izlijee i prodisu
ponovno bez kaslja, odahnu nakon 48 sati dok ¢ekaju da im test potvrdi da su zdravi —sigurno nije
bijeg ostalih od njih. | da ih gledaju poprijeko kao da su nesto zgrijesili jer su se razboljeli. Jer nisu
krivi. Svismo potencijalno zaraZeni, svi smo potencijalno bolesnii samo tih trenutno 167 izlijecenih
(podatak od 7. travnja) su zbilja sigurni za socijalne kontakte. Mi, svi ostali, nismo. | Sto prije to
prihvatimo, bit ¢emo i sami odgovorniji ali i imati viSe razumijevanja i suosjecanja za ljude kojima
se dogada bas ono Cega se svi tako plasimo — zarazZeni su, bolesni su, imaju taj COVID-19.

Tim ljudima treba nasSe suosjec¢anje, podrska, pa i pomo¢, a ne osudivanje, ruzne rijeci i namor-
gedni pogledi.

Zapitajmo sami sebe jesmo |li nekome kome je odredena mjera samoizolacije ponudili pomo¢ u
nabavcihrane i lijekova? U medijima i na drustvenim mrezamavidimo ljutite komentareo tome
kako se moglo dogoditi da se netko iz samoizolacije pojavi u duéanu, te zasto ih negdje ne pritvore
te sluzbeirade lione iSta uopce.No, jesmo li sami uopce kontaktirali te sluzbe? Jesmo li sami upitali
drzavne i lokalne sluZbe za, primjerice, ljude,koji se vradaju avionima u Hrvatsku, imaju li potrep-
Stine u kudi i treba li im nesSto nabaviti kako bi mogli ostati u samoizolaciji dva tjedna? Ti ljudi nisu
kriminalci, nisu nista skrivili, oni su nasi sugradani koji su ‘rintali’ negdje u Italiji, Austriji, Njemackoj
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i Irskoj, ili bili na putovanju, ne o¢ekujuci da povratak doma kao u nekom ¢udnom kvaziapokalipt-
¢nom scenariju, uostalom, kao Sto nije ocekivao nitinitko od nas.

Ovo je vrijeme za solidarnost, kako s nasim starijima, tako i s naSim COVID-19 pozitivnima i obo-
ljelima. | namjerno ne piSem zaraZzenima — jer to me asocira na kuznost i bjezanje od njih — ve¢
oboljelima, dakle, ljudima kojima trebaju lijecenje i podrska. To su nasi oboljeli, i to neovisno o
tome jesu li Hrvati, Talijani ili Kinezi. Kao $to je ova pandemija nasa, tako su nasi i svi koji se zaraze,
obole i svi koji, naZalost, podlegnu bolesti.

Naravno, nema govora o odricanju od odgovornosti onih koji su namjerno krsili jasno izrecene
mjere samoizolacije, ili koji su pod ocitim simptomima otisli na benzinsku pumpu ili sluziti misu
pred vjernicima. To su slucajevi u kojima treba insistirati o odgovornosti ljudi koji trebajupodnijeti
sankcije zbog ugrozavanje zajednice. No, brine me kada u komentarima ¢lanka procitam optuz-
beda je netko kriv jer je zarazio drugog, dok u tom ¢lankunema podatka da je taj netko uopée bio
pod mjerom samoizolacije ili ju je prekrsio.

Cemu to, za$to optuzujemo osobe koje ne poznajemo, zasto se ljutimo na njih?

Odgovor lezi u vje¢noj igriizmedu naseg razuma i osjeéaja te u nacinu na koji se nosimo sa stresom.
Mi ljudi smo, ili se bar takvima volimo smatrati, razumna bi¢a. Promisljamo svijet oko sebe, uoca-
vamo uzroke i posljedice, na temelju toga uo¢avamo obrasce, razumijemo i predvidamo zbivanja
oko sebe, a to nam pomaze da utjeCemo na svoju okolinu i da ishode dogadaja u nasoj okolini okre-
nemo u svoju korist. U tome smo prilicno uspjesni i to je jedan od razloga zasto tako neosporno i
udobno sjedimo na vrhu hranidbenog lanca. Mi smo vladari naseg svijeta. Mi imamo kontrolu u
rukama.

No, katkad, kao naprimjer sad, neSto ugrozava nasu sliku o sebi, nasu kontrolu. Nekad se suo¢imo
sa silama veéim od nas. S ne¢ime $to ne poznajemo dovoljno, sto nemozemo predvidjeti, s ne¢ime
$to nas ugrozZava i plasi. Poput potresa, pandemije virusa ili gubitka posla. U nama raste neizvjes-
nost i pitamo se hoc¢emo li i kada uspjeti to nadvladati. Ho¢emo li biti dobro. Nekad se osjetimo
uplasenima, malima i bespomoénima. U takvim situacijama, to je sasvim ocekivani osjecaj koji
mnogi dijele.

No, ne nose se svi dobro s tim neugodnim emocijama. Njih nije lako tolerirati i prihvatiti, a osjeéaj
potpunog gubitka kontrole i Zivotne ugrozenosti je snazno traumati¢no iskustvo. Ova pandemija sa
svojom neizvjesnos$céu i potencijalnom ugrozom sasvim sigurno podriva osjeéaj da vladamo svojom
sudbinom i da smo sigurni.

Potres je sa svojim efektom iznenadenja i iskustvom baziénog praiskonskog straha, samo pove-
¢ao bespomocnost i tjeskobu. | to nam je, takoder, zajednicko.

Ipak, ne nosimo se sa neugodnim osjecajima svina isti nacin. U psihologiji postoje razni modeli
i razna kvalitetna objasnjenja. Dok gledam kako se moja obitelj i poznanici suo¢avaju s ovom kri-
zom zorno vidimBasic Ph model. Taj model noSenja sa stresom i otpornosti na neugodne Zivotne
dogadaje razvio je dr. Mooli Lahad proucavajuci u Izraelu kako se stanovnici nose s kontinuiranom
krizom u kojoj zive. Nacine noSenja sa stresom razvrstao je u Sest stilova suocavanja, a naziv Basic
Ph je akronim naziva svih stilova na engleskom jeziku, pa tako imamo suocavanje usmjereno na:
Belief (vjerovanje), Affect (osjecaje), Social (drustevno), Imagination (masta), Cognition (promis-
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lianje) i Physical (tjelesno).

Sto vie razli¢itih stilova koristimo, to smo uspje$niji u nodenju sa stresom. U donnjim opisima
nosenja sa socijalnim distanciranjem i neugodnim osjecajima moZete prepoznati ove stilove te vi-
djeti kojeod njihve¢ radite i Sto bi jos mogli ukljuciti u svoj “antistres” paket.

Neki su se uhvatili ¢is¢enja i spremanja, dakle, mozda ne mogu rijesiti pandemiju ni svoj prisilni
boravak u kuc¢i, no mogu odrzati kontrolu nad prostorom oko sebe, a i rijesiti se silne energije i
nervoze (a koju pogoni takoder vrlo stara reakcija bijeg-borba). Mozda iritantno za ukuéane, no
bazi¢no solidan nacin suocavanja sa stresom. Moram napomenuti da su ti neki uglavhom neke,
uz dodatak mog susjeda koji po cijeli dan vari i pili otkako je krenula #ostanidoma situacija. Osim
¢is¢enja, varenja i lupanja, svi drugi oblici tjelesne aktivnosti djeluju na isti nacin. Pretpostavljam i
da je nekim mojim susjedima pomalo iritantan nas obiteljski stil noSenja sa stresom koji ukljuéuje
dosta muzike, rostiljanja na terasi koja je postala drugi dnevni boravak, te filmove i duge telefonske
razgovore s prijateljima, rodbinom i suradnicima. Usmjerenost na ugadanje sebi, kao i na socijalne
odnose ili usmjerenost na posao takoder pomazu.

Drugi se okre¢u duhovnosti, traze utjehu i podrsku u Bogu, visoj sili ili nekom svom vjerovanju
koje im unosi smisao u situaciju koju prozivljavaju. U boljoj poziciji su poziciji oni ¢iji sustav vjero-
vanja dopusta da postoji netko/nesto mocénije od njih samih ili oni koji imaju realni optimizam da
¢e stvari uglavnom biti u redu i da ¢e se nekako rijesiti, kao i oni koji se mogu prepustiti sudbini ili

Bogu s povjerenjem.

Medu nama ima i onih koji se na prvu ¢ine slabijima jer ¢esto placu i izraZzavaju svoj strah, no to
Cesto zna zavarati. Mnogima je lakSe kada se isplacu, jer im to pomaze da otpuste svoje strahove
i brige i da se nakon toga opuste, mirno zaspu ili bave necin drugim, tako da im to moZe pomodi,
cak ih i zastititi od psihosomatskih posljedica stresa.

Jedna od stvari koja nam ¢esto pomaze u rjeSavanju problema je razum, analiziranje, skupljanje po-
dataka, prosudivanje, vaganje i biranje opcija... Mnogi se trude biti maksimalno informirani, prate
vijesti, paze na detalje. Korisno naravno, ako ne pretjeramo i ne odemo u zabludu da mi sve znamo,
da mi sve dobro radimo i da netko drugi nije u redu zato Sto nije takav.

Kao i mnoge dirnuli su me BBB koji su se odmah nakon potresa okupili i poéeli pomagati, Sto je
jos jedan kvalitetan nacin noSenja sa stresom. Pomaganjem usmjeravamo se na druge, kontroli-
ramo ono $to moZemo, a manje razmisljamo o onome Sto ne mozemo. Osjecamo se bolje, jace,
sigurnije i vraéamo dio kontrole nad svojim Zivotom.

No, nekad nacin na koji zadobijamo osjecaj kontrole nije dobar nacin suo¢avanja i noSenja sa stre-
som. Odredena doza neizvjesnosti, nedovoljne kontrole i bespomoénosti je naprosto realnost u
nasem trenutnom Zzivotu. To je tako, i Sto god vam moZze pomodi da to prihvatite i da s tim Zivite je
dobro. Kad kontroliramo ono Sto mozemo i prihvatimo da ne moZemo kontrolirati sve, to je zrela i
istinita Zivotna pozicija.

No, nije dobro ‘'mazati si o¢i’ kako bi se bolje osjecali. A nalazenje krivca u ovoj situaciji je upravo

to - ‘mazanje ociju’ - pokusaj vraéanja kontrole koje realno nema. Jer nema krivca. Nema nacina
da dobijemo stopostotnu sigurnost.
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Ako svi nosimo maske i rukavice, ako se drzimo socijalne distance i ne idemo van osim kad je nuzno
—da, to ¢e sigurno pomodi, i vrlo vjerojatno osigurati da pobijedimo ovu krizu, no to i dalje ne ga-
rantira da ne¢emo negdje pokupiti virus. Niti to znadi da je vasa trgovkinja kriva Sto je bolesna,
niti da je svatko tko je zarazen napravio nesSto pogresno, neodgovorno i opasno ili to pokupio od
nekog neodgovornog. Imenujudi krivca - Kineza, Talijana ili tamo nekog bedaka Zagorca - u nama
jaCa osjecaj sigurnosti i posjedovanja kontrole nad ovom situacijom. Kad smo ljuti, osje¢camo se
mocnije i sigurnije nego kad smo u strahu. No, ljutnja je maska ispod koje se krije strah, a osjeéaj
kontrole je lazan. | prebija se preko leda ljudi kojima je sad, u ovoj situaciji, joS gore nego meni i
vama. lde preko leda ljudi koji se sad nose s jo$ veéim strahom, koji se boje za svoj Zivot, koji se boje
za zivot svojih bliznjih i strahuju jesu li i njih zarazili, kojima je teSko disati, koji su sami, izolirani,
bolesnii uplaseni. lli sjede dva tjedna sami i razmisljaju hoce li se razboljeti ili ne, znajuéi da su pod
povecéanim rizikom.

Ti ljudi sutra moZemo biti svi mi. Ja i vi koji ovo Citate. MoZda ve¢ jesmo, samo to ne znamo.

Stoga, ne samo zbog ljudske solidarnosti i suosjec¢anja kojem bi kao ljudi i drustvo morali teziti,
vec i zbog sebe samih, svojih roditelja, djece, rodaka i prijatelja, svih nas koji bi sutra mogli biti
“zaraZeni” vaino je da ostanemo ljudi. Ljudi u najboljem znaceniju te rijeci, suosjecajni i solidarni, a
ne “samo ljudi” — panicari spremni naodbacivanje svega ¢ega se plase i ne razumiju, kao i na osudu
svih onih koji u nama stvaraju nelagodu i izazivaju strah.

Kontaktirajmo osobe u samoizolaciji, popri¢ajmo s njima, provjerimo treba li im Sto, objasnimo
im zasSto je vaino da ne idu nikud. Javite se ¢ovjeku koji je izasao iz bolnice, ne morate ga dirati ako
vas je strah, bit ¢e dovoljno da mu s prozora doviknete:“Dobar dan susjed, drago mi je da ste dobro”
ilimu mahnete iz auta. | ne pisite kako je uvijek netko kriv. Jer taj netko mozda leZi u sobi, bolni¢koj
ili svojoj, sam je, bolestan i uplasen i jedini kontakt koji ima sa svijetom je telefon i ¢itanjem tih istih
vijesti i tih istih komentara u kojima se i on spominje. | ne treba mu da ga optuzujemo. Taj netko
je samo kolateralna Zrtva pandemije koja se svako toliko dogodi i koju, na svu srecu, ljudska vrsta
uvijek prezivi.

Kao Sto ¢emo i ovaj put prezivjeti. Nadam se kao joS bolji, solidarni i suosjecajni, ljudi i joS bo-
lje drustvo - drustvo koje “ne ostavlja ranjenike”.
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Kako razgovarati s osobama koje se lijece zbog
psihickih poremecaja
i bolesti?

Zivko Misevi¢, spec. psihijatar, subspec. alkoholizma i bolesti ovisnosti,
Andreja Bogdan, klini¢ka 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 in-
tenzivirati do nivoa panike, i do razine psihoti¢nog straha. Psihoti¢ni strah se moZe javiti kod osoba
koji su veé imali psihoti¢ni poremedaj 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 lijece se pod kontrolom psi-
hijatra, 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 poremecaja moze biti znak
normalne ljudske reakcije na emocionalni stres, ali moze biti i okida¢ za pogorSanja dusevne bo-
lesti. 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. Raz-
govor o tomu mozZe biti dijagnosticki i terapijski u isto vrijeme.

Ljudi koji su vec lije¢eni zbog duSevne bolesti ili poremecéaja imaju stanovitog iskustva u susretu
sa strahovima, te to moZze biti dobar povod za pocetak razgovora — razgovor o prethodnim iskus-
tvima i lije€enju.

Nadalje, vazno ih je pitati ljude od kojega se poremecaja 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 o razlozima zasto uzimaju druge lijekove
od onih koji su im preporuceni (nema ih u apoteci, preporuka njegovog lijecnika ili ljekarnika, sam
odabrao druge i sl.) Iz tih podataka mozemo procijeniti kakav je stav osobe ne samo prema lije-
kovima 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 trenutaéno
nalazi i svojoj bolesti, a moze biti i prediktor njegova odnosa i prema nama koji mu sada pruzamo
pomo¢. Dobro je uvazavati njihove stavove o lijekovima, jer se time stvara dobar terapijski odnos,
odnos povjerenja i viere da smo dobronamjerni, $to je i inace od iznimne vaznosti, a narocito 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 iz-
bor lijekova najbolji i da li lijekove uzimaju u preporucenoj dozi i po preporuci doktora. Tako éemo
izbjeci davanje svojih osobnih stavova o lijekovima i nesigurnost koju moze izazivati nekompetent-
nosti u tom podrudju.
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Otvoreni razgovor u kojem mozemo navesti da se kao psiholozi ne bavimo farmakoterapijom , ve¢
da se bavimo drugim terapijskim tehnikama, takoder moZe pomodu u uspostavljanju odnosa po-
vjerenja.

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

Dakle, osim straha, ljudi koji ve¢ imaju dusevni poremecaj 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 pomodi.

Trazenje pomodi putem kriznog telefona ukazuje na potrebu i nesigurnost osobe (pacijenta), koja
se u kriznoj situaciji josS intenzivirala. Takva je intervencija za njih vazna jer im je u ovom trenutku
lako dostupna, moZe dati osjecaj sigurnosti, prevenirati pogorsanje bolesti, a na neki nacin moze
biti destigmatizirajuca za pacijenta, ako se razgovor vodi na nacin da se osobu koja ima dusevni po-
remecaj ili bolest shvaéa 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 ve¢
imaju neki dusevni poremecaj ili dusevnu bolest. Psiholozi i psihoterapeuti koji se posebno ne
bave dusevnim poremeéajima 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 nasim
osobnim strahovima i preduvjerenjima da su osobe koje imaju dusevni poremecaj i bolest u svemu
drugadiji od ljudi koji te poremecaje nemaju.

Dakle, osnova pomodi 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, po-
mo¢ i podrska! Veé i samo aktivno slusanje (parafraziranje, reflektiranje, iskazivanje suosjeéanja i
spremnosti da se pomogne) i iskazivanje empatije bit ¢ée dovoljno da se umanji anksioznost i uzne-
mirenost.

Ono $to je specificno, a to se dobro moze koristiti kao sadrzaj razgovora s osobama koje pate od
dusevnog poremecaj, je razgovor o bolesti (o kojoj se bolesti radi, koliko dugo se lijece, 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 moZzemo pomoci — razlog i povod
javljanja, poziva?

azno je popricati o obiteljskom, radnom, socijalnom i financijskom stanju i procijeniti koje su po-
tencijalno snage pacijenta na koje se mogu osloniti u kriznoj situaciji.

Krizna situacija moze biti prilika da ¢ovjeku koji ima odredene dusevne poremedaje i bolesti uka-
Zemo da su oni ve¢ imali iskustvo s kriznim Zivotnim situacijama, da su osim svoje nemoci, pokazali
i stanovitu sposobnost Zivljenjem s krizom ( i bole$¢u, poremeéajem) koja ¢e im pomodi i u situ-
aciji u kojoj su se sada nasli (ograniceni socijalni kontakti, teZze dostupni doktori i terapeuti, Zivot
u zatvorenom prostoru, samoizolacija). U tom kontekstu je vazno naglasiti da svim ljudima treba

156



51. Kako razgovarati s osobama koje se lijeCe zbog psihickih poremecaja i bolesti
Zivko Misevi¢, Andreja Bogdan

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, pozitivno konotiranje, podrska)

S osobama u psihickoj krizi koji imaju dusevnu bolest ili poremecéaj moZzemo 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 ponasanja dovela do ublaZavanja strahova, opsesivnih misli, boljeg funk-
cioniranja, te ih podrzati da se i u sadasnjoj situaciji mogu osloniti na terapijske postupke koji su
imali pozitivan ucinak.

U kriznim situacijama najcesce se susre¢emo sa strahom, napetoscu, depresivnosSc¢u i nesanicom,
koji proizlaze iz osjecaja nesigurnosti, pa ljudima koji pate od dusevnih poremeéaja 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 pridr-
Zavati 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, tjelesnoj aktivnosti, redovi-
toj 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 najcesce koristi alkohol zbog njegovog anksi-
olitickog djelovanja i zato jer se uvrijeZzeno smatra sredstvom za ,,poboljSanje, podizanje raspolo-
Zenja“. Alkohol ima anksioliti¢ki uc¢inak u pocetku svog djelovanja, , ali ne lijeci raspoloZenje veé
podrZava i produbljuje depresivna stanja sve do suicidalnosti. Depresivna i paranoidna stanja, a
ona su u kriznim situacija €esta i kriza ih pogorsava, uz sklonost pijenju alkoholnih piéa nerijetko
dovode do velike opasnosti za razvoj auto i hetero destruktivnih ponasanja i povecava 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 usmjeriti na motiviranje ljudi za trazenje stru¢ne pomodi (psihijatra, bolnicko li-
jecenje, Klub lijecenih alkoholi¢ara - KLA). Upravo nas razgovor s osobom u krizi moze biti presudan
u odluci da on potrazi stru¢nu pomoc.

Javljanje sv