SadrzajnajasnocCa i jednostavan stil pisanja, kao i Cinjenica da upravo zivi-
mo ono o ¢emu autori pisu, ¢ine prirucnik neizostavnim Stivom, kako za
strucnjake koji rade u podrucju zastite mentalnog zdravlja, obrazovan-
ja, ucenike i studente tako i za svakog pojedinca potaknuvsi ga na os-
nazivanje sebe kroz niz prakticnih, savjeta, smjernicaiideja.

Ovaj prirucnik Salje neophodnu, nerijetko izostajucu, poruku da o psi-
holoskom zdravlju treba voditi racuna jednako kao o fizickom. Osobito u
sadasnjem vremenu kada je izvjesno da Ce globalna zdravstvena kriza os-
taviti viSegodisnje posljedice na mentalno zdravlje ranjivih skupina.

doc dr. sc. Klementina Nuk-Vukovié

Prirucnik pod nazivom “U redu je! Pomoci sebi i drugima” nosi jednu vrlo
bitnu poruku, a to je da je trazenje pomodi, u kriznim situacijama, kakva je
bilo izolacija, koju smo imali u proljece 2020. godine, vrlo bitno i znacajno
za mentalno zdravlje ljudi. Autori su ponudili pregrst psiholoskih znanja,
koja laicima nude informacije o tome Sta osjecaju, zasto im se ta osjecanja
javljaju, da su to adekvatne reakcije u neadekvatnim uslovima zivotaidaje
veoma korisno da ih se bude svjestan i da se pravovremeno reaguje, uko-
liko nam te reakcije remete uobicajen nacin funkcionisanja. Iskreno pre-
porucujem ovaj Prirucnik, kako strucnjacima u oblasti mentalnog zdravlja,
tako i ljekarima i drugim profesionalcima koji rade sa djecom, mladima i
odraslima, ali i laicnoj populaciji u svrhu emocionalnog opismenjavanja.

prof. dr. sc. Ivana Zecevi¢
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Predgovor

Psiholosko znadenje pandemije COVID-19 u suvremenome
drustvu postaje sve vaznije. Kako se ovaj problem relativno nedav-
no pojavio, velik broj znanstvenika i stru¢njaka usmjeren je prema
njegovu razumijevanju i utjecaju na mentalno zdravlje pojedinaca.
U ovome priru¢niku pokusavamo rasvijetliti psiholosko ponasanje
u kontekstu pandemije COVID-19, odnosno negativna, stresna i/
ili traumatska iskustva koja pojedinci dozZivljavaju u ovakvoj situ-
aciji.

Priru¢nik je podijeljen u tri gjeline. U prvome dijelu prikazane su
spoznaje o utjecaju pandemije na djecu i adolescente, s posebnim
naglaskom na nacine suocavanja. Pritom su posebno promatrani
ucinci i na¢ini suocavanja djece s iskustvom pandemije u kontek-
stu obrazovanja.

U drugome dijelu knjige prikazano je u kakvu su odnosu CO-
VID-19 i mentalno zdravlje, pri ¢emu je objasnjena njegova veza s
psiholoskim potesko¢ama (depresijom, anksiozno$¢u...) i imunite-
tom. Osim toga, razmotreni su i odnosi opsesivno-kompulzivnoga
i nasilnoga ponasanja i COVID-a. U drugome dijelu priru¢nika
objasnjava se i utjecaj koronavirusa na radnome mjestu.

Zadnji dio priru¢nika posveéen je opisima psihosocijalne po-
drske za vrijeme pandemije. Ponudeni su oblici podrske osobama
oboljelima od koronavirusa, starijim osobama i roditeljima djece s
poteskocama kao i opéoj populaciji. U ovome dijelu naglasena je i
uloga stru¢njaka u zastiti mentalnoga zdravlja.

priru¢nik.indd 9 18.12.2020. 8:05:54



Nadamo se da ¢e ova knjiga biti korisna svima onima koji se
trenutacno osjecaju zabrinuto i nesigurno u svezi s pandemijskom
situacijom te je nastoje razumjeti i Zele pridonijeti pobolj$anju vla-
stitoga mentalnog zdravlja. Isto tako vjerujemo da e priru¢nik biti
koristan svim studentima koji se educiraju u podru¢ju mentalnoga
zdravlja, ali i struénjacima koji se u svome radu susre¢u s proble-
matikom utjecaja pandemije koronavirusa na psiholosko zdravlje.

Urednici
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Mandalena Baskovié
mandalena.baskovic@ff.sum.ba

- @00
MAMA, HOCU LI SE JA RAZBOLIJETI?

Kako pojasniti djeci Sto se dogada i kako se mogu
zastititi tijekom trajanja pandemije COVID-19?

Pandemija COVID-19 i djeca

Pandemija koronavirusa unijela je u Zivote ljudi Sirom svijeta
osjecaje ugroze, nesigurnosti i neizvjesnosti, brige za osobno zdrav-
lje kao i za zdravlje bliskih ljudi. Vedina se roditelja svakodnevno
susrece s mnostvom pitanja svoje djece, o tome $to je koronavirus,
hoce li se oni razboljeti, kada ¢e sve ovo zavrsiti i $to ¢e biti nakon
zavrSetka pandemije. Nazalost, ni roditelji nemaju odgovore na
neka od ovih pitanja, ali trebaju izdvojiti vrijeme za razgovor s dje-
tetom u kojem ¢e mu ukazati na sve bitno vezano za novonastalu
situaciju, te mu pomodi da se nosi sa svojim emocijama. Takoder,
roditelji se suocavaju s promjenom dnevne rutine djeteta, $to dje-
tetu moze predstavljati puno ve¢u promjenu nego sto je to starijim
osobama.

Svakodnevno se u medijima moze ¢uti kako djeca nisu rizi¢na
skupina za oboljenje od koronavirusa, ali su rizi¢ni kada je rije¢
0 potpunoj promjeni Zivota na kakav su navikli prije pandemi-
je, kao $to su, zapravo, sve dobne skupine. Djeca iz svoje okoline

13
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prikupljaju informacije, kako od medija tako i od odraslih osoba
iz okoline, njihovih razgovora, oblika ponasanja ili emocija koje
mogu is¢itati. Tako sve ono $to roditelji ili osobe iz djetetove oko-
line rade i osjecaju utjece na to kako ée se dijete ponasati i Sto e
osjecati. Stoga je bitno razgovarati s djecom kako iz tih izvora in-
formacija ne bi stekli krivi dojam o novonastaloj situaciji. Mogucée
je da Ce cijelu situaciju olako shvatiti ili da e se previSe prestrasiti,
stoga je bitno da im njihovi najblizi pomognu u stvaranju slike o
svemu $to ih je snaslo.

Emocionalne teskocCe djece tijekom
pandemije

Treba se brinuti o emocionalnoj dobrobiti djece te postivati
njihove specifi¢ne karakteristike. Razgovor s njima omogudit ¢e
roditeljima uvid u njihove emocije te ¢e im tako moéi dati poru-
ku emocionalnoga prihvacanja i sigurnosti. Vazno je obratiti pa-
znju i na roditeljeve i na djetetove emocije. Djecje emocije uvelike
ovise o ponasanjima starijih u njihovoj blizini. Ako su odrasli oko
djeteta neprestano napeti i uplaseni, $to je u ovoj situaciji postalo
svakodnevno, vjerojatno Ce se i dijete ubrzo poceti tako osjecati.
Zbog toga je potrebno da odrasli prvo sebi pomognu, odnosno
da pronadu metode koje ¢e im pomodi da se $to bolje nose s no-
vonastalom situacijom, da je prihvate i nauce tehnike koje ¢e im
pomodi da se osjecaju bolje. Tako ¢e se i djeca osjecati bolje, jer
se njima ne mogu sakriti osjecaji. Tijekom razgovora o emocijama
treba uzeti u obzir kako je odraslima tesko razgovarati o tome, no
djeci je mozda jos i teze jer ih ne znaju verbalizirati. Osim razgo-
vora o emocijama i njihovu prepoznavanju i prihvacanju, djetetu

14
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Mandalena Baskovic: Mama, hocu li se ja razboljeti?

treba pomodi i u njihovoj regulaciji. Kako proraditi svoju emoci-
ju? Kako se nositi s tugom ili kako izbaciti svoju ljutnju? Kako se
utjesiti trazenjem pomodi od drugih ili kontaktom s ne¢ime $to
voli, poput plisane igracke? Tesko je pricati s djecom i raditi na re-
gulaciji njihovih emocija. Rije¢i ne bi trebale biti jedino ,sredstvo®
koje moze pomod¢i, mogu se ukljuditi i boje, bojice, plastelin, ko-
laz-papiri, glazba, ples... Iako je trenutno na snazi zabrana fizicko-
ga kontakta, djeci treba osigurati socijalni kontakt s njima bliskim
ljudima s kojima nisu u moguénosti trenutaéno provoditi vrijeme.
Zahvaljujudi tehnologiji danasnjice, djeci se moze osigurati virtu-
alni kontakt s ¢lanovima obitelji, ali i s njihovim prijateljima. To
¢e sigurno utjecati na djetetovo raspoloZenje jer mozda razgovor s
¢lanom $ire obitelji pomogne jednako kao i razgovor s roditeljima.

Ako je dijete razvilo strah, mogude je da pokazuje indirektne po-
kazatelje tjeskobe. Mogude je i da ¢e ¢e$ce traziti paznju roditelja i
bliskih osoba. Neka su od ponasanja koja mogu ukazivati na to:
¢e$ée ih zovu kada nisu kod kude, imaju noéne more pa se premje-
Staju roditeljima u krevet, traze svjetlo ili mokre u krevet, burno
reagiraju na podrazaje koji inace ne bi izazvali takvu reakciju... U
takvim je situacijama djeci bitno dati svoje vrijeme, strpljenje i ra-
zumijevanje. Dalje, treba otvoreno pricati o emocijama i svim pro-
blemima koji se jave kod djeteta. Djecje su temeljne potrebe one
za sigurno$¢u i povezanosti, aliiza igrom i razumijevanjem svijeta
oko sebe. I'inace je to bitno imati na umu, a posebno sada kada su
se svijet, na koji su djeca navikla, i njihov Zivot u njemu promijenili
iz temelja. Bitno je pricati s njima, slusati ih, odgovoriti na sva nji-
hova pitanja, koliko god ih bilo, i ohrabriti ih. Treba im objasniti da
je uredu osjecati strah, zbunjenost i tugu, ali i da je moguée nauciti
kako se nositi s takvim stanjima. Ako roditelji ne znaju odgovor na
neko pitanje koje im dijete postavi, treba to priznati i potruditi se

15
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dodi do odgovora te ga reci djetetu. Ciljevi su razgovora s djecom
pruziti im podrsku i informacije te im pokazati da su roditelji tu za
njih kada god su im potrebni kako bi imali osjecaj sigurnosti. Tako
¢e znati da im se mogu obratiti kada im bude trebala podrska, znat
¢e da su roditelji voljni razgovarati.

Savjeti roditeljima kako razgovarati s djecom
o trenutacnim zivotnim okolnostima
povezanim s pandemijom koronavirusa

Bitno je i osigurati vrijeme za razgovor s djetetom koji nece biti
samo usputni razgovor pri obavljanju neke druge aktivnosti, nego
se treba posvetiti onomu $to dijete zanima. Potrebno im je njima
razumljivim jezikom objasniti $to je to koronavirus, $to je virus
opéenito, kako se mogu razboljeti, odnosno zastititi, kako trebaju
odrzavati higijenu i postivati mjere relevantnih institucija i kako e
ti nacini zastite utjecati na njihov Zivot i zivot cijele njihove obitelji.
Tijekom razgovora djetetu treba reci kako iskusni lije¢nici, medi-
cinske sestre, zdravstveni radnici, djelatnici u trgovinama, prijevo-
znici robe rade svoj posao i pomazu svima da se $to bolje izbore s
trenuta¢nom situacijom. Takoder i oni mogu svima pomod¢i tako
$to Ce se pridrzavati propisanih mjera i odrzavati osobnu higijenu.
Nikako ne treba omalovazavati ili okrivljavati druge za trenutac-
nu situaciju. Djecu treba upozoriti na brigu o starijim ¢lanovima
obitelji, poznanicima i susjedima starije Zivotne dobi te im ukazati
kako je uz brigu o higijeni i pridrzavanje propisanih mjera bitno i

16
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Mandalena Baskovic: Mama, hocu li se ja razboljeti?

Bitno je odrediti pravi trenutak za razgovor s djecom, ni oni kao
ni odrasli nisu uvijek raspolozeni za razgovor, posebno o teskim
temama. Vrijeme izmedu vecere i odlaska u krevet mogla bi biti
odli¢na opcija jer su do tada vjerojatno svi ukucani zavrsili s obve-
zama koje su imali toga dana i mogu provesti malo vremena zajed-
no uz razgovor. Tijekom razgovora roditelji trebaju biti smireni,
iskreni i uvjerljivi. Iako se ponekad osjecaju iscrpljeno, ljuto, pa i
obeshrabreno, posebice u ovim zahtjevnim okolnostima, to je pri-
rodno. U ovakvim situacijama roditelji trebaju pronadi vremena
za sebe, bilo bi lose u takvome stanju djeci pricati o koronavirusu
jer, kao $to receno u uvodnome dijelu, djeca poprimaju obrasce
ponasanja, ali i emocija svojih roditelja.

Bitno je razumjeti da su djeca i dalje djeca, ona nisu sazrela pre-
ko nodi, tijekom razgovora o koronavirusu i svemu $to nam je on
donio, zato nac¢in komunikacije i pojasnjavanje treba prilagoditi
razvojnomu stupnju i osobinama djeteta. Tijekom razgovora s dje-
com mladom od $est godina ne treba ulaziti u detalje, objasnjenja
trebaju biti $to kraca i jasnija. S djecom predskolske dobi bitno je
razgovarati o higijeni i zdravim navikama. S djecom iznad ¢etiri go-
dine informacije se mogu razmjenjivati kroz igru. Mogucde je da ¢e
oni birati igre s tematikom aktualne situacije, trazit ¢e da se nose
maske, da se ¢eka u redu s dva metra udaljenosti i sli¢no. Time ro-
ditelji mogu uvidjeti kako djeca vide novonastalu situaciju, koje su
to informacije koje ve¢ imaju o njoj, koje ih informacije zabrinja-
vaju ili $to ih mudi. Stoga im kroz igru mogu objasniti ¢emu sluze
maske, zasto ih treba i u kojim situacijama nositi, zasto je potrebna
udaljenost medu ljudima dok ¢ekaju u redovima... Takoder, djeca
predskolske dobi vole heroje i pri¢e o njima pa im roditelji mogu
pribliziti trenutaénu situaciju kroz pri¢u kako i oni mogu biti
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heroji koji ¢e svima pomodi ako budu postivali uvedene mjere i
vodili brigu o higijeni.

Djeci skolske, odnosno osnovnoskolske dobi treba objasniti
kako se virus $iri i $to mogu udiniti kako bi se zastitili. Svi su oni
vierojatno ve¢ ¢uli za termin koronavirus, pa im je bitno iznijeti
¢injenice vezane za taj, njima dosad nepoznati, pojam. Potrebno
im je obrazloziti kako je to virus koji se brzo $iri medu ljudima svih
zemalja svijeta. Najbolji su nadini za sprjecavanje Sirenja virusa
pranje ruku i boravak u domu, iako se ne osje¢aju bolesno. Isto
tako, treba im objasniti da svako kasljanje i/ili kihanje ne znaci da
je netko zarazen. Dobar je podetak razgovora na ovu temu s osnov-
noskolcima: ,,Ovih dana svi pri¢aju o koronavirusu, reci mi $to si ti
¢uo/la o tome?, Sto misli§ o novonastaloj situaciji? Ima li nesto $to
bi me htio/htjela pitati o koronavirusu?“. Velika im je promjena i
nastava koja se odvija na daljinu, on/ine, te je bitno razgovarati i o
tome. Bitno im je pruZiti svu potrebnu potporu i pomoé. Sto se
ti¢e bolje produktivnosti, roditelji bi im trebali pomo¢i odrediti
mirno mjesto u domu gdje ¢e uditi i u kojem dijelu dana ée se baviti
$kolskim obvezama. Ono $to je bitno u ovakvoj situaciju jest to da
djetetu treba dopustiti da sam odabere raspored kojim ¢e rjesavati
zadatke.

Adolescente treba upoznati s pouzdanim izvorima informacija
te ih upozoriti na brojne lazne vijesti koje se brzo $ire, posebno na
drustvenim mrezama. Treba ih zastititi i od uznemirujuéih, nera-
zumljivih i neistinitih informacija koje mogu dobiti preko drus-
tvenih mreza. Njima kao i djeci svih uzrasta kroz razgovor treba
objasniti kako nije dobro previSe vremena provoditi pred malim
ekranima upravo iz tih razloga. Kroz razgovor s adolescentima ro-
ditelji mogu pronadi pitanja na koja ni oni ne znaju odgovore. Ide-
alna je situacija da zajedno potraZe te informacije na pouzdanim
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Mandalena Baskovi¢: Mama, hocu li se ja razboljeti?

izvorima. Istodobno bi adolescentima pokazali kako i gdje mogu
pronaéi informacije koje ih zanimaju te kako mogu do¢i do od-
govora koje nisu znali. Moguce je da djeca ove dobi smatraju kako
oni nisu ti koji ée se zaraziti. Zbog iluzije neranjivosti skloni su po-
dcjenjivati rizike ili ih posve ignorirati. Medutim, i u tome slucaju
bitno im je dati informacije o mjerama koje mogu poduzeti kako
se ne bi razboljeli, ali im i ukazati na ¢injenice o tome tko cesée
obolijeva, koje su rizi¢ne skupine i sli¢no. U toj dobi vrlo je vazan
socijalni kontakt s vr$njacima. Virtualni kontakt im se nikako ne
bi trebao zabraniti, ali je potrebno voditi ratuna da zbog svih do-
stupnih tehnoloskih moguénosti ne zanemare svoje obveze, bilo to
u kuéanstvu ili u obrazovanju.

Svakomu djetetu treba se posebno posvetiti jer je svako dijete
razlicito i razli¢ito reagira na stres, odnosno u ovome slucaju na
novonastalu situaciju uzrokovanu koronavirusom. Ne postoji po-
seban plan ili na¢in na koji se s djetetom treba razgovarati, ali je
bitno posvetiti mu svoje vrijeme i paznju te mu omoguditi osjecaj
sigurnosti koji mu je prijeko potreban.
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KAKO POMOCI DJECI DA SE SUOCE
SA STRESOM TIJEKOM PANDEMIJE
COVID-19?

Trenutac¢no se suocavamo s pandemijom koronavirusa koji neke
skupine moze zivotno ugroziti. Zbog toga vec¢ina ljudi osje¢a strah
i napetost. Odrasli imaju neke nacine no$enja sa stresom, aliSto je s
djecom - njihovom prekinutom igrom i druZenjem s prijateljima?
Kako djeci odgovoriti na pitanja zasto stalno moraju biti u kudi,
zasto se ne mogu igrati u parku, i¢i u vrtice i skole?

Svima nam je tesko, a posebno djeci koja su osjetljiva i ne znaju
kako se nositi s teSkocama. Kako roditelji mogu pomod¢i djeci ako
su i oni sami pod stresom, anksiozni, depresivni ili tjeskobni? Veé
je odavno poznato da su djeca kao spuzve, upijaju i oponasaju svoje
roditelje. Jako dobro prepoznaju ako nesto nije u redu jer osjeca-
ju napetost i zabrinutost. Ako pri tome ¢uju neto¢ne informacije,
mogu biti preplaseni, zbunjeni i dolazi do povecane razine stresa
koja mozZe negativno utjecati na mentalno i fizicko zdravlje. Na
pocetku razgovora s djecom prvo treba otkriti koliko znaju o ko-
ronavirusu i imaju li ispravne informacije. Djeca ¢e se mozda vise
zabrinuti oko zdravlja svojih roditelja, baka i djedova nego oko
vlastitoga, pa se preporucuje da roditelji naglase neke pozitivne
informacije, primjerice broj ljudi koji se oporavio, ¢injenicu kako
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lije¢nici i znanstvenici rade na ¢jepivu i sl. Takoder se preporucuje
¢e$ce nazvati baku i djeda i razgovarati s njima da se djeca uvjere da
su dobro. Briga, anksioznost, tuga i strah uobicajene su emocije u
izvanrednim situacijama. Ako ih izbjegavamo, moze do¢i do po-
gorsanja.

COVID-19 i promjene u nacCinu obrazovanja

Pandemija koronavirusa unijela je promjene i u nacin obrazo-
vanja. Nastava se odvija on/ine preko razlicitih internetskih plat-
formi. Takva nastava moZe biti problem jer u¢itelji ne mogu kon-
trolirati u¢enike, tako da cijelo vrijeme mogu biti na mobitelu, ne
slusati i ne paziti $to uditelj/nastavnik govori ili jednostavno mogu
prespavati nastavu. I onda kada dode vrijeme za zadacu ili test,
javljaju se zabrinutost i stres jer nisu ozbiljno shvatili svoje obve-
ze. Zato roditelji trebaju povremeno kontrolirati dijete, pitati ga
$to udi, treba li mu pomo¢ te zajedno vjezbati neke zadatke, igrati
se tko ¢e prije to¢no uraditi zadatak iz matematike itd. Sto se tice
ucenika srednjih skola, njima je potrebno viSe poticaja i podrske,
posebno maturantima kojima je ovo kraj druzenja s prijateljima u
Skolskim klupama, s kojima su proveli toliko vremena i lijepih tre-
nutaka. Otkazane su i mature, a svi znamo koliko je to adolescen-
tima bitno i koliko su vremena proveli (posebno djevojke) pripre-
majudi se i trazeéi odje¢u. Uza sve to jo$ se trebaju pripremiti i za
prijemni ispit, za koji ne znaju kako ¢e izgledati, $to stvara dodatni
stres. Ucitelji i nastavnici trebaju biti svjesni da je ovo teska situaci-
ja za ucenike i razmisliti o stvarima poput toga u kakvim uvjetima
zive, s koliko ¢lanova, imaju li bra¢u i sestre koji takoder pohadaju
online nastavu, koliko vremena mogu posvetiti u¢enju i pisanju
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zadale, kakve su im koncentracija i paznja, kakva je atmosfera u
kudi, razgovara li itko s tim djetetom o trenuta¢noj situaciji i daje
li mu potrebnu podrsku... No, svi moramo biti svjesni da ée i ovo
brzo prodi, a najvaznije je da djeca ostanu fizicki i psihicki zdrava.

Stres i suoCavanje s njim tijekom pandemije
COVID-19

Ova pandemija stvara dosta neizvjesnosti i povecava razinu
stresa kako kod odraslih tako i kod djece. Kod mlade djece moze
se javiti regresivno ponasanje poput nekontroliranoga mokrenja
u krevet, dok se kod starije djece stres moze ocitovati u fizickim
promjenama apetita ili probavnim smetnjama (zatvor, proljev).
Mogu se javiti i reakcije poput nesanice, smanjena osjecaja sigur-
nosti, anksioznosti, uznemirenosti i sve ovo moze ozbiljno narusiti
mentalno zdravlje. Nisu sva djeca i adolescenti isti i zato Ce razlidi-
to reagirati. Treba obratiti paznju na djecu koja stalno placu, pre-
komjerno se brinu, mokre u krevet, imaju poteskoca s paznjom i
koncentracijom, razdrazljivosti te na ,acting out® ponasanja kod
adolescenata, odnosno izbjegavanje aktivnosti koje inace vole.
Tesko je biti adolescent, a jos je teze za vrijeme ove pandemije. U
tome se razdoblju i inace ¢esto javljaju depresija i anksioznost, a
situacija u kojoj se nalazimo dodatno stvara stres, napetost i neiz-
viesnost. Osim $to su se $kole zatvorile, adolescentima je najteze jer
propustaju zajednicka druZenja i izlaske. Suocavaju se sa Zivotnim
promjenama i zato se osjecaju anksiozno, izolirano i razodarano.
Adolescenti koji su visoko na ekstraverziji suo¢avaju se mnogo po-
zitivnije i uspjesnije nego drugi adolescenti. Naporno rade, ostaju
pozitivni i opusteni, dobri s prijateljima, koriste socijalnu podrsku
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i veca je vjerojatnost da ée se suociti s problemom. Mogude je da
ova situacija ekstrovertima znatno teze pada nego introvertima koji
su inace povuceni i ne vole velika okupljanja, pa im ova karantena
i ne predstavlja veliki problem. Nasuprot njima, djeca s visokim
neuroticizmom ¢esce su sklona brizi, mastanju i preuveli¢avanju.
Kao i oni s visokim psihoticizmom, skloniji su koriStenju strategija
namijenjenih smanjenju napetosti, ignoriranju problema i nesu-
ocavanju. Psiholozi odavno govore da je anksioznost normalna i
zdrava jer nas upozorava na prijetnje i pomaze nam da poduzme-
mo mjere kako bismo se zastitili. Medutim, vrlo je mogude da se
javljaju negativne misli, preuvelicavanje i katastrofiziranje. Zato se
mladima savjetuje tehnika kognitivne restrukturacije koja pomaze
da se direktno suoce s negativnim mislima i traze dokaze za i protiv
njih te stvaraju pozitivne misli. Nadalje, dobra je i tehnika zamislja-
nja, odnosno treba pustiti opustajucu glazbu i zalutati mislima na
neko lijepo mjesto (posjete gradovima, znamenitostima i sl.), a uz
to se jo§ mogu i na internetu pronadi virtualne posjete muzejima,
kazali$tima i koncertima. MoZemo uraditi i ono za $to do sada ni-
smo imali vremena, primjerice sastaviti popis svih filmova i knjiga
koje smo htjeli pogledati i pro¢itati, a mozemo upisati i neki online
tecaj stranoga jezika. Najbitnije je rijesiti se negativnih misli. Soci-
jalna podrska moZe pomo¢i ne samo smanjenju usamljenosti nego
i poboljsanju nase sposobnosti suo¢avanja sa stresom. Vazno je biti
povezan i razgovarati s prijateljima, ¢lanovima rodbine, kolegama.
Zahvaljujudi tehnologiji (mobiteli, drustvene mreze), moZzemo to
nastaviti i dalje, a da ne ugrozavamo nase zdravlje i zdravlje drugih.
Videopozivi omogucuju gledanje nama bliskih osoba i pomazu
ja¢anju odnosa i smanjenju nelagodnih emocija. Tu su i grupni
pozivi kojima se obi¢no $iri pozitivno raspoloZenje, lakse se dijele
iskustva i savjeti. DruZenje s prijateljima ¢esto rezultira razmjenom
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pozitivnih ideja i obnovom starih sje¢anja, Sto uklanja nepovoljna
emocionalna stanja i smanjuje razine napetosti i stresa.
Suocavanje djece i adolescenata sa stresom razlikuje se od suo-
¢avanja odraslih jer oni vise ovise o drugim ljudima i okolini i su-
ocavanje je povezano s njihovim kognitivnim razvojem. Najlosiji
nacin suocavanja sa stresom jest izbjegavanje problema jer se tako
samo potiskuju i stvaraju se psihicke smetnje. Suocavanje usmjere-
no na problem i emocije povezano je s pozitivnim ishodom. Samo
usmjeravanje na problem koji je izvor stresa, planiranje i trazenje
rjeSenja dovode do toga da se ljudi po¢nu osjecati bolje i stres se
smanjuje. Vaznu ulogu imaju spol, dob, osobine li¢nosti i tempe-
rament djeteta jer nece svako dijete jednako reagirati. Stilovi suoca-
vanja sa stresom razli¢iti su kod djecaka i djevojéica i to moze biti
posljedica razli¢ita odgajanja zbog razli¢ita spola. Ako izbjegavamo
govoriti i rjeSavati neku stresnu situaciju, javit Ce se ljutnja, povecdat
ée se stres, a sve to vodi slabljenju imunoloskoga sustava i losijemu
mentalnom zdravlju. Djeci treba re¢i da je koronavirus uglavnom
blaga bolest, posebno za djecu i mlade i da se moze lije¢iti. Ono $to
psiholozi ¢esto savjetuju u kriznim situacijama jest da se problem
podijeli u dvije kategorije: stvari oko kojih mogu nesto u¢initi i
stvari oko kojih ne mogu nista. Trenuta¢no postoji puno toga $to
spada u drugu kategoriju, ali jedna stvar koja nam pomaze da se
nosimo s tim jest stvaranje distrakcija za sebe. Djeci je potrebno na-
glasiti da ¢e i ovo prodi i da e roditelji uvijek biti tu za njih. Treba
otvoreno razgovarati o osje¢ajima, re¢i im da je normalno da osje-
¢aju strah, ali uz prevenciju i odredene mjere zastite (pranje ruku,
izbjegavanje kontakata, ne diranje lica i o¢iju) nema mjesta panici.
Svi smo izlozeni brojnim informacijama (i to¢nim i neto¢nim),
zato roditelji trebaju imati nadzor, posebno nad manjom djecom.
Nacini i vrste informacija koje djeca primaju trebaju biti u skladu
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s njihovim godinama, ne smiju im stvarati dodatni stres. Neke in-
formacije i negativni komentari mogu ih zbuniti i uznemiriti. Oni
imaju bujnu mastu i ako nesto djelomi¢no ¢uju, mogu pogresno
razumjeti. Zato su u ovim teskim vremenima djeci potrebne do-
datna ljubav i paznja odraslih. Roditelji se trebaju usmjeravati na
ono $to je sada najvaznije. Naravno, ako imaju probleme ili nisu
sigurni $to i kako trebaju napraviti, bilo bi dobro potraziti stru¢nu
pomo¢. Trebaju ostati smireni pred djetetom, paziti na verbalne
i neverbalne reakcije, jer odrasli ¢esto misle da djeca ne razumiju
$to se dogada, ali oni jako dobro osjete kako se roditelji osjecaju.
Potrebno je iskreno razgovarati o osjecajima, priznati im da i odra-
sli osjecaju zbunjenost, neizvjesnost i napor, ali da zajedno mogu
otkriti nove metode i strategije koje utje¢u na to da bolje funkcio-
niraju. Uz razgovor, treba slusati $to djeca govore, misle, ohrabriti
ih i odgovoriti na njihova pitanja. Ako ne znamo neki odgovor,
trebamo biti iskreni s njima i zajedno ga potraziti, ali na odgovara-
juéim stranicama, a ne na drustvenim mrezama i nekim portalima.
Treba ih pitati kako se osjecaju u ovoj situaciji, $to im se svida, a $to
ne, $to im stvara najvedi stres i sl. Nije lako razgovarati o emocija-
ma, djeci je ¢esto problem verbalizirati svoje doZivljaje. Osim pre-
poznavanja i prihvacanja dozivljaja, treba im pomodi i u njihovoj
regulaciji. Roditelji im mogu pomo¢i tako $to ¢e im pokazati kako
mogu ,izbaciti“ ljutnju i kako se utjesiti. Primjerice, ples ili neka
druga fizicka aktivnost mogu biti dobre za izbacivanje viska adre-
nalina i stresa i za opustanje. Djeca vole biti fizi¢ki aktivna i imaju
ve¢u potrebu za kretanjem nego odrasli, a sada kada su zatvorena u
svojima domovima, osjec¢aju dodatni pritisak. Zato roditelji mogu
pronadi online vjezbe i raditi ih s djecom. Tjelesna je aktivnost do-
bra jer ¢e opustiti misice i stvoriti endorfine koji nas smiruju. Za
tizi¢ko i psihicko zdravlje vazno je vjezbati oko 30 minuta dnevno.
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Postoje online treninzi i plesne poduke, a to su uz $etnju i tréanje
jako dobre metode koja mogu smanjiti stres. Nadalje, primjena re-
laksacijskih tehnika (vjezbe disanja), kognitivne tehnike (promje-
na stavova i misljenja), bavljenje kreativnim aktivnostima (crtanje,
bojanje) mogu pomodi pri izrazavanju negativnih osjecaja — straha
i tuga.

Kako roditelji mogu pomoci?

Situacija u kojoj se nalazimo roditeljima daje mogucnost da se
povezu sa svojom djecom jer mogu saznati neke stvari koje nisu
znali o njima zbog nedostatka vremena za razgovor. Zato im se sa-
vjetuje da iskoriste ovo vrijeme jer sve brzo prolazi i na kraju ostanu
$amo uspomene. Treba se potruditi iz ove situacije nauciti nesto
dobro i iskoristiti moguénosti u pravome smjeru. Potrebno je $to
vi$e razgovarati s djecom, shvatiti njihov pogled na situaciju, igrati
se drustvenih igara, zajedno smisljati nove igre, kroz igru ih poti-
cati da viSe peru ruke, da se vie smiju, zezaju, crtaju, ¢itaju. Moze
im se i pricati o starim obiteljskim dogadajima i anegdotama koje
djeca rado slusaju. Gledanje smijesnih videa i filmova poboljsava
mentalno zdravlje. Smijeh je jako dobra terapija protiv stresa. Hu-
mor je bitna sastavnica mentalnoga zdravlja jer stiti od pesimizma,
smanjuje zabrinutost i pomaze u suocavanju sa stresom vezanim
za COVID-19. MozZe imati brojne dobre posljedice i pomoéi u
opustanju. Ako roditelji i drugi ¢lanovi obitelji koristite razli¢ite
$ale, smiju se i nisu stalno zabrinuti, to ¢e djelovati smirujuée i po-
zitivno i na djecu. Djetetu treba objasniti zasto ne moze i¢i u vrtié,
u skolu, kod djeda i bake, druZiti se s vr$njacima i obavljati ostale
svakodnevne aktivnosti. Kada se rutina prekine, naravno da dolazi
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do nelagode i zbunjenosti, zato se preporucuje da ljudi $to vise za-
drZe svoju rutinu i prilagode se novonastaloj situaciji. Svakodnev-
na rutina daje osjecaj sigurnosti i reda, zato je potrebno organizi-
rati vrijeme za igru, uéenje i odmor. Dani trebaju imati strukturu
i biti ispunjeni odredenim aktivnostima. Albert Einsten rekao je
da je zivot kao voznja biciklom i da bismo nastavili odrzavati rav-
notezu, moramo se nastaviti kretati. Stresa se mozemo rijesiti ako
Stvorimo ravnotezu u svome Zivotu, organiziramo se te radimo sve
ono §to volimo. Zivot nije samo posao, niti je samo obitelj, niti su
to samo hobiji, zZivot je sve to zajedno, u $to smo se mogli uvjeriti
u ovoj karanteni. Svima nam nedostaju sitnice, odlazak na kavu,
sjedenje na terasama kafica, zagrljaji prijatelja, pa i skole, fakulteti i
posao. Dijete ¢e radije sudjelovati u aktivnostima i obavljati zadat-
ke ako sudjeluje i u planiranju. Neki stru¢njaci savjetuju da se djeci
dopusti da malo kasnije odu spavati jer ¢e njima to puno znaciti.
No, naravno, sve treba raditi u nekim granicama. Iako je trenutac-
no izvanredna situacija, djeca ne smiju puno vremena provoditi
ispred ekrana. Mozda nece najbolje razumjeti rad od kuée - trazit
ée igru i stalno zvati roditelje, ali roditelji trebaju postaviti odre-
dene granice. Time ¢e djeci ukazati na vaznost obavljanja posla i
da i oni tako moraju shvatiti ozbiljnost $kole. Posebno su rizi¢na i
pod visokim stresom djeca koja su u obitelji ve¢ prije doZivjela neke
teze bolesti, kod kojih su lo$i odnosi izmedu roditelja, stalne svade,
nasilje i ona djeca koja imaju rastavljene roditelje i kojima dom ne
predstavlja sigurno utociste. Zbog novonastalih sigurnosnih mjera
javljaju se problemi kod kude, poput nervoze i svada. Sto duze traje
ova situacija, problemi se ¢esée javljaju.

Pandemija koronavirusa predstavlja novu, nepoznatu situaciju
koja izaziva neizvjesnost i stres kod odraslih, a posebno kod djece.
Zadatak je roditelja objasniti djeci trenuta¢nu situaciju na nacin

27

priru¢nik.indd 27 18.12.2020. 8:05:55



koji im je primjeren s obzirom na spol, dob i osobine li¢nosti. Ro-
i razumijevanja. Trebaju se Sto vise educirati, ¢itati korisne savje-
te i biti kreativni za smisljanje igara s djecom. Dosada ¢ini ¢uda,
zato pustimo masti na volju i iskazimo svoju kreativnost. Smijeh
je koristan u borbi protiv stresa, pa je dobro da se $to viSe smiju,
gledaju komedije i virtualno se druze s prijateljima. Nastava na da-
liinu omoguc¢ila je nastavak obrazovanja, a uéitelji i uéenici trebaju
se Sto vise prilagoditi novonastaloj situaciji. Naravno, ako vidimo
da ne mozemo pomodi sami sebi ili djeci, trebamo traziti stru¢nu
pomo¢ psihologa i terapeuta putem telefonskih linija koje pruzaju
psiholosku pomoé.
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KAKO DJELOVATI NA ,,EFEKT

_ LJETNOGA RASPUSTA“KOD
UCENIKA ZA VRIJEME PANDEMIJE
COVID-19?

Inteligencija

Ole Rogeburg i Bernt Bratsberg iz Centra za ekonomska istra-
zivanja Ragnar Frisch u Oslu proveli su istrazivanje u podrudju
inteligencije norveskih muskaraca izmedu 1970. i 2009. godine.
Zakljucili su kako je inteligencija sinova norveskih muskaraca niza
u odnosu na njihove oceve. Uzrokom pada inteligencije smatraju
masovno koristenje tehnologije u obrazovne i druge svrhe.

Inteligencija je jedno od osnovnih obiljezja ¢ovjeka, a samim
time i neizostavan ¢imbenik u njegovu svakodnevnom funkci-
oniranju. Ima biolosku, tj. urodenu sastavnicu za koju se smatra
da je minimalno pod na$im utjecajem te da na nju moze utjecati
vrlo malo namjernih i voljnih faktora. Kratko receno, ona je nesto
s ¢cime se radamo. Takav oblik inteligencije u znanstvenoj se litera-
turi mozZe prepoznati kao fluidna inteligencija. S druge strane, isti
teoreti¢ari priznaju sastavnicu inteligencije koja je pod utjecajem
ucenja, razvoja vjestina i iskustva. Razvija se tijekom Zivota i naziva
se kristalizirana inteligencija. Kako bi vam ista bila bliza, moze se
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re¢i da je ona upravo ono sto se moze ispitati razli¢itim testovima i
broj¢ano prikazati.

Znanstvenici su od davnina izucdavali inteligenciju, faktore koji
utje¢u na nju te aktivnosti i postupke koji sluze njezinu pobolj-
$anju. Istrazivanja pokazuju kako na nju moze utjecati velik broj
taktora koji su aktivni od samoga zac¢eca jos nerodenoga djeteta,
pri ¢emu se govori o prenatalnome utjecaju na inteligenciju. Stoga
su, prema istrazivanjima, prenatalni faktori koji djeluju na inteli-
genciju: maj¢ina prehrana koja uklju¢uje iznimno velike koli¢ine
zive, konzumacija alkohola i psihoaktivnih supstanci, konzumaci-
ja cigareta i unos nikotina, pretjerana konzumacija kave, izlaganje
otrovnim parama i plinovima, izlaganje stresu i negativnim emo-
cijama, nizak sociodemografski i radni status roditelja, nedostatna
socijalna podrska majkama u trudnoéi i prvim godinama Zivota
djetetaidr. S druge strane, na inteligenciju mogu zastitnicki i pozi-
tivno djelovati dobra zdravstvena skrb koja uklju¢uje redovite kon-
trole prije i nakon rodenja djeteta, aktivan i zdrav Zivot u obitelji te
harmoni¢na okolina i obiteljska atmosfera. Neka istrazivanja poka-
zuju kako na inteligenciju pozitivno djeluje mediteranska prehra-
na koja optimalno balansira u omjeru proteina i ugljikohidrata, a
bogata je mesom i zelenim povréem. Isto tako, rezultati magnetne
rezonance, jedne od tehnika prikaza mozdanih struktura, poka-
zuju promjene odredenoga dijela mozga kod osoba koje vjezbaju.
Ranije studije provedene u Velikoj Britaniji pokazuju kako je in-
teligencija posljednjih desetlje¢a u padu za 2,5 do 4,3 boda. Isti su
se znanstvenici bavili ,efektom ljetnoga raspusta” na inteligenciju
djece. Istrazivanja su pokazala da se inteligencija ucenika tijekom
ljetnoga raspusta ,,spusti” za oko 1 do 2 boda, a poveéava se nakon
povratka radnim i $kolskim aktivnostima, $to je dokaz da je vazno
raditi na njezinu pobolj$anju kroz razli¢ite aktivnosti i izazove.
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Hrvatska neuropsihijatrica Vida Demarin dala je svoj osvrt na
istrazivanja norveskih znanstvenika iz Osla koji tvrde da je inteli-
gencija posljednjih desetljeéa u padu zbog tehnologije ,koja raz-
mislja umjesto njih”. Smatra da je sustavno koristenje tehnologije
u obrazovne i druge svrhe neophodno i pozitivno ako se infor-
macijama bavimo i prikupljamo ih s visokim stupnjem aktivno-
ga rezoniranja i filtriranja istih. Informacije su danas nadohvat
ruke, odnosno klikom ,,misa”, $to uvjetuje manji stupanj aktivno-
sti mozdanih vijuga da se dode do odredenih podataka i znanja.
Funkcija se odrzava funkcijom.

Inteligencija i ucenje tijekom pandemije
COVID-19

Jedan od problema koji moze djelovati na inteligenciju tijekom
pandemije COVID-19 jest preoptereéenost kognitivnoga kapaci-
teta informacijama iz medija koje su vezane iskljucivo za sam virus
i svakodnevna dogadanja u svijetu. Takav oblik intenzivne izloze-
nosti informacijama iz medija moze znatno ,,okupirati” paznju, §to
utje¢e na smanjenje motivacije za traZenje i u¢enje drugih sadrza-
ja. Iako je mozak izvanredan ,uredaj” koji podnosi izrazito veliku
koli¢inu informacija i sadrzaja, stres, strah te negativne emocije
i raspolozenja koja su Cesta u vrijeme neophodne izolacije mogu
djelovati inhibirajuée na paznju i koncentraciju ucenika. Takoder,
uvjeti kojima su ucenici izlozeni kod kude, intenzivno koristenje
tehnologije i manji stupanj koristenja udzbenika i druge literature
u svrhu ucenja, mogu smanjiti stvarnu koli¢inu informacija koje
ucenik zapravo obradi i pohrani. Izrazito velika koli¢ina informa-
cija i opsezno gradivo koje je potrebno savladati u kratkome roku
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moze rezultirati kontrau¢inkom zbog preopterecenosti mozga
mnostvom informacija. Takoder, kako bi doslo do ,stvarne” po-
hrane informacija u mozgu ucenika, potrebno je zavrsiti proces
koji se naziva konsolidacija. Konsolidaciju je najlakse shvatiti kao
proces obrade informacija koji se dogada dok ucenik spava. Stres,
manjak fizic¢ke aktivnosti i brojni negativni faktori mogu utjecati
na nepravilan i nedostatan san ucenika tijekom izolacije.

Savjeti za odrzavanje i poboljSanje
inteligencije i ucenja tijekom pandemije
COVID-19

S obzirom na navedene faktore koji znatno utje¢u na inteligen-
ciju i sposobnost u¢enja i paméenja, jedan od najvaznijih savjeta
za uenike odnosi se na prakticiranje zdravoga Zivota. Bez obzira
na izolaciju postoje brojni nac¢ini provodenja i odrzavanja fizicke
aktivnosti (vjezbanje u vlastitome domu, tjelovjezba u vrtu, voznja
biciklom u prirodi, tréanje u prirodi, planinarenje i dr.). Nadalje,
osim fizi¢koga zdravlja vazno je raditi i na mentalnome. Preporuc-
ljivo je dan isplanirati sukladno nastavnim i drugim obvezama, ali
i ostaviti vrijeme koje biste, unato¢ slaboj moguénosti socijalne
udaljenosti, sacuvali isklju¢ivo za sebe. Za to vrijeme mozZete prak-
ticirati neku tehniku opustanja koja pomaze u svladavanju nega-
tivnih emocija i stresa, a dostupne su na internetskim platformama
(tehnike disanja, meditacija, joga, progresivna misi¢na relaksacija,
gledanje filmova, slusanje opustajude glazbe i dr.). Kada se govori
o samome udenju, vazno je ne izostaviti ,,Zivo $tivo” i, pored elek-
tronickih sadrzaja, koristiti se udzbenicima, znanstvenim ¢lancima
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i drugim sadrzajima koji bi uc¢enike drzali ,podalje” od ra¢unala
nekoliko minuta ili sati dnevno. Jednako su ili ¢ak i viSe vrijedni i
poticajni. U vrijeme kada se svaki dan odvija gotovo jednako vazno
je napraviti plan ucenja i rada koji bi pomogao odrzavanju stvarne
percepcije vremena. To moze pomodi da ucenici, unato¢ tomu §to
im se ¢ini kako je ,vrijeme stalo”, imaju jasan dojam o tome da se
blizi kraj skolske godine, $§to podrazumijeva polaganje ispita, ocje-
njivanje i dr. Takoder, roditeljska je pomo¢ vazna i neophodna za
svladavanje gradiva u uvjetima izolacije i on/ine nastave, ali na njih
treba gledati samo kao na pomo¢nike i ne dopustiti im da obavljaju
posao ucenika. ,Efekt ljetnoga raspusta” mogude je izbje¢i ako se
ispravno percipira radna situaciju u kojoj se ucenici nalaze. Vazno
je odrzavati radne navike i redovito uiti i u svojim domovima. U
zdravu tijelu zdrav je duh, a zdrav duh zasigurno ne moze dopustiti
¢ovjeku nebrigu o svome tijelu.
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KAKO SE MOTIVIRATI ZA PRACENJE
NASTAVE | UCENJE OD KUCE?

Zadnjih tjedana studenti diljem svijeta dozivljavaju velike pro-
mjene u svome akademskom iskustvu. Nastava, koju su cijeli Zivot
navikli pratiti uzivo, premjestila se u potpunosti u online svijet.
Iako je nacin izvodenja drugadiji, obveze su i dalje tu — brojna pre-
davanja, zadatci, vjezbe, seminarski radovi i dalje ¢ekaju da budu
odradeni. Kako se motivirati u vrijeme kada se iskustvo studiranja
promijenilo? Kako se motivirati kada je situacija u kojoj se nalazi-
mo nepoznata i stresna? Kako izbje¢i odgadanje obveza?

Mogucde je da ste se nasli u situaciji gubitka motivacije za pra-
¢enje nastave na daljinu kao i u otezavajuéim okolnostima glede
organizacije vremena i prostora (ah, svi ti ukudani!). Vjerojatno ste
se uhvatili u vrtlogu razli¢itih informacija — a svaka od njih bila je
potencijalno zanimljivija od gradiva koje treba usvojiti - jo$ jedan
¢lanak o koronavirusu, jos jedan meme s drustvenih mreZa o trenu-
ta¢noj situaciji, pa mozda i jo$ jedna prepirka s ukuéanima — sve se
¢inilo jednostavnijim od gradiva i onoga zadatka koji ¢eka, a treba
biti predan za manje vremena nego $to prosje¢no traje studentska
kava. Pa, zasu¢imo rukave i prijedimo na posao. Za pocetak, neka
pric¢eka sljedeéi meme o koronavirusu.
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Priprema, pozor!

Neki kazu kako je priprema pola uspjeha, $to i nije daleko od
istine. Priprema za ucenje ukljuc¢uje odredivanje vremena, mje-
sta, na¢ina ucenja gradiva kao i vodenje brige o vlastitoj dobrobi-
ti. Ujutro, kada se probudite, presvucite se iz omiljene pidzame u
odje¢u koja, pa..., koja nije pidzama. Nije potrebno potrositi sate
na uljepsavanje, ali vazno je da sebi porucite, presvlacedi se u pri-
kladnu odje¢u, kako nije vrijeme za opustanje, nego za strukturi-
ranje dana i organiziranje vremena. PidZama nam sluZi kao znak
za opustanje i smirivanje, tako da bi za uspjesan pocetak radnoga
dana, vodenje brige o osnovnoj higijeni i presvlacenje trebali biti
must do.

Odredite mjesto za ucenje — e sad, to mozda i nije najjednostavni-
ji zadatak — ovisi o mnostvu faktora: koliko se ljudi nalazi uokolo,
gdje je najbolja mrezna povezanost, pa i da nije bas daleko od ku-
hinje jer znamo da je glukoza hrana za mozak. Iako su svi ti faktori
vazni, neki vise, neki manje, vazno je pronadi jedno mjesto koje ée
onda postati asocijacija za rad. Kada neprestano koristimo odre-
deno mjesto za obavljanje radnih zadataka, ono nam postaje znak
i asocijacija za produktivnost. Svaki put kada vidimo svoje mjesto,
znamo da je to mjesto namijenjeno isklju¢ivo poslu, a ne drugim
aktivnostima. Tako da — odvagnite vaznost odredenih faktora, na-
dite kompromis izmedu koli¢ine ljudi, svjetlosti, brzine interneta
i drugih odrednica i po¢nite neprekidno koristiti jedno mjesto za
rad. Odmaknite sve distraktore — ako radite na ra¢unalu, onda bi
udaljenost od mobitela trebala biti mjerena metrima, manje me-
trijske jedinice nisu pozeljne.
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Postavite ciljevel

Nakon $to smo ustanovili kako postaviti temelje, sada je vrijeme
za organiziranje i planiranje, odnosno — svaka kuca treba temelje.
Jedna od popularnih tehnika planiranja i organiziranja ucenja jest
odredivanje ciljeva. Zasigurno smo se svi nasli u situaciji da smo
produljili rok na ,ostavit ¢u to za sutra®. Takvo postavljanje ciljeva
nije u¢inkovito. Da bi bili u¢inkoviti, ciljevi moraju biti SMART,
odnosno: 1. Specifi¢ni, 2. Mjerljivi, 3. Teski, ali dostizni (dzfficult
butr Attainable), 4. Relevantni, S. Vremenski ograniceni (7T7me
bound). To znaci da bismo cilj: ,,Tijekom ovoga tjedna ¢u nekada
provjezbati zadatke iz Statistike 2“ trebali zamijeniti ciljem: ,Sutra
¢u od 13 do 15 poslusati predavanje iz nove cjeline i nakon toga
odraditi pripadajude zadatke®. Sto bolje razradimo cilj, $to nam je
on vazniji, mjerljiviji i utemeljeniji u odredenome razdoblju, posto-
ji veca vierojatnost da ¢emo ga se pridrzavati i uspjesno ga dostiéi.
Rezultati brojnih istrazivanja pokazuju da specifi¢ni ciljevi vode
do vece uspjesnosti nego situacije u kojima se ciljevi ne postavljaju,
odnosno u kojima postoji cilj: ,,Daj sve od sebe!” Razlomite veée
ciljeve u podciljeve koji ¢e biti putokazi do glavnoga cilja — npr.
razradite to¢no odredene aktivnosti po danima (podciljevi) za pi-
sanje seminarskoga rada (cilj).

ldemo vjezbati
Kako ne postaviti cilj: ,Znam ja da e ¢etvrtak u iduéem tjednu

biti moj dan, ba$ nekako imam predosjecaj da ¢u tada biti ekstra-
produktivan. Moze, ostavit ¢u tri kolegija za tada, mozda nesto
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malo i u petak jutro od ovoga jednog izbornog — ma, bit ée to do-
bro.“

Kako postaviti cilj: ,Danas ¢u od 10 do 13 procitati obavezna
poglavlja iz Metodologije i odgovoriti na pitanja. Nakon toga slijedi
pauza za rucak, pa od 14 nastavljam s radom, proucit ¢u literaturu,
napisati uvod i razradu teme za seminarski iz Razvojne psibologije.
Kada zavr$im s radom na tome dijelu, slijedi zasluzena pauza.

Pokusajte! Napravite plan pradenja i ucenja postavljanjem
SMART ciljeva, mozete ih i zapisati. Nakon $to zavrsite, prekrizite
cilj ili ga na neki nac¢in oznacite; vazno je pratiti vlastite uspjehe, a
krizanje daje osjecaj zavrsetka i postignuca.

Dopustite si pogreske | zbunjenost

»Odakle sad to da budem neproduktivan/na, $to sam to uopée
¢itao na prethodnim stranicama?“ Mozda zvuci paradoksalno, ali
je vazno da u ovome razdoblju priznate sebi da nije ba najlakse
promijeniti poznat nac¢in praéenja nastave i nije realno oéekivati da
¢ete odmah biti primjer produktivnosti. Moguce je da ste izgubili
pojam za stvarnost i vrijeme. Misli kao $to su: ,,Koji je danas dan?
Dijeluje mi kao vrijeme izmedu Bozi¢a i Nove godine.“ mozda su
prostrujale koji put glavom.

Vazno je sebi osvijestiti da su se okolnosti promijenile, da ste se
morali prilagoditi, da su se svi na odredeni na¢in morali prilago-
diti. Prilagodba na bilo koju novonastalu okolnost zahtijeva trud,
strpljenje te metodu pokusaja i pogresaka. Jednostavno ne znamo
savr$eno djelovati u novoj situaciji, moramo iskusavati razlicite
metode pokusajima i pogreskama kako bismo shvatili koja metoda
najbolje funkcionira. Kada si osvijestimo da su okolnosti drugacije
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idaje uredu ne znati odmah savrsenu formulu za pradenje nastave
i izvr$avanje zadataka te kada osvijestimo da moramo uloZiti malo
vise truda nego inace i krenemo u akciju, bit ée manje prokrastina-
cije, tj. manje odlaganja obveza i surfanja bespudima interneta. I
svadanja s uku¢anima, potencijalno.

Nagradite sel

Poslije odradenih zadataka vezanih za nastavu vazno je nagradi-
ti se. Pod nagradom se ne misli na on/ine kupovinu, ve¢ na male
ugodnosti u kojima uzivate. Osmislite nagrade kojima éete se na-
graditi za obavljene zadatke. Mozda su to epizoda omiljene serije ili
kola¢, neka aktivnost poput vjezbanja, kuhanja, vrtlarenja i $etnje
po $umi (naravno, bez kontakta s ljudima). Ono $to je vazno za-
pamtiti jest da jedna serija ne znaci bingeanje svih sezona, da jedan
kola¢ ne znadi cijeli pleh i da je iznimno vazno u cijeli raspored
ukljuditi tjelesnu aktivnost — inspiraciju za vjezbanje od doma
mozete nadi na drustvenim mrezama i na Youtuben. Za nagrade
kazemo kako su iznimno vazni potkrepljiva¢i, drugim rije¢ima, na-
gradom uévrs¢ujemo ponasanja koja su dovela do nje, tako da ée
nastavak obavljanja radnih zadataka biti vjerojatniji i, nadamo se,
uspjesniji.

Dragi studenti, Zelim vam puno srece u praenju nastave na da-
ljinu i u izvr$avanju zadataka. PokaZite jake strane milenijalaca, ne
zovu nas bez razloga digitalnim urodenicima (digital natives), od-
nosno onima koji su odrasli s novim tehnologijama.

38

priru¢nik.indd 38 18.12.2020. 8:05:55



Lucijana Bo$njak ¢ Martina Orman Skoro
lucijana.bosnjak@ft.sum.ba ¢ martina.orman.skoro@ff.sum.ba

\

LJUBAV U DOBA KORONE

Velika ve¢ina zasigurno se pita hoce li novonastala situacija puna
neizvjesnosti imati presudne vaznosti za romanti¢ne veze. S jedne
strane moze se dogoditi baby boom, dok s druge strane nakon epi-
demije koronavirusa moze uslijediti epidemija razvoda. Tako Ce
trenutac¢na situacija za neke parove biti test izdrZljivosti u kojem ée
ljubav biti na iskusenju. Medutim, nadamo se da ¢e se mnogi paro-
vi voditi onom: ,,Daleko od o¢iju, ali ne daleko i od srca“. Pojedini
¢e partneri mozda produbiti svoj odnos, dok ¢e drugi shvatiti da
nisu stvoreni jedno za drugo i da im se putovi razilaze u sasvim
odvojenim smjerovima.

Nedostatak fizicke blizine

Buduéi da svaka veza zahtijeva fizicku intimnost izmedu dvo-
je ljudi, samoizolacija moze predstavljati veliki problem. Tu se ne
misli samo na seksualne odnose, nego upravo na tu fizicku blizi-
nu. Dodiri, drZanje za ruke, poljupci, maZenje, zagrljaji i razgovori
mogu predstavljati ve¢u povezanost i intimnost od samoga seksu-
alnog ¢ina, $to znaci da je fizicka bliskost neophodna za kvalitet-
nu vezu i stvaranje privrzenosti. Ovo posebno moze predstavljati
problem parovima koji su navikli izlaziti vi$e puta tjedno, neki ¢ak
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i svakodnevno, a sada se tjednima ili mjesecima nikako ne vidaju.
Zahvaljujudi razvijenoj tehnologiji, parovi mogu dogovoriti virtu-
alni izlazak (FaceTime, Skype, WhatsApp). Zasto ne? Zajednicke
aktivnosti poput gledanja filmova i kuhanja zaista mogu biti inti-
mne. Nastavite biti kreativni, pustite masti na volju jer ljubav uvi-
jek nade svoj put!

Naruseni odnosi

Ako se pitate je li korona dobra ili lo$a za vas odnos, to zapravo
samo moze otkriti kakvi su vasi odnosi. Buduéi da novonastala si-
tuacija kod vedine zahtijeva rad od kude, parovi koji su se odluéili
na zajednicki Zivot neprestano su izloZeni jedno drugomu. Ograni-
¢en prostor nekima moze stvoriti i osjec¢aj emocionalnoga ograni-
¢enja. Ne ide se na posao, na fakultet, ne obavljaju se svakodnevne
aktivnosti, upravo zato taj svakodnevni boravak u zajednickome
prostoru otezava mogucénost vlastitoga mira. Ljudi nemaju mo-
guénost posvetiti se isklju¢ivo sebi, a svi znamo koliko trebamo
vlastito vrijeme i prostor. Sukobi s partnerom postaju sve ucestali-
ji, posebice oko financijske situacije, jer su primanja manja, a neki
su ¢ak i ostali bez posla. Jedna je od promjena upravo i to $to sada
parovi trebaju dijeliti ve¢inu kuéanskih poslova, $to vierojatno nisu
radili prije koronavirusa. Naruseni odnosi mogu biti i zbog nemo-
guénosti obavljanja pojedinaénih aktivnosti, primjerice, kada bi
muz bio na poslu, Zena bi za to vrijeme gledala svoj omiljeni film,
seriju ili obrnuto. Sto sada kada su partneri po cijele dane skupa?
Bilo bi korisno pronadi nove na¢ine suradnje, odnosno uspostaviti
zajednicki raspored koji uklju¢uje potrebe i Zelje obaju partnera i
kojega bi se pridrzavali s ciljem izbjegavanja nesuglasica. Kada bi se
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osvrnuli nekoliko mjeseci unatrag, zasigurno bi neki od tih parova
izjavili da se rijetko susrecu s partnerom, da ih posao sprjecava u
tome te da Zele provoditi viSe vremena zajedno. Kao sto je rekao
Sjore Spije: »Dom iz snova postaje sivi dom.“ Veliki je to izazov.
Nekom smrkne, a nekom svane. Naime, cilj je da osobe koje zive
zajedno ne namecu svoje stavove, vrijednosti drugoj osobi. Od ve-
like je vaznosti spoznati da smo svi razliciti i da trebamo dopustiti
jedni drugima razli¢ite dozivljaje situacija.

Otezana komunikacija

Parovi mogu imati problema oko rjesavanja nesuglasica preko
poruka i drustvenih mreZa jer je puno bolje i prakti¢nije rjesenje
razgovarati licem u lice. Isto tako moramo biti svjesni ¢injenice da
veéina osoba ne voli pisati i razgovarati o vaznim temama preko
mobitela. Cesto se problemi javljaju jedan za drugim, a osobe su
bezvoljne i anksiozne te ih nemaju volje ni rijesiti. Stoga se ne smi-
je zaboraviti na otvorenu i jasnu komunikaciju. Nikad nije dobro
zataskavati stvari, a u ovoj situaciji pogotovo. Potrebno je puno
razgovarati i usredotoditi se na pozitivne stavke veze, recimo na
uspomene i lijepe trenutke iz proslosti te planiranje bududih zajed-
nic¢kih aktivnosti i putovanja kada sve ovo prode. Naime, bilo bi
korisno upisati on/ine te¢aj komunikacijskih vjestina te se posavije-
tovati s psihologom koji moze voditi virtualne seanse (npr. terapija
parova). Isto tako, bilo bi dobro organizirati virtualna druZenja i

grupe podrske.
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MENTALNO ZDRAVLIJE I COVID-19

Epidemija koronavirusa izazvala je ogromnu pozornost na glo-
balnoj razini. Suoceni smo s novim izazovima, kako u osobnome
tako i u profesionalnome Zivotu. Pacijenti, zdravstveni radnici i $ira
javnost pod nepremostivim su psiholoskim pritiskom koji moze
dovesti do razli¢itih psiholoskih problema: anksioznosti, straha,
depresije, nesanice i sl. Kakav utjecaj COVID-19 moze imati na
nase mentalno zdravlje?

Mentalno zdravlje

Jedan od najcesée koristenih mota Svjetske zdravstvene organi-
zacije posljednjih desetak godina glasi: ,Nema zdravlja bez men-
talnoga zdravlja.“ Mentalno je zdravlje stanje dobrobiti u kojem
pojedinac ostvaruje svoje potencijale. Dobro se nosi s normalnim
zivotnim stresom, radi produktivno i plodno te je sposoban pri-
donositi zajednici. Mentalno zdravlje odnosi se na sposobnost no-
Senja sa stresom, rjesavanja svakodnevnih problema te ukljucuje
pozitivne aspekte zdravlja. Devedesetih godina 20. stolje¢a doslo je
do napretka u spoznavanju mozgovnih funkcija. Samim time ste-
kao se i bolji uvid u etiologiju psihickih i neuroloskih smetnji, $to
je ukazalo na vaznost postizanja i odrzavanja mentalnoga zdravlja.

44

priru¢nik.indd 44 18.12.2020. 8:05:55



Mentalno zdravlje moze biti naruseno velikim brojem ¢imbeni-
ka. Radi zastite zdravlja od epidemije COVID-19 uvedene su razne
preventivne mjere koje, $titedi fizicko zdravlje, mogu predstavlja-
ti prijetnju mentalnomu zdravlju pojedinca, ali i cjelokupnoj za-
jednici. Situacije poput epidemije mogu dovesti do niza stresnih
reakcija kao $to su nesanica, smanjeni osjecaj sigurnosti, poja¢ana
uznemirenost i anksioznost, traZenje zrtve i stigmatizacija te do
zdravstveno rizi¢nih ponasanja kao $to su pojacana uporaba duha-
na, alkohola ili drugih opojnih sredstava. Osim prethodno navede-
noga, moze do¢i i do pojacane neravnoteze izmedu radnoga i pri-
vatnoga zivota, odnosno do pretjerane predanosti poslu u situaciji
nosenja s jakim stresom te pojave psihosomatskih simptoma kao
$to su nedostatak energije, opéi bolovi i tjelesna nelagoda, ali i do
povecane i nekontrolirane uporabe medicinskih sredstava zastite.
Sve to moze bitno narusiti nae mentalno zdravlje — moze ograni-
¢iti moguénost ostvarivanja punih osobnih potencijala i uspjesna
nosenja sa stresom te umanjiti radnu produktivnost i kapacitete
doprinos$enja zajednici u kojoj Zivimo. Za o¢uvanje mentalnoga
zdravlja u vrijeme epidemije vazno je ulagati u vlastitu dobrobit.
Osjecaji, na¢in funkcioniranja, tjelesno zdravlje, odnosi koje ima-
mo s drugima i duhovni aspekti ¢ine nase mentalno zdravlje, sto-
ga je vazno ulagati u svaki navedeni aspekt kako bismo zastitili ne
samo mentalno nego i fizicko zdravlje.

45

priru¢nik.indd 45 18.12.2020. 8:05:55



U REDU JE! POMOCI SEBI | DRUGIMA

Mentalno zdravlje tijekom pandemije korona-

virusa

Pojava nepoznatih bolesti, virusa, ili opéenito bilo kojih prijetnji
koje ugrozavaju zdravlje i Zivot, dovodi do panike, anksioznosti,
stresa i ostalih negativnih stanja organizma. Medutim, najistaknu-
tija emocija koja je izazvana nepoznatom situacijom ili u ovome
slu¢aju virusom jest strah. Nasli smo se u nepoznatoj situaciji koja
predstavlja opasnost za sve, za same pojedince, ali i za njihove naj-
bliZe. S obzirom na na to da ne znamo koliko ée trajati ova situacija
dolazi do straha, panike i anksioznosti, zbog ¢ega se ljudi pocinju
pani¢no ponasati, a samim se time narusava i zdravstveno stanje.
Organizam pod stresom podloZniji je razli¢itim oboljenjima. Zbog
nedostatka informacija o koronavirusu opasnost i strah koji osobe
dozivljavaju vedi su u odnosu na druge zarazne infekcije i epidemi-
je, poput sezonske gripe. Istrazivanja su pokazala da postoji sklo-
nost u precjenjivanju opasnosti kod novih rizika, odnosno novih
vrsta opasnosti. Sto manje znamo o odredenoj prijetnji, vedi je i
strah, a samim time ni ponasanje nije uobi¢ajeno jer osobe smatra-
ju da gube kontrolu te polako pocinje prevladavati osje¢aj panike
koji dovodi do ponasanja kao Sto su masovno kupovanje i stvara-
nje nepotrebnih zaliha hrane i potrepstina, opskrbljivanje dezin-
fekcijskim sredstvima i maskama, neprestano pranje ruku i sli¢no.
Uzro¢nik koronavirusa nije vidljiv golim okom, simptomi nisu
specifiéni i éesto se mogu pripisati drugim bolestima, gripi i pre-
hladi, zbog ¢ega se dodatno povecavaju strah i osje¢aj neizvjesnosti.

Moramo biti svjesni da su reakcije zapravo individualne, odno-
sno neke ¢e osobe vjerojatno dozivjeti vedi stres, paniku, zabrinu-
tost i strah, za razliku od onih koji ¢e ovu situaciju u kojoj smo
se svi zajedno nasli zapravo prihvatiti na bolji i razumniji nacin te
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¢e svoje emocionalne reakcije i ponasanje drzati pod kontrolom i
kriti¢ki razmisljati o svakoj informaciji koja je povezana s pandemi-
jom COVID-19. Strah nam u odredenoj mjeri pomaze usmjeriti se
na mogucde izvore prijetnje i brigu o svome zdravlju. Dozivljaj pri-
jetnje (rizika) nerijetko moze utjecati na sklonost da ljudi ¢uju lose
informacije te se usmjere samo na njih. Istrazivanja su pokazala da
u svakodnevnome zivotu mozak koristi tzv. ,mentalne prec¢ice®
kako bi donio odluku o ¢emu brinuti, a o ¢emu ne. Taj se proces
odvija na nesvjesnoj razini, a instinkti i emocije igraju glavnu ulo-
gu. Tijekom obrade informacija u mozgu negativna pristranost u
afektivnoj obradi dogada se ve¢ pri pocetnoj kategorizaciji, $to bi
znacilo da mozak daje ve¢u paznju negativnim informacijama. U
trenutacnoj situaciji izazvanoj pandemijom COVID-19 mozak ée
ve¢u paznju pridavati informacijama koje se ti¢u smrtnosti, broja
zarazenih, tezine oboljenja, prosirenosti virusa, nego informacija-
ma o broju osoba oporavljenih od virusa, o kvaliteti mjera koje su
poduzete, o broju onih koji su negativni na virus i sli¢no. Uslijed
preplavljenosti strahom precjenjivanje realnoga rizika moze dove-
sti do jos intenzivnijega straha, a on pak do nepromisljenih pona-
$anja, Sto ostavlja posljedice na nage mentalno zdravlje.

Kako pomoci sebi? Kako sacuvati svoje men-
talno zdravlje, tj. kako strah | panicno ponasa-
nje staviti pod kontrolu?

Prvo je i osnovno reducirati broj informacija koje, Zargonski
re¢eno, bombardiraju na§ mozak te koje dodatno mogu povedati
neizvjesnost i negativne emocije. Vazno je pratiti samo provjerene
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izvore informacija. Isto tako vazno je i promisljati o svojim ponasa-
njima i postupcima koji su povezani s epidemijom, odnosno koli-
ka je moguénost da se zarazimo, jesmo li bili u kontaktu s osobama
koje imaju virus, jesmo li postovali propise i savjesno se ponasali,
jesmo li nekim svojim postupkom mozda ugrozili tude zdravlje i
druge izlozili nepotrebnomu riziku i sli¢cno. Na ovaj nacin uprav-
ljamo osobnim dozivljajem rizika i racionalnije promisljamo o mo-
gucoj prijetnji. Takoder je vazno razmisliti na koje na¢ine mozemo
doprinijeti zajednici. S obzirom na to da ljudi razlic¢ito reagiraju,
vazno je pruziti im podrsku, pomo¢i im u smanjenju anksioznosti,
straha i zabrinutosti pruzajudi im provijerene i vjerodostojne infor-
macije te usmjeravajudi njihovu paznju na pozitivne informacije.
Istrazivanja su pokazala da su razine stresa i anksioznosti povezane
$ usvajanjem preventivnih mjera. Zbog toga je vaZno pruziti po-
drsku onima koji su pod vedim strahom i zabrinuto$¢u te poticati
optimizam i empatiju, ali uz oprez od stvarnih prijetnji i rizika.
Mentalno zdrava osoba je i zadovoljna, rado Zivi i ima osjecaj da
uspjesno koristi svoje potencijale i ostvaruje svoje ciljeve. Medu-
tim, u situacijama koje nas ¢ine nesigurnima, kada su ponasanje i
emocije izvan nase kontrole zbog odredenih prijetnji, mentalno je
zdravlje ugrozeno. Posljedica je narusenoga mentalnog zdravlja ra-
zvoj raznih psihickih poremecaja koje je kasnije puno teze tretirati.
Situacija povezana s pojavom koronavirusa zasigurno je jedan od
¢imbenika koji utje¢u na psihicko zdravlje svih osoba. Medutim,
osobe koje su zabrinutije, strasljivije i emocionalno labilnije de-
tinitivno su sklonije narusavanju mentalnoga zdravlja. Veéi strah
dovodi do precjenjivanja rizika od novih nepoznatih situacija, $to
dovodi do jos veéega straha i neizvjesnosti. Kako bismo pomogli i
sebi i drugima, bitno je informirati se, ali ne stalno, pretjerano i iz
nepoznatih izvora, i pokusati usmjeriti paznju na pozitivne strane.
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Vazno je pridrzavati se svih mjera radi zastite vlastitoga zdravlja, ali
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OPTIMIZAM I IMUNITET: U KAKVOJ
SU VEZI?

U zadnje vrijeme svjedoci smo negativnih informacija koje kako
iz medija tako i iz razgovora s bliznjima dopiru do nas. Navode se
brojevi oboljelih, preminulih, ekonomski pad, gubitci poslova itd.
Izlozeni svemu tomu pitamo se: Kako dalje? Odgovori nisu (uvi-
jek) pozitivni kao $to nije ni trenutacna situacija u kojoj se nalazi-
mo. Usprkos tomu, na¢in na koji éemo reagirati na sve informacije
i opcenito podrazaje koji dopiru do nas ovisi velikim dijelom i o
nama.

Svi smo, barem nekada, ¢uli ili pripisali nekomu da je nepo-
pravljivi optimist (svijer vidi kroz ruicaste naolale / ¢asa je napola
puna) ili pesimist (¢asa je uvijek napola prazna). Kako bi upravo
te karakteristike mogle biti povezane s temom o ja¢anju imuniteta
u vrijeme pandemije koronavirusa, saznat éete ako nastavite Citati
tekst.

Sto je zapravo optimizam?

U definiranju optimizma postoje dva pristupa. Jedan ga defi-
nira kao opée pozitivno oc¢ekivanje pojedinca da ¢e mu se u Zivotu
dogoditi viSe dobrih nego losih stvari. Drugi pristup oslanja se na
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nacine objasnjavanja uzroka dogadaja. Pojedinci koji su optimisti
uzroke pozitivnih dogadaja pripisuju unutarnjim, trajnim i glo-
balnim uzrocima, dok uzorke negativnih dogadaja pripisuju vanj-
skim, privremenim i specifi¢nim uzrocima.

Sto ovo znadi?

Ako nesto poput losih dogadaja pripisujemo vanjskim faktori-
ma, znaci da ih moZemo i promijeniti. Ako je privremeno — znaci
da e prodi (izolacija nece vje¢no trajati); ako je specifi¢no — znaci
da se ne odnosi na sve sfere nasega djelovanja (u izolaciji mogu ¢i-
tati, pisati, druziti se s uku¢anima, pjevati i jo§ mnostvo toga za $to
nisam uskraden).

Sto nam znanstvena istrazivanja govore o ucincima optimizma
na imunoloski sustav?

Optimisti¢ni ljudi zdraviji su i Zive dulje. Imaju zdraviji kardio-
vaskularni sustav — ¢ak i nakon $to su kontrolirani faktori rizika,
imaju ja¢i imunoloski sustav i izvje$tavaju o nizoj razini stresa i
boli. Zdravi ljudi koji su optimisti¢ni kazu da se osjecaju bolje nego
podjednako zdravi ljudi koji su pesimisti¢ni. Kada se optimisti¢ni
ljudi susre¢u s nepovoljnim zdravstvenim dogadajima poput razli-
¢itih operacija, brze se oporavljaju od pesimisti¢nih ljudi. Mozda
je najupecatljivije to $to je njihova stopa prezivljavanja nakon dija-
gnoze karcinoma, dijabetesa tipa I, HIV-a ili AIDS-a visa, a kvalite-
ta je Zivota ¢ak i godinama kasnije bolja.

51

priru¢nik.indd 51 18.12.2020. 8:05:56



U REDU JE! POMOCI SEBI | DRUGIMA

Koje su posljedice optimizma?

Optimisti ulazu veée napore u postizanju zeljenih rezultata, dok
pesimisti smanjuju ili povlace napor i na kraju odustaju od Zeljenih
ciljeva. Dakle, optimisti su uspjesniji u postizanju Zeljenih ishoda
nego pesimisti. Brze prihvacaju stvarnost i aktivno suocavanje s
problemima, imaju ve¢u otpornost na depresiju, brzi oporavak i
sl. Prema nekim istrazivanjima optimisti znaju viSe o vlastitome
zdravlju, o tome kako biti zdrav, kako se i zasto javljaju sréani napa-
diikako Sest klju¢nih faktora rizika poput konzumiranja alkohola,
pusenja i stresa uzrokuje sréane udare. Posljedi¢no, optimisti imaju
obrasce ponasanja koji su zdraviji. Manje puse i vjerojatnije e piti
samo umjerenu razinu alkohola. Izvjestavaju o vise sna i kvalitetni-
jemu spavanju. Imaju manje anonimnih seksualnih partnera ijedu
vise voca i povréa. Takoder imaju bolje drustvene mreZe i dobivaju
ve¢u podrsku nakon Stetnih zdravstvenih dogadaja.

Kako se razvija optimizam i moze li se
nauciti?

Prema razli¢itim autorima na razvoj optimizma djeluju i genet-
ska uvjetovanost i rana iskustva, odnosno modeli po kojima u¢imo
optimizam, poput nasih roditelja. No, bez obzira na to, optimizam
se moze nauciti. U vrijeme izolacije, kada se brojni odlu¢uju za do-
datna udenja, kao jednu aktivnost mogu uvrstiti i jacanje optimiz-
ma.
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Kako jacati optimizam?

Optimizam se moZe jacati usmjeravanjem na pozitivne stvari,
izvorima podrske (ljudi koji su tu za nas), odrzavanjem kontakata i
virtualnim putem (vidjet ¢emo ih uzivo nakon izolacije) te brigom
o vlastitome zdravlju.

Vjerujem da ste ¢uli za stihove pjesme odli¢énoga benda: ,Ovo
himna je generacije, Zivimo od sekirancije...“ — neka nam ostanu
samo kao stihovi, a radimo na ja¢anju optimizma.
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BRIGA O SEBI TIJEKOM PANDEMIUJE
COVID-19

U Zivotu se nerijetko dogadaju situacije koje izazivaju neugodne
emocije, koje nas tjeraju da svijet sagledavamo pesimisticki, uvje-
reni kako ono $to radimo nije ispravno, promatrajudi sebe kao
bespomocéne u odnosu na Zivotne nedace. Medutim, je li to jedini
nacin na koji mozemo postupati prema zivotu? Hrabri i odvazni,
optimisti¢ni i strastveni obi¢avaju redi: ,,Prestani razmisljati o svo-
jim granicama, po¢ni otkrivati svoje moguénosti.*

Utjecaj pandemije na nase opce
funkcioniranje

Svjesni smo kako svaki ¢ovjek ima potrebe medu kojima je jedna
od osnovnih, ¢ije je zadovoljenje preduvjet normalnoga funkcio-
niranja svakoga pojedinca, autonomija kao moguénost donosenja
i ostvarivanja vlastitih Zelja i odluka. Na izvjestan nadin rije¢ je o
slobodi koju pojedinac ima po prirodi, odnosno moze konstruirati
vlastiti Zivot svojim odlukama na nacin koji je u skladu s njegovim
sposobnostima, interesima i zivotnim Vrijednostima. Uzimajudi
u obzir navedeno, ostvaruju se odredene tendencije u misljenju,
emocionalnome dozivljavanju i ponasanju koje mozemo smatrati
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navikama. OdrZavanje navika predstavlja nacin na koji svaka osoba
vodi brigu o sebi koja je u skladu s na¢inom na koji se poima. U
vrijeme pandemije mnoge aktivnosti koje su u sklopu pojedince-
va samopoimanja, kao dio sveukupnoga identiteta, nisu moguce.
Odlazak na posao vedini je uskraden, u¢enicima i studentima sva-
kodnevne aktivnosti onemogudene na na¢in na koji su navikli, a
roditeljima koji se brinu o prihodima dodatan stres predstavlja ne-
poznavanje primjerenih postupaka i savjeta koje bi trebali prenijeti
na djecu u doba koronavirusa. Stoga postoji povecana vjerojatnost
neprimjerena, a time i neprilagodena nadina djelovanja, misljenja i
osjecanja koja dodatno mogu narusiti postojecu situaciju. Narav-
no, treba istaknuti da su strah, nemir, tuga, ljutnja i zbunjenost u
odredenoj mjeri normalne reakcije na epidemiju i izolaciju ili ka-
rantenu, odnosno normalne i zdrave ljudske emocije u susretu s
nepoznatim iskustvima. Medutim, ako spomenute emocije svojim
intenzitetom i vremenskim raskorakom prijedu odredene grani-
ce, mogu postati kroni¢ne i nepovoljno djelovati na psihofizicko
zdravlje. Slijedom toga, nije moguée prenaglasiti brigu koja podra-
zumijeva vracanje ve¢ spomenute autonomije, odnosno osjecaja
kontrole i upravljanja vlastitim Zivotom.

Kako se mozemo brinuti o sebi tijekom
pandemije?

Postoji niz aktivnosti koje mogu pomod¢i kako bi se makar djelo-
mic¢no vratio osjecaj autonomije i slobode kroz percepciju i sagle-
davanje svih moguénosti koje najvei broj osoba moze ostvariti u
trenutacnoj situaciji.
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Jedan od nacina ponovnoga osnaZivanja vlastitoga djelovanja
jest zadrzavanje i/ili kreiranje svakodnevnih rutina. Neke su od
najkorisnijih navika koje pojedinac moze usvojiti pravilan ritam
spavanja i budenja. San kao dio cirkadijalnoga ritma osigurava vri-
jedan izvor energije. Nasuprot tomu, ako osoba dovoljno spava, a
ipak se osje¢a umorno i iscrpljeno, to moze predstavljati odredene
simptome. Tijelo porucuje da nesto nije u redu s na¢inom na koji
funkcioniramo. Stalni umor moze biti znak odredenoga zdravstve-
nog problema, $to znaci da bi trebalo posjetiti lije¢nika i u krajnjem
slucaju vise paznje posvetiti svomu zdravlju.

Vodenje ra¢una o higijeni, poslu i njegovu odrzavanju i unaprje-
divanju (ako je osobi omoguéeno raditi od kuce) dodatne su navi-
ke kojima osoba treba voditi brigu o sebi sagledavajudi siru sliku da
ée se situacija prije ili poslije unormalizirati. Neizostavno je odvoji-
ti vrijeme za druZenje u jednakoj mjeri kao i zdrave navike redovnih
obroka, $to podrazumijeva da se ne bi trebalo prejedati, jesti pre-
vise slatkisa ili piti previse alkohola. Izrazito je vazno piti dovoljno
tekudine i vjezbati koliko je to moguée. Vijezbanije je jednako bitno
i za fizicko i za mentalno zdravlje jer omogucava zadrzavanje tje-
lesne forme, brzi protok krvi kroz mozak, ali isto tako pomaze u
oslobadanju od stresa i pobolj$ava zdravlje u cijelosti. IstraZivanja,
naime, sugeriraju kako je umjerena tjelovjezba jedan od bitnih fak-
tora podizanja imuniteta te se u nekim istrazivanjima spominje ¢ak
50 % veca otpornost aktivnih ljudi od onih sklonih sjedilackomu
nadinu Zivota.

Potrebno je ograniciti pracenje vijesti i negativnih informacija,
pogotovo kod osoba koje su po naravi neuroti¢nije, s naglaskom
na postivanju mjera koje su potpisali stru¢njaci. Mozda je najvazni-
ja karakteristika djelovanja filtriranje informacija, uzimajudi u ob-
zir mnostvo nepouzdanih i nevaljanih izvora, kako bi se sa¢uvalo
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mentalno zdravlje, kvalitetne i zdrave emocije te kako glavne teme
ionako oskudne komunikacije ne bi bile bolest, pandemija i smrt-
nost oboljelih.

Nadalje, potrebno je planirati na¢in na koji ée se vrijeme kon-
struktivno provoditi. Dobra stvar u svezi s novonastalom situaci-
jom jest i moguénost restrukturiranja tipi¢nih rutina. Ako nisu
svrsishodne, korisne i ugodne, sada je svakoj osobi pruzena mo-
guénost promjene. Primjerice, mozemo provoditi vise vremena ba-
vedi se nedim za $to inace smatramo da nemamo vremena (kreativ-
ne aktivnosti, ¢itanje). Velika je vierojatnost da se nakon pocetne
tjeskobe ili straha, ljutnje i frustracije, nade zadovoljstvo u novim
dnevnim rutinama. Treba se aktivno boriti protiv toga da ¢itanje
novina i gledanje televizije postane glavna preokupacija.

Briga o sebi podrazumijeva optimizam pod ¢im se dalje podra-
zumijeva pozitivno ocekivanje i ostvarivanje bududega slijeda do-
gadaja. Vedi optimizam povezan je s mentalnim i fizickim zdrav-
liem, nizom depresivnosti i snaznijim imunoloskim reakcijama.
Intervencije za osnazivanje optimizma koriste razli¢ite pristupe,
a uglavnom se temelje na razvijanju bududih ciljeva ili na tehnici
vizualizacije, tj. zamisljanju najbolje buduée verzije sebe. Uz to, po-
trebno je voditi racuna i o svojem okruZenju i Siriti optimizam ute-
meljen na ¢injenicama. Ovaj optimizam nikako ne smije biti ne-
realan i ukljucivati zanemarivanje rizika. Pritom ne treba negirati
tudi doZivljaj straha jer je svakomu njegov strah najveéi. Tudi strah
moze se umanjiti ako se Sire informacije utemeljene na ¢injenicama
koje su povezane s pozitivnim ishodima pandemije (globalnoga $i-
renja bolesti), a to je da Sirenje zaraze ima svoj pocetak i kraj, da
vecina ljudi ne oboli i da se veéina oboljelih izlijeci. Isto tako, osoba
moze koristiti afirmacije govoredi kako je virus jedna vrsta izazova
koji ¢e nam dati priliku za novi, bolji i konstruktivniji zivot.
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Humor je vrlo bitna sastavnica mentalnoga zdravlja i izvrstan
nacin koji pomaze u suo¢avanju sa stresom i §titi nas od pesimizma
i zabrinutosti oko razli¢itih Zivotnih pitanja, pa njegovo koristenje
i u suodavanju sa stresom vezanim za COVID-19 moze imati broj-
ne pozitivne posljedice, primjerice svaki dan obitelj moze zajedno
pogledati komediju i na taj nadin stvarati i odrZavati ugodnu obi-
teljsku atmosteru.

Igranje drustvenih igara, slikanje, crtanje, pristupanje raznim
online teCajevima, aktivnosti relaksacije, uenje sviranja novoga
instrumenta, pisanje, meditacija, molitva — sve navedeno moze po-
modi i nuzno je manji ili veéi broj navedenih aktivnosti ¢initi svaki
dan. Ni$ta manje nije vaZan socijalni Zivot. Neophodno je zadrZati
kontakte s prijateljima jer nam tehnologija to omogucuje. Uspo-
stavljeni kontakti dat ¢e nam do znanja da su nama vazni ljudi do-
bro (otklonit ¢e brigu i neizvjesnost) i da se ne osje¢amo sami ili
usamljeni $to je u ovim trenutcima izrazito vazno.

U konacnici, najvaznije je prestati razmisljati o granicama i poce-
ti sagledavati moguénosti. Time se potice kreativnost, tj. za svaku
brigu treba se pokusati pronadi odgovarajuca pozitivna misao ili
aktivnost. Potrebno je razmisljati kako bismo mogli utjecati ¢ak i
na one stvari koje se na prvu ¢ine nemogude. Mnogo je stvari koje
su teske napraviti, ali to nije razlog da im se dodjeljuje epitet ne-
mogucih. Postoji nacin, ali se on generira u vidu ideja samo ako se
pozitivno i ugodno osje¢amo. Kreativne ideje nisu dio negativna
uma ili rije¢ima slavnoga Alberta Einsteina: ,,Problemi ne mogu
biti rijeSeni s iste pozicije na kojoj su nastali.“ Dakle, svjesni situaci-
je moramo djelovati razborito, usredotoceno i stoicki kako bismo
se jednoga dana, osvrnuvsi se na proteklo razdoblje, sami sebi po-
tajno divili.
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SUOCAVANJE SA STRESOM
POVEZANIM S KORONAVIRUSOM

Jeste li znali da se ¢ak do 90 % posjeta lije¢niku odnosi na bole-
stii prituibe povezane sa stresom? Zivimo u modernome svijetu i
posljedica je brzog tempa zivota razina stresa koja se u posljednjim
desetlje¢ima sve viSe povecava, narocito u razvijenim zemljama. Po-
red svakodnevne izloZenosti stresnim situacijama, ove godine svijet
je pogodila i globalna pandemija koronavirusa koja je dodatno po-
vecala razinu stresa cijeloj populaciji.

Svakodnevna izloZenost stresu i na sve to dodatni stres koji je
pogodio gotovo svakoga pojedinca — kako izi¢i nakraj sa svim tim
brigama? Kako sacuvati svoje mentalno, a samim time i fizicko
zdravlje? U nastavku slijedi nekoliko nadina za uspjesnije prilago-
davanje novonastaloj situaciji.

Stres je svaka promjena okoline koja zahtijeva da nase tijelo re-
agira i prilagodi se kao odgovor. Tijelo na te promjene reagira fi-
zickim, mentalnim i emocionalnim reakcijama, odnosno moze se
re¢i kako je stres obrazac emocionalnih i fizickih reakcija koje prati
subjektivan osjecaj preoptereéenosti i koje nastaju kao reakcija na
odredene dogadaje. Ti se dogadaji nazivaju stresori, a imaju nekoli-
ko karakteristika. Jedna je od njih ekstremnost, odnosno jak inten-
zitet, toliki da osje¢amo kao da vise ne mozemo izdrzati. Pored toga
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bitno je naglasiti da su stresori dogadaji koje ne mozemo ili mislimo
da ne mozemo kontrolirati. Stresori su unutarnji ili vanjski podra-
zaji, dogadaji ili situacije koji izazivanju stanje stresa. Razlikujemo
kataklizmicke, osobne i svakodnevne stresore. Kataklizmicki su
oni koji djeluju na ¢jelokupnu populaciju, primjerice rat, nuklear-
na nesreca, potres te trenutna pandemija koronavirusa. Osobni su
stresori takoder jakoga intenziteta, no oni se odnose na pojedinca
(primjerice smrt bliske osobe), dok su svakodnevni stresori dugo-
trajni, ponavljajudi dogadaji koji ¢ine dio svakodnevnoga zivota i
nisu jakoga intenziteta. Ono $to je jo§ karakteristi¢no za stres jest
i to da pojedinci ne reagiraju isto na iste stresne situacije, tj. po-
jedinac procjenjuje hoée li neki dogadaj ili situacija djelovati kao
stresor ili ne. Tako ée, primjerice, neke osobe biti jako nervozne,
prestrasene i uznemirene zbog trenutaéne pandemije, dok e neki
drugi pojedinci biti minimalno zabrinuti i poprilicno opusteni
oko novonastale situacije.

Buduéi da je novonastala situacija bila neodekivana i donijela
jako velike promjene u svakodnevni Zivot koje uklju¢uju zabrane
kretanja, rad i obrazovanje od kuce i sli¢no, svi su se nasli u novoj
situaciji kojoj su se morali prilagoditi na odredeni naéin. Novona-
stala situacija dovela je do povecanja razine stresa zbog straha od
zaraze i neizvjesnosti kakve e biti ekonomske posljedice. Kako je
ranije spomenuto da svaka osoba ne reagira na isti nacin, tako se
i pojedinci razlikuju i u mehanizmima prilagodbe koje koriste u
stresnim situacijama za ponovno uspostavljanje ravnoteze. Dva
su glavna nac¢ina suoc¢avanja sa stresom: suocavanje usmjereno na
problem i suocavanje usmjereno na emocije. Strategije suocava-
nja usmjerene na problem podrazumijevaju pokusaje pojedinaca
da promijene stresor, a strategije usmjerene na emocije podrazu-
mijevaju pokusaje reguliranja negativnih emocionalnih reakcija
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vezanih za stresor. Vazno je spomenuti i strategije pristupa koje
mogu biti bihevioralne, kognitivne ili emocionalne aktivnosti.
One podrazumijevaju traZenje informacija, kognitivno restruktu-
riranje i socijalnu podrsku. Jedna je od nerijetko koristenih strate-
gija i izbjegavanje, odnosno pojedinac ignorira stresor.

Jeste i znali da stres moZe upravljati zdravljem? Podrudje psi-
honeuroimunologije dalo je brojne dokaze kako stres doprinosi
razvoju bolesti, oslabljuje imunitet i ostavlja posljedice na fizicko
zdravlje. Upravo je zbog toga jako vazno umanjiti razinu stresa
kako bi odrzali fizicko zdravlje i smanjili moguénost nastanka ra-
znih bolesti i pogorsanja postojecih.

Na koji se nacin najuspjesnije suociti s
trenutacnim stresom?

Buducdi da ne mozemo utjecati na stresor, odnosno nismo u mo-
guénosti zaustaviti $irenje i unistiti virus, trebali bismo se usmjeriti
na smanjenje negativnih emocija. Prvi korak koji trebamo napra-
viti odnosi se na prepoznavanje istih. Nakon $to prepoznamo po-
stojanje negativnih emocija poput straha, tuge, zabrinutosti i sl.,
bilo bi dobro podijeliti ih s drugima. Socijalna podrska jako je va-
zan fakror za smanjivanje stresa. Razgovor s prijateljima, bliskim i
dragim ljudima uvelike moZe pomodi u ublazavanju stresa. Stoga
slobodno vrijeme iskoristite za razgovor s uku¢anima o pozitivnim
temama, pogledajte zajedno neku komediju, prisjetite se zabavnih
trenutaka, odigrajte neku drustvenu igru ili isprobajte neke nove
recepte. Ako Zivite sami, imate jednake moguénosti za provodenje
zajednickoga vremena s obitelji ili prijateljima, ali virtualno! Isko-
ristite tehnologiju na najbolji mogudi nacin. Ono $to je jos jako
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vazno i korisno jest strukturiranost dana. Isplanirajte svoje dane.
Ako ste se nasli u situaciji da ne radite od kude i da imate previse
slobodnoga vremena, jako je korisno isplanirati svaki dan, tj. osmi-
sliti $to biste mogli raditi. Na taj ¢ete nacin uskratiti moguénost
prekomjernoga razmisljanja i kreiranja negativnih scena i poslje-
dica koje donosi virus. Osim toga, strukturiranost dana ¢ovjeku
pruza osjecaj sigurnosti koji ¢e umanjiti stres i anksioznost.

Pored toga, prevelika izloZenost negativnim informacijama
dodatno ¢e povedati razinu stresa. Dakle, izbjegavajte stalnu izlo-
zenost informacijama o pandemiji i obvezno koristite pouzdane
izvore informacija. Naravno da je bitno pratiti stanje i tijek pande-
mije, no prevelika izloZzenost dodatno opterecuje. IzloZenost nega-
tivnim informacijama narodito treba izbjegavati prije spavanja jer
se na taj na¢in moze poremetiti i spavanje koje, kao $to svi znamo,
ima klju¢nu ulogu za normalno i zdravo funkcioniranje ¢ovjeka.
Kada se nadete u situaciji zabrinutosti i stresa, trebate si dati do
znanja da je takvo stanje sasvim normalno i razumljivo u ovakvim
trenutcima te da se ve¢ina ljudi nalazi u istoj situaciji. No, isto tako,
takvo stanje neée niSta promijeniti i potrebno je cjelokupnu situ-
aciju iskoristiti na $to bolji nac¢in. Okolnosti izvan nasega nadzora
mozemo pokusati nadoknaditi smirujuéim aktivnostima. To su
one aktivnosti koje uobicajeno volimo i uzivamo raditi. Sportski
tipovi vjerojatno ¢e svoje treninge prilagoditi kuénomu izdanju, a
ono $to bi bilo dobro jest da svaki pojedinac pokusa koristiti tehni-
ke sporijega i ravnomjernoga disanja, ali i meditacije koje ¢e umiriti
i opustiti tijelo i um.

Prihvatite okolnosti koje se ne mogu promijeniti i usredotodite
se na ono $to mozete promijeniti. Izmijenite svoju definiciju ,,do-
broga dana®“ kako biste udovoljili trenuta¢noj situaciji. Reorgani-
zirajte stvari u svome domu, upisite neki online tecaj, proditajte
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knjige za koje prije niste imali vremena, popijte virtualnu kavu sa
svojim prijateljima, pogledajte novu seriju, zabavite se sa svojim
maliSanima na bezbroj kreativnih nacina koje mozZete pronadi na
internetu... Sve su to nacini koji ¢e vam skrenuti paznju s losih i
yernih® misli.

Kona¢no, sagledajte ovu situaciju u $irem kontekstu i pokusajte
zauzeti perspektivu da je izolacija prilika za izgradnju i rad na sebi.
Nagradite sebe za svaki mali uspjeh i odradeni posao. Pronadite
stvari na kojima éete biti zahvalni, obratite paznju na sitnice i male
stvari za koje prije niste imali vremena. Svako jutro kada ustanete
imate barem jedan razlog za srecu, a to je upravo ¢injenica da ste
ustali. Vidite na nije toliko tesko. Oko nas je bezbroj ¢injenica i
stvari u kojima mozemo uzivati i koje bismo, nazalost, primijetili
tek kada bi nam bile uskraéene. Zato se ne zamarajte ¢injenicama
na koje ne moZete utjecati, kao $to je koronavirus. Odrzavanjem
higijene, ostankom kuéi i postivanjem pravila nadleznih osoba do-
prinosimo onoliko koliko je u nasoj modéi. Izolaciju iskoristite na
najbolji moguéi nadin, a to je rad na sebi, svojim mislima, emocija-
ma i tijelu! Ako pak ne budete u stanju sami sebi pomodi i izboriti
se sa stresom, svakako potraZite stru¢nu pomo¢ u vidu poziva psi-
holozima koji rade na pruzanju psiholoske podrske.
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SAMOIZOLACIJA | PSIHOLOSKE
POTESKOCE:

Koje psiholoske teskoce mozemo imati i koje
tehnike trebamo koristiti kako bismo se bolje
osjecali?

Pisudi ovaj tekst, istovremeno si postavljam pitanje: ,,Slijedi li
nakon ove novonastale situacije veca psiholoska pandemija nego
$to je trenuta¢no somatska?“ U vremenu panike i straha treba osta-
ti strpljiv i upamtiti da e, kao i sve ostalo, i koronavirus jednom
prodi. Razmisljajudi tako, na um mi je dosla kineska pri¢a o ocu i
sinu. Pri¢a govori o tome kako je jedan siromasni otac svomu sinu
prije smrti ostavio dvije kutije, crnu i bijelu, te mu je rekao da u
teskim Zivotnim trenutcima otvori bijelu, a u onim sretnim crnu
kutiju. Mladi¢ je u jednome trenutku ostao bez posla, bas kao i
danas dosta ljudi zbog koronavirusa, poplava mu je unistila dom
te je razmisljao kako pociniti samoubojstvo. U zadnji tren sjetio se
bijele kutije. Kada ju je otvorio, u njoj je pisalo: ,,Ovo ¢e prodci!“ Ka-
snije mu se sve promijenilo, dobio je posao, stekao je materijalno
bogatstvo te je zivio u ljubavi i slozi sa suprugom. Ovom pri¢om
zelim poslati poruku da treba ostati pribran, strpljiv i upamtiti
kako poslije kise uvijek dode sunce. Uz ve¢ poznati hashtag #osta-
nidoma, dodala bih i ovaj: #itoéeprodi.
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Cinjenica je da je dosad virusom zarazeno oko dva milijuna ljudji,
a od toga broja umrlih je preko sto dvadeset tisuca. Zasigurno je da
taj podatak utjece na ljudsku psihu, stoga se pojavljuje sve vedi broj
psiholoskih teskoda: depresija, anksioznost, opsesivno-kompulziv-
ni poremedaj i pani¢ni napadi. Usporedbe radi, prema podatcima
iz 2015. godine u Koreji je nakon pandemije MERS-nCoV bilo od
7,6 do 16,6 % osoba koje nisu bile zaraZene, ali su za vrijeme samoi-
zolacije pokazale anksiozne simptome i agresiju, dok su od 3do 6 %
pacijenata koji su imali virus u razdoblju od 4 do 6 mjeseci kasnije
pokazivali anksiozne simptome. Samim time postavlja se pitanje
moze li se ocekivati sli¢na situacija i nakon koronavirusa. Za pret-
postaviti je da provodenje duljega viemena boravka u samoizolaciji
s ogranicenim izvorima, socijalnim kontaktima te smanjenim za-
nimacijama itekako moze ostaviti posljedice na psihi¢ko zdravlje.
No, nemojte to dopustiti! Budite pozitivni, ostanite negativni (na
koronavirus)!

Od straha i zabrinutosti pa sve do
anksioznosti i depresije

Strah spada u primarne, urodene emocije. Ima adaptivnu funk-
ciju, odnosno koristan je kada se treba suoditi i nositi s prijete¢im i
stresnim situacijama. Sada mi na um pada najpoznatiji primjer koji
obja$njava $to se dogada s nasim tijelom kada situaciju percipira-
mo opasnom. Naime, Setamo Sumom i odjednom se ispred nas po-
javi medvijed. Sto e se dogoditi? Strah potic¢e lu¢enje adrenalina,
koji dalje poti¢e aktivaciju simpati¢koga sustava. Promjene koje
se odvijaju u tijelu su pojacan rad srca, ubrzano disanje, znojenje
itd. Osim specifi¢nih tjelesnih promjena pretjerani strah i panika
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dovode i do promjena u kognitivnome funkcioniranju tako $to
pojedinac neée imati kontrolu nad svojim mislima, a to potenci-
jalno moze dovesti do katastrofiziranja. Takoder mozZe do¢i do ra-
zvoja ili pogor$anja mentalnih poremecaja kao $to su depresivni i
anksiozni poremecaj te posttraumatski stresni poremecaj. Pojava
novih zaraznih bolesti izaziva strah medu populacijom, uglavnom
zato $to su nepoznate i nepredvidljive. Strah tijekom epidemije u
odredenoj mjeri pomaze usmjeriti se na moguée izvore prijetnje i
brigu o svome zdravlju. IstraZivanja tijekom nekih drugih epide-
mija pokazala su da je razina usvajanja mjera opreza (preventivnih
mjera) bila povezana s pove¢anom razinom anksioznosti i strahom

od infekcije.

Anksioznost je sastavni dio Zivota i u njemu ima adaptivnu
funkciju, no postaje psiholoska tesko¢a kada je neprestano prisut-
na u zivotu pojedinca, kada je preintenzivna te kada se neutralni
znakovi iz okoline procjenjuju kao opasni. Anksioznost tada bitno
ograni¢ava osobu u svakodnevnome funkcioniranju i profesional-
nome ostvarenju, ¢ime umanjuje kvalitetu Zivota i stvara osjecaj
bespomo¢nosti. Nakon $to produ krize uzrokovane koronaviru-
som, velika je vjerojatnost da ¢e mnogi i dalje ostati tjeskobni. Bu-
dudi da je novonastala situacija potpuno nepoznata, normalno je
pokazati zabrinutost, ali u umjerenim granicama. Ako se ucestalo
pokazuju osjecaji napetosti, straha i panike, i um i tijelo pate te se
na taj na¢in smanjuje funkcionalnost imunoloskoga sustava. Gle-
dajudi razne medije, moze se primijetiti da se ve¢ina ljudi ponasa
iracionalno, vjerojatno zbog znakova koji ih upucuju da se nalaze u
izvanrednim okolnostima koji ih mogu ozbiljno ugroziti. Ono $to
treba naglasiti medu populacijom jest da panika u trenutcima ne-
volje nije produktivna, iako mala doza moze biti korisna, kao sto je
ve¢ spomenuto, jer ima adaptivnu vrijednost. Zbog takvih emocija
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ljudi su motivirani pripremiti se i zastititi, viSe se informirati, izbje-
gavati velike skupove i viSe paZnje posvecivati higijeni. Medutim,
mnogi se pitaju kako u ovoj situaciji ostati pribran i kako se suoiti
sa strahom od gubitka bliznjih. S jedne strane javlja se zabrinutost
od zaraze, a s druge strane i neugodni osjecaj usamljenosti zbog
izoliranosti. ,Anksioznost i anksiozni napad produkti su nasega
mentalnog procesa, to je stanje koje nastaje jer je produkt nasih
misli. Kako je nastalo mislima, tako mislima moze i da nestane®,
kaZe Bajraktarevic.

Zasigurno je tesko ne biti zabrinut s obzirom na svu neizvjesnost
i preokrete koje je nova pandemija unijela u svakodnevni zivot lju-
di. Tako vedina ljudi ¢im osjeti glavobolju ili grlobolju odmah po-
misli da ima koronavirus. Nitko nije imao sliéne simptome prije
ove novonastale situacije? Svi su bili zdravi? Ljudi po¢inju umislja-
ti sli¢ne simptome i onda se dodatno stresiraju i stvaraju nepotreb-
nu paniku. Zbog toga se imunoloski sustav dovodi u pitanje, $to
predstavlja rizik od zaraze, posebice ako se dugotrajno izlaze stresu.

Osobama koje otprije imaju utvrden opsesivno-kompulzivni
poremecaj novonastala situacija moze dodatno pogorsati stanje.
Bududi da takve osobe repetitivno ¢iste stvari (rucke na vratima,
pranje ruku itd.), ovakva situacija, odnosno samoizolacija, kada su
po cijele dane kudi, moze biti velik izazov za njih. Ako im se kaze
da ruke ili odredene povrsine moraju ¢istiti na odredeni nacin, to
itekako moze utjecati na gubitak osjecaja kontrole, dok, s druge
strane, osobama koje su se oporavile stalni savjeti o pranju ruku
mogu predstavljati veliki problem.

Sto je s osobama koje su otprije pokazivale simptome depresi-
je? Samoizolacija i karantena posebno su teske i rizi¢ne za ranji-
vu populaciju. Moraju imati moguénost lije¢enja i njege te veliku
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socijalnu podrsku. Najbolje bi bilo da se posavijetuju sa svojim li-
je¢nikom te da se po¢ne preventivno djelovati. Psiholoske teskoce
jako narus$avaju njihovu sposobnost funkcioniranja. Dakle, po-
mo¢ se ne odnosi samo na pobolj$anje mentalnoga zdravlja, za njih
je to i stvar prezivljavanja. Posebno je bitno obratiti paznju na pra-
vilno uzimanje propisanih lijekova. Veoma je vazno pratiti simpto-
me te se baviti aktivnostima koje su ranije bile korisne kako bi se
osoba osjecala $to bolje. Trebaju znati da se uvijek mogu obratiti
stru¢njaku ili ljudima za koje znaju da ¢e im biti oslonac i podrska.

Tu bih jo$ spomenula i osobe koje su u proslosti doZivjele neka
traumatska iskustva. Upravo ovo vrijeme u njima moze izazvati
»stare® osjecaje (strah, anksioznost, zabrinutost) koje mogu pove-
zati s proslim bolnim iskustvima. Za vrijeme samoizolacije takve
su osobe posebno ranjive. Retraumatizacija se odnosi na situacije
ponovnoga javljanja simptoma traumatizacije zbog dogadaja ili in-
terakcija koje zrtvu podsjecaju na prethodno traumatsko iskustvo.
Pridonosi ve¢emu riziku za razvijanje simptoma posttraumatskoga
stresnog poremecaja, dok na svakodnevnoj razini narusava funk-
cioniranje pojedinca. Osoba moze osjetiti emocije poput straha,
ljutnje, uznemirenosti, pokazati smanjen apetit i druge znakove
traume. Upravo je zbog toga vazno paziti na mentalno zdravlje,
bas kao i na fizicko, posebice u stanju aktualne krize kada smo svi
ranjiviji i nesigurniji. Prijedlog je da se osobi pruzi Sto vise informa-
cija o trenuta¢noj situaciji jer joj se na taj nacin daje do znanja da
je ova situacija razli¢ita od prosle traumatske situacije. Takoder je
jako vazno da osoba shvati da je trenuta¢na situacija vjerojatno po
nekim aspektima sli¢na prosloj, ali da nije ista. Ona je u proslosti i
tamo Ce i ostati.
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Ako ste fizicki distancirani, to ne znaci da ste
socijalno distancirani.

Dakle, ako ste fizicki izolirani, ako niste u moguénosti biti s bli-
znjima, zagrliti ih i popiti kavu s njima, to ne znaci da ste socijalno
izolirani. MoZemo biti sretni i zahvalni Sto u danasnje vrijeme po-
stoji velik broj razli¢itih moguénosti ostvarivanja kontakta putem
drustvenih mreZa. Ako ti se pije kava s prijateljicom, a ne moze$ iza-
¢i, pozoves je na videopoziv, obje napravite omiljenu kavu i razgo-
varate. Naime, puno ovisi i o osobinama li¢nosti kako ¢e pojedinci
reagirati i prihvatiti samoizolaciju. Introvertima trenuta¢na situ-
acija ide u prilog, osjecat e se kao da su na vlastitome polju te e
uzivati. Takve osobe neée pokazivati znakove uznemirenosti §to su
u samoizolaciji, to ée biti ,odmor za njihovu dusu®. S druge strane,
ckstroverti su usmjereni na kontakte s drugima, uzivaju provodeci
vrijeme u skupinama te bi za njih ovo razdoblje moglo biti proze-
to tjeskobom i strahovima. Medutim, iz osobnoga iskustva mogu
potvrditi da samoca ponekad moze biti korisna. Postoje dani kada
zelim odvojiti malo vremena samo za sebe, odmoriti misli i posve-
titi se aktivnostima koje mi pruzaju zadovoljstvo. Iz nepovoljnih
situacija uvijek moZzemo izvudi nesto pozitivno, tako samoizolaciju
mozemo iskoristiti za osobni rast i razvoj. Internetom kruze razne
besplatne edukacije koje mogu pomo¢i osobnomu rastu i razvoju.
Postavlja se pitanje: ,Sto ¢emo kada ovo prode?“ Odgovor je jasan:
»Iskoristit ¢emo vijestine i potencijale koje smo usavrsili tijekom
samoizolacije.“ Neka to bude izazov za sve nas. Pronadite nacine
kako bi izolacija bila $to podnogljivija. Sjetite se neke situacije iz
proslosti koja je u vama budila osjecaj straha i tjeskobe. Jeste li?
Sada osvijestite ¢injenicu koliko ste bili snazni da ste to prebrodili

69

priru¢nik.indd 69 18.12.2020. 8:05:57



U REDU JE! POMOCI SEBI | DRUGIMA

uz pomo¢ odgovarajudih strategija suocavanja te uz podrsku bli-
znjih. Tako ée biti i sada. Sve ée ovo jednom biti juder.

Tehnike koje mogu pomoci da se samoizola-
cija lakse podnese

Psiholoske teskoce mogu se javljati od blazih (frustracija, tjesko-
ba, nelagoda), preko tezih (stres, teskode sa spavanjem), pa sve do
mnogo slozenijih (depresija, pani¢ni napadi). Iako svatko pokusa-
va izbjedi teskoce bilo koje naravi, neke su jednostavno neizbjezne.
Stoga postoje smjernice kako bi se ljudi Sto lakse nosili s njima:

1. Kontrolirati vrijeme posveceno raznim medijima kao
izvorima informacija

Nemojte si dopustiti da mediji okupiraju svu vasu paznju. Kon-
trolirajte vrijeme koje posvecujete ¢itanju dostupnih informacija.
Dobro pazite od koga ih primate. Neka to budu pouzdani i pro-
vjereni izvori jer svakodnevno na internetu mozemo proditati fake
news koje uzrokuju povecane razine stresa. Provedena istraZivanja
pokazuju kako pretjerana izloZenost medijskim sadrzajima moze
povecati dozivljaj akutnoga stresa i biti Stetna. Paznju usmjerite ne
samo na negativne stavke nego i na pozitivne, primjerice broj izlije-
¢enih, bolji obiteljski odnosi jer su napokon svi za stolom za vrije-
me rucka itd. Zasto ne bismo isplanirali koliko vremena moZemo
provesti ¢itajudi o koronavirusu? Neka to ne bude vise od dva puta
dnevno po pola sata. U tome razdoblju razgovarajte i s bliznjima o
novonastaloj situaciji i zavrsite o toj temi.
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2. Sada imate slobodnoga vremena, pokrenite sel

Sada imate slobodnoga vremena, sada pokazite da nikad nije
bilo ni do vremena nego do volje. Kada bismo pitali veéinu ljudi
za$to ne treniraju nesto, odgovori bi bili jasni i predvidljivi: ,,Ne-
mam slobodnoga vremena., ,Ne mogu od posla.“, ,Ne mogu od
male djece.“ itd. Evo, sada ne radite, imate slobodnoga vremena,
pokrenite se. Puno trenera odazvalo se sa Zeljom da pomognu dru-
gima tako $to besplatno pokazuju odredene vjezbe preko raznih
aplikacija te motiviraju populaciju na $to ve¢i broj aktivnosti. Po-
kazite prvenstveno sebi da vi to mozete. Kredite se, ne zaboravite
na tjelesnu aktivnost. Osim $to je vazna za tjelesno zdravlje, tjelesna
je aktivnost i ulaganje u sebe, ¢ini nas zadovoljnijima i ispunjeni-
jima, a istovremeno postajemo otporniji na frustraciju, tjeskobu
i stres koji predstavljaju rizik za mentalno zdravlje. Fizicka je ak-
tivnost najbolji odmor za mentalno zdravlje, pomo¢u nje moze-
mo izbaciti svu negativnu energiju. Pored toga, da bi se smanjila
anksioznost, preporucuju se tehnike opustanja, poput meditacije,
vjezba disanja, progresivne misi¢ne relaksacije, plesa, pjevanja, ¢i-
tanja omiljenih knjiga koje ve¢ dugo ¢ekaju na policama, gledanja
najdrazih filmova/serija te igranja drustvenih igara s ukucanima.
Iz osobnoga iskustva mogu posvjedociti da mi molitva uvelike po-
maze i olaksava teske dane. Pruza mi osjecaj sigurnosti, smirenosti,
spokoja i nade.

3. Psiholozi su tu, stoga se javite i iskoristite pruzenu po-
drsku

Ako imate poteskoca u strategijama suocavanja sa stresom, ako
ste pretjerano anksiozni, neraspoloieni, ne mozete jesti, spavati
ili ste pak usamljeni te vam samo treba razgovor, ne oklijevajte u
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traZenju profesionalne pomodi. Negativne emocije dobro je podi-
jeliti s drugima, verbalizirati svoje strahove i pronadi rijec¢i utjehe.
Stoga uzmite telefon u ruke i iskoristite besplatno psiholosko sa-
vjetovanje. Vazno je znati spoznati takvu potrebu i pobrinuti se za
svoje zdravlje.

Moj bi prijedlog bio organiziranje grupnih terapija u svrhu dije-
ljenja vlastitih iskustava, gdje ¢e sudjelovati osobe koje prolaze kroz
iste ili sli¢ne situacije (anksioznost, depresija, smrt bliske osobe).
Istina je da se to ne moze uZivo organizirati, no zahvaljujudi razvije-
noj tehnologiji, moze preko videopoziva. Treba se udruziti, bodriti
jedni druge i pokazati snagu. Stoga bi glavni ciljevi bili pruzanje
podrske, iznosenje nacina suo¢avanja sa stresom, razmjena infor-
macija te druZzenje. Na dogovorenim sastancima pustali bi se fil-
movi duhovnoga sadrzaja koji bi obiteljima davali snagu te donekle
pokusali objasniti smrt kao sastavni dio svacijega zivota, kako bi se
na $to bezbolniji na¢in pokusao prebroditi gubitak bliske osobe.
Ozalo¢ene osobe trebaju znati da imaju nekoga na raspolaganju
za teSke dane. Naravno, razgovaralo bi se i o veselim temama, pri-
mjerice o dijeljenju novih recepata, preporukama za nove knjige
ili filmove, ¢ak bi se i vjezbalo preko videopoziva, a na samome
kraju bi mogli i nesto otpjevati. Kao korisnu aktivnost preporucila
bih i vodenje biljeski, odnosno pisanje dnevnika. To uvelike olak-
$ava osobi, smanjuje joj teret misli. Na taj se na¢in moze osloboditi
odredenih emocija na jednostavan nacin. To moze biti korisno i
osobama koje zive same, daleko od svojih bliznjih. Pokusajte na
dnevnik gledati kao na prijatelja koji je uvijek tu, kao na pomo¢
koja ée pozitivno utjecati na vas osobni rast i razvoj.
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| za kraj....

Koracajudi kroz Zivot, svatko ¢e od nas zasigurno dozivjeti niz
nenadanih situacija, ali moramo se prilagoditi na najbolji moguéi
nacin. Tu bih dodala onu poznatu: ,Sto te ne ubije, to te ojaca.“
Treba se usmjeriti na sve ono $to se moZe napraviti i promijeni-
ti te prihvatiti ono nad ¢im nemamo mo¢. Ponavljam, itekako se
treba usmjeriti na ono $to se moze kontrolirati, a ne na ono $to se
ne moze. Sto jo§ mozemo uéiniti kako bismo se osjecali §to bolje
i sigurnije? Kontrolirati vlastite misli. Da, mirno i racionalno uze-
ti u obzir sve ¢injenice, slusati stru¢njake, ¢itati pouzdane izvore
i ne dopustiti da negativne misli dobiju bitku. Vazno je zadrzati
odredenu dozu optimizma. Veéi optimizam povezan je s nizom
razinom depresivnosti i snaznijim imunoloskim sustavom. Vazno
je znati da stanje izolacije u kojemu smo se zatekli nece biti trajno
stanje, nego da ima svoj vijek. Cinjenica da je jedan mikroskopski
sitan virus zaledio svijet ostavlja me bez daha. No, vratila bih se na
pri¢u sa samoga pocetka teksta i zakljucila da nam je svima vrijeme
da otvorimo bijelu kutiju. Svaka preZivljena kriza ujedno moze biti
i nova prilika za slaganje prioriteta i pravih Zivotnih vrijednosti.
Nadam se da ¢e vam prve kave s voljenima nakon pandemije biti
nezaboravne i da ete se zaljubiti u to $to se ponovno Zivi.
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SUOCAVANJE S ANKSIOZNOSCU |
SPECIFICNIM STRAHOVIMA TIJEKOM
SAMOIZOLACIJE

Odvajanje od dragih ljudi, gubitak slobode i dosada
mogu stvoriti negativan ucinak na ljude. Nemoc, ank-
sioznost i panika: Sto sve strah od koronavirusa Cini
vasemu psiholoSkom funkcioniranju?

»Hrabar ¢ovjek nije onaj koji ne osje¢a strah, nego onaj koji ga us-
pijeva kontrolirati.“

Nelson Mandela

Od pojave koronavirusa, zahvaljujudi utjecaju medija, ne postoji
ni jedan ¢ovjek koji nije doZivio barem malo straha. Naravno, takav
je strah opravdan. Kako je rekao Mandela, hrabar ¢ovjek nije onaj
koji ne osjeca strah, nego onaj koji ga uspijeva kontrolirati. U uvje-
tima opstanka strah je oduvijek bio vrlo vazna emocija. Naime,
evolucijski u sebi nosimo mehanizam koji radi na pogon adrenali-
na te se aktivira u stanju percipirane opasnosti, tj. kada na§ mozak
ocijeni da smo u nekoj opasnoj situaciji, aktivira se odgovor: za-
pad ili bijeg koji preko simpatickoga sustava automatski ukljucuje
¢itav niz organa u organizmu kako bi se tijelo $to bolje pripremilo
za napad ili za bijeg. Neki od znakova prisutnosti straha ocituju

75

priru¢nik.indd 75 18.12.2020. 8:05:57



U REDU JE! POMOCI SEBI | DRUGIMA

se kao ubrzano lupanje srca nakon informacije o brzome Sirenju
pandemije, ubrzano disanje, znojenje, napetost misic¢a ili osjecaj
skamena® u Zeludcu. To su simptomi pojacana ili smanjena rada
nekih organa koji su nase tijelo pripremali na napad ili bijeg. Kod
nekih je strah prerastao u pravi pani¢ni napad ili razvio stanje ank-
sioznosti.

Tijekom spoznaja o prvim sluc¢ajevima zaraze koronavirusom
(COVID-19) strah je bio obrambeni odgovor da se ¢ovjek primje-
reno pripremi za borbu protiv virusa i poduzme sve potrebne mje-
re prevencije kako bi zastitio sebe i bliznje. Problem nastaje kada
situacija zaraze postane okupacijska sila psihe ljudi te ostaje strah
koji sada zapravo nazivamo anksioznost, tjeskoba, zabrinutost.
Dok je strah intenzivan osje¢aj vezan za percipiranu ili anticipiranu
opasnost, anksioznost se veze za zamisljenu opasnost. Postoji zdra-
va anksioznost koja je korisna, ali problem je ako nas ona svakod-
nevno preplavljuje i narusava nasu funkcionalnost. Tada postaje
patoloska. Normalnu anksioznost osoba uspijeva kontrolirati, dok
patoloska anksioznost (stanje kada panika preplavljuje osobu) po-
¢inje kontrolirati osobu, a onda naravno i njezin Zivot i ljude oko
nje. Nastala anksioznost kod veéine ljudi u vrijeme pandemije re-
zultat je i osjecaja gubitka kontrole i bespomocénosti. Dok smo pra-
tili pocetne obavijesti o koronavirusu i slijedili upute nasega StoZe-
ra civilne zastite o tome kako prati ruke, dezinficirati se, drzati se
na udaljenosti od dva metra, dobro smo se nosili s tim, ali poveéan
broj zarazenih i mrtvih u cijelome svijetu samo je pojacao global-
ni osjecaj anksioznosti. Da anksioznost, kao $to smo rekli, ne bi
postala patoloska i blokirala ljudsko funkcioniranje, ¢ovjek mora
razviti funkcionalne nadine za aktivno suocavanje s problemom.

Izolacija i karantena su tijekom ove epidemije klju¢ne metode
epidemiologa kako bi, koliko je to mogude, upravljali Sirenjem
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zaraze i optere¢enjem na zdravstveni sustav. Mjere sigurnosti po-
drazumijevaju samoizolaciju, karantenu za putnike, izolaciju i
ostajanje doma. Sve je navedeno ispunjavanje drustvene obveze
kojom se moze doprinijeti tomu da se zaraza ne $iri i da se zastiti
zdravlje. Ostajanje doma nekima predstavlja izazov ili ugodnu pro-
mjenu, a drugima dramati¢an preokret normalna dnevnog ritma
i nadina iivljenja. Mnogima je i sama promjena rutine stresna, a
pritisak dodaju i razmak pri komunikaciji ili susretu, restrikcije na
kretanje (odabrane ili zadane), boravak u zatvorenome, ogranice-
nje mjera na dobne skupine i ostalo. Strah, nemir, tuga, ljutnja,
zbunjenost — sve su to normalne reakcije na epidemiju i izolaciju
ili karantenu — normalne i zdrave ljudske emocije u susretu s nepo-
znatim iskustvima.

Pojava anksioznosti i panike tijekom samoi-
zOlacije

Prema Psihologijskome rjecniku panika je snazan, tesko savladiv
strah koji se naglo prosiri u skupini ljudi i dovodi do ponasanja
koje je iracionalno i pod smanjenom kortikalnom kontrolom. Pa-
nika nastaje uslijed stvarne ili percipirane iznenadne opasnosti (u
ovome slucaju zarazna bolest, poZari te potres) te joj se pripisuje
nadmo¢ nad samim organizmom. Pri tome su reakcije drugih u
okruZenju znak da nam prijeti velika opasnost, $to dodatno pove-
¢ava strah i dovodi do neutemeljenih i ponekad bezobzirnih poku-
$aja izbjegavanja opasnosti. Ovo mozZe objasniti ponasanje preko-
mjernoga skladiStenja namirnica posljednjih dana — jer su vidjeli
da i drugi to rade. Okida¢ za paniku moze biti saznanje o broju
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oboljelih, umrlih, snimke sluc¢ajeva iz medija ili saznanje da je zara-
7en netko s kim smo bili u kontaktu.

Kao ¢ovjecanstvo suo¢avamo se sa situacijom koja je potencijal-
no opasna. Ona je i nepredvidljiva, ne zna se puno o njoj i zapra-
vo se $iri strah zbog vlastitoga neznanja. Radi se o prirodnome,
bioloski ugradenome osjecaju straha od nepoznatoga. Od pojave
prvih slucajeva zaraze virusom u Kini Zivi se u tjeskobi, napetosti i
svojevrsnome osjecaju globalne anksioznosti; preko medija se pra-
ti $to se zbiva u okolini i anksiozno se ocekuje virus u vlastitome
dvori$tu. Samoizolacija i karantena neke su od mjera ogranicenja
kretanja. Donose ih krizni stoZeri drzava koji o¢ekuju odgovorno
ponasanje gradana te nareduju potpunu preobrazbu i prihvacanje
novoga nacina Zivljenja. Cinjenica da ljudi provode vedi dio dana
(ako ne i cijeli) unutar svoga stana/kude pojasnjava odsustvo soci-
jalnih odnosa, radnih navika, kretanja po javnim povr$inama, pre-
kid klasi¢noga provodenja nastave, a nekima i potpunu obustavu
radnih obaveza. Nadalje, zatvoreni prostor ograni¢ava raznovrsne
aktivnosti koje pojedinac inace radi. Situacija nepoznatosti zajed-
no s ograni¢enim moguénostima provodenja slobodnoga vreme-
na doprinosti ve¢oj aktivnosti na drustvenim mrezama, ¢itanju
novinskih ¢lanaka te pradenju televizijskih emisija koje izvjestava-
ju o globalnim stanjima (kako ostalih tema tako i onih o $irenju
i opasnosti epidemije). Bez obzira na izrazitu slinost s obi¢nom
gripom, strah i stres koji su izazvani ovom pandemijom prosirili
su se cijelim svijetom. Epidemija svakako predstavlja prijetnju fi-
zitkomu zdravlju i potencijalnu smrtnost, no mentalno je zdravlje
jos vise ugrozeno, ponajprije informacijama iz medija. Mediji su
glavni izvori informacija i dogadanja u svijetu i oblikuju svoje re-
portaze i ¢lanke tako da utje¢u na ljudsku svijest, a samim time i na
mentalno zdravlje. Iz neposredne okoline te javnih objava vidljivo
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je kako je globalno mentalno zdravlje naruseno izazivanjem straha
i panike zbog mogude zaraze virusom. Buduéi da pojava novoga
virusa nije dovoljno istraZena, nepoznavanje informacija i svih
posljedica zaraze predstavlja jos ve(i stres te je strah normalna re-
akcija. Uz strah i tjeskobu, nasi bihevioralni odgovori ¢esto nisu
racionalna rjesenja epidemioloskih spoznaja, ve¢ rezultat osobne
procjene veli¢ine stresora. Svi prethodno navedeni stresori u stanju
primorane samoizoliranosti od vanjskoga svijeta i svakodnevnih
navika utje¢u na razvijanje Stetnih mehanizama nosenja sa stresom
koji onda izravno utjeu na nase mentalno zdravlje smanjujuéi
sposobnost kritickoga razmisljanja i iscrpljivanjem organizma. Na
emocionalnome planu pojavljuju se tjeskoba i potiStenost, anksi-
oznost, strah, bijes itd. Takav organizam predstavlja odgovaraju¢u
podlogu za zarazu od bilo kakve bolesti, pa tako i od koronavirusa
(COVID-19).

U ovo vrijeme, kada je svijet suo¢en s epidemijom, uobicajeni
su nadini ponasanja i suocavanja u iskusenju i ¢esto nisu dovoljni.
Potrebno je, emocionalno i na sve druge nacine, prilagodavati se
novoj situaciji, a to je tesko, naporno i trazi nase dodatne resurse.
gledati i iz drugoga kuta: moze nas dovesti i do jacanja, osobnoga
razvoja i $irenja vidika — vidjet ¢emo koliko smo prilagodljivi, koli-
ko su nam neke druge stvari zanimljive, koliko smo jaki i sposobni
nositi se s teskim situacijama.
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Kako postupiti zdravim nacCinima nosenja s
anksioznosScu i strahovima tijekom
samoizolacije?

Sukladno izdavanju mjera prevencije Sirenja zaraze koronavi-
rusom situaciju je potrebno preuzeti u svoje ruke i postaviti kon-
trolu nad onim $to nas okupira veéi dio dana. Prou¢avanjem no-
vonastale i nepoznate situacije privukla se pozornost na nekoliko
odgovaraju¢ih mjera nosenja s globalnom pandemijom straha i
anksioznosti. U globalu, preporuke iz razli¢itih znanstvenih izvora
upucuju na prihvacanje Zelje za informiranjem o aktualnoj situa-
ciji, ali i upozoravaju na neprekidno praéenje vijesti o koronaviru-
su. U svijetu se ipak dogadaju i mnoge pozitivne promjene, pa je
korisno informirati se i o njima kako bi se paznja preusmjerila na
razli¢ite sadrzaje. Nadalje, svakako je korisno slusati preporuke i
savjete stru¢njaka; to je puno vaznije nego $to misli netko iz vase
okoline izlazu¢i laicke teorije i objasnjenja cijele situacije. Svatko
od njih ima svoje misljenje koje ne mora biti utemeljeno na ¢injeni-
cama. Zapravo, ljudi su skloniji paznju posvetiti negativnim i pri-
jete¢im informacijama (npr. broj zarazenih i umrlih), a premalo se
usmjeravaju na one pozitivne (ve¢ina nas nece oboljeti, a ako tko i
oboli, velika je vjerojatnost da ée ozdraviti). Vazno je razumjeti da
postoji rizik od obolijevanja, ali ne treba ga precjenjivati i preuve-
licavati jer tada dolazi do prekomjernoga straha, ¢ak i panike koja
dovodi do nepromisljenih postupaka (impulzivno i prekomjerno
kupovanje potrepstina, agresivno ponasanje, sebi¢nost, nedovolj-
na osjetljivost za ljude oko sebe i sl.). Ovakva situacija opravda-
va pojavu straha koji je u odredenoj mjeri ¢ak i pozitivan jer ¢ini
ljude pazljivijima i upucuje ih na samozastitu od opasnosti. Ipak,
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pretjerani strah koji prerasta u paniku nije dobar jer je destrukti-
van i mozZe bitno narusiti mentalno zdravlje. Ako se osobe tesko
nose s neugodnim emocijama, korisno je podijeliti ih s nekime (to
moze biti netko od ukucana, mozda prijatelj, a na raspolaganju su
i stru¢njaci za psiholosku pomo¢ s kojima se moze konzultirati i na
daljinu). Sam postupak dijeljenja strahova i prisilnih razmisljanja o
pandemiji moze ,skinuti teret” i olaksati daljnje nosenje s takvim
stanjem. S druge strane, stavljanjem svojih kapaciteta na raspolaga-
nje drugima i sami se dobro osje¢amo, $to blagotvorno djeluje na
nase mentalno zdravlje i osnazuje nas u teskim i zahtjevnim situaci-
jama. Takoder, (samo)izolacija kao takva mozda podrazumijeva fi-
zitku odvojenost od bliznjih ljudi i prijatelja, no ona ne zabranjuje
odrzavanje odnosa i nastavak druzenja s dragim ljudima. Zahvalju-
judi razvoju tehnologije, omoguéeno je zadrzavanje kontakata na
daljinu (telefonski, posredstvom drustvenih mreza i sl.). Isto tako,
tehnologija nudi razne nadine aktivna izvr$avanja radnih obveza;
od odrzavanja $kolskih satova i poslovnih sastanaka do ugovaranja
poslova — a sve preko interneta. Vazno je znati da stanje izolacije u
kojem se svijet nalazi nece biti trajno stanje, nego da ima svoj poce-
tak i kraj i da ¢emo uskoro opet imati ,,svoj Zivot.

Kako biti pribran i optimistiCan u samoizolaciji

u doba pandemije koronavirusa?

Optimizam se definira kao opée pozitivno ocekivanje od bu-
duénosti. Vedi optimizam povezan je s mentalnim i fizickim zdrav-
liem, a korelira i s niZom depresivno$¢u i snaznijim imunoloskim
reakcijama. U situaciji samoizolacije $irite optimizam utemeljen
na ¢injenicama. On nikako ne smije biti nerealan te ukljudivati
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zanemarivanje rizika. Pritom ne treba negirati tudi dozivljaj straha
jer je svakomu njegov strah najvedi. Strah se moze umanjiti Sirenjem
informacija utemeljenih na ¢injenicama te onim povezanim s pozi-
tivnim ishodima pandemije (globalnoga Sirenja bolesti), a to je da
Sirenje zaraze ima svoj pocetak i kraj, da ve¢ina ljudi ne obolii da se
vecina oboljelih izlijeci. Tijekom boravka u zatvorenome prostoru
¢ovjek se ne smije prepustiti melankoliji ili lijenosti. Valja nastaviti
odrzavati dnevne rutine, bez obzira na to $to ljudi nemaju direk-
tnu potrebu za tim. Postavljanje jasne strukture dana i redoslijeda
izvr$avanja obaveza i odmora daje osje¢aj odgovornosti i produk-
tivnosti. Ako je stanje (samo)izolacije primorano, potrebno ju je
prihvatiti kao izazov. Izazov nas motivira na usvajanje novih znanja
i vjestina kako bismo mu lakse udovoljili. Stoga valja nauditi nesto
novo, zapoceti s novim hobijima (u skladu sa situacijom) i mozda
donijeti i neke nove Zivotne odluke. Stjecanje novih znanja i vjesti-
na osigurava osje¢aj osobnoga uspjeha. Posljedica su toga pozitivne
emocije zadovoljstva, sre¢e i ponosa. Nadalje, odrzavanjem fizicke
aktivnosti ¢ovjek ulaZe u se, $to ga ¢ini zadovoljnijim, a time i ot-
pornijim na frustraciju, tjeskobu i stres koji su rizici za mentalno
zdravlje. Tjelesna aktivnost i mentalno zdravlje visoko su pozitivno
povezani te su kao takvi dobro dosli u stanju samoizolacije.

Intervencije za osnaZivanje optimizma koriste razli¢ite pristupe,
auglavnom se temelje na razvijanju bududih ciljeva i tehnici vizua-
lizacije, tj. zamisljanja najbolje budude verzije sebe. Ove intervenci-
je obi¢no uklju¢uju sljedecu uputu: ,Zamislite sebe u buduénosti
nakon $to je sve $to se trebalo dogoditi zavrsilo najbolje $to moze.
Trudili ste se i uspjeli postiéi svoj cilj...“.

Sudionici tako zamisljaju svoje budude osobine, odnose, uspje-
he. Potom je potrebno navesti svoja zamisljanja koriste¢i recenice

82

priru¢nik.indd 82 18.12.2020. 8:05:58



Magdalena Simunovié: Suocavanje s anksiozno$éu i specificnim...

poput: ,U buduénosti ja ¢u biti/raditi...“, a zatim te recenice sloZi-
ti u povezanu pricu i zapisati ih. Na primjer:

»U buduénosti, kada prode ova epidemija, naéi ¢u vremena za
svoje prijatelje. Kada se sve opet normalizira, jednom ¢u tjedno iéi
u poslijepodnevnu $etnju sa svojim djetetom/suprugom. Svaku
drugu nedjelju pozvat ¢u prijatelje na ru¢ak. Kada sve prode, bit ¢u
organizirana i brze ¢u rjesavati poslovne obaveze. Zato ¢u biti u¢in-
kovitija i ne¢u trebati kod kuée dovrsavati zadatke. Kada sve prode,
bit ¢u zadovoljna osoba jer ¢u znati da smo odgovorno prosli kroz
ruzno razdoblje i dobro se brinuli jedni o drugima.®

U Zivotu postoje trenutci koji od svakoga od nas zahtijevaju
odlu¢nost, samodisciplinu, odricanje i snagu da bismo prebrodili
nedace. Ovo je jedan od takvih trenutaka. Svatko od nas ima puno
vise snage nego $to misli i uglavnom se moze nositi s ovakvim izazo-
vima — a kada snage ujedinimo, prepreke puno lakse prebrodimo.

Anksioznost i strah razumljivi su odgovori na danasnje stanje ti-
jekom globalne pandemije koronavirusa. Sto vide vremena prolazi,
situacija nam omogucuje sagledavanje ¢cimbenika zaraze, posljedi-
ca te moguénosti koje imamo. Stjecanjem odredenih spoznaja za-
kljuc¢uje se da anksioznost i strah ne bi trebali zauzimati pobjednic-
ko postolje ¢ovjekovih misli. Potrebno je preuzeti odgovornost i
izabrati savjesnost za vodica kroz krizna razdoblja u (samo)izolaciji.
Umjesto Sirenja neutemeljena straha, izazvana medijskim bombar-
diranjem, valja poceti postivati sebe, svoja znanja, vjestine i mo-
guénosti; teziti potpunoj samoaktualizaciji. Takav stav i razmislja-
nje doprinoste zadovoljstvu Zivotom, a samim time i otvorenosti
novim iskustvima. Preuzimanjem odgovornosti unutar svoga Zi-
votnog prostora prestajete Cekati ,bolja viemena“ te aktivno radi-
te na otkrivanju svojih moguénosti; nekomu ée to biti odrzavanje
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socijalnih odnosa na kreativne nacine koje omogucuje tehnologi-
ja, a nekomu opustanje uz zanimljive radnje romana. Umjesto da
pasivno ¢ekate nove naredbe i beskorisno zbrajate brojeve, (samo)
izolacija vam dopusta da pocénete Zivjeti drugadiji zivot, Zivot u
kojem se mozete u potpunosti okrenuti sebi i svojim ukuéanima,
svojim inspiracijama i uzitcima.
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b

USAMLIJENOST ZA VRIJEME FIZICKE
SOCIJALNE IZOLACUE

U samoizolaciji ste jer ste bili u kontaktu s osobom koja je zara-
zena? Sami ste odlucili izolirati se kako biste zastitili osobe u svojoj
okolini? Osim ovih, postoje i brojni drugi razlozi zbog kojih smo
odludili veéinu vremena provoditi u zatvorenome prostoru tije-
kom pandemije novoga koronavirusa.

Ne znate kako se nositi s usamljenoscu koja
se javila zbog manjega broja socijalnih konta-
Kata koje ostvarujete sa svojim prijateljima i
Clanovima sSire obitel;i?

U ovakvim okolnostima moze se pojaviti uznemirujude subjek-
tivno iskustvo koje je posljedica raskoraka izmedu Zeljene i ostva-
rene razine socijalnoga kontakta, a nazivamo ga usamljenos¢u.
Smanjivanje broja osoba s kojima smo u socijalnoj interakciji i
ogranic¢avanje kontakta samo na manji broj emocionalno bliskih
osoba povecaju rizik od osjecaja usamljenosti. Socijalna izolacija uz
popratni osjecaj usamljenosti moze dovesti do pojave psiholoskih
poteskoca poput anksioznosti i depresivnosti.
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Ako smo sprijeceni ostvarivati kontakte s nama dragim osoba-
ma i odlaziti na mjesta na kojima mozemo biti u interakciji s ve¢im
brojem osoba tijekom ovoga razdoblja, ipak nesto mozemo udiniti
kako bismo se osje¢ali manje usamljeno. Ponekad zaboravimo da
su nase tjelesno i mentalno zdravlje povezani. Ako ste dugo izolira-
ni bez tjelesne aktivnosti, to ¢e imati Stetan utjecaj na vasu sposob-
nost suocavanja s izolacijom. Postoje tjelesne aktivnosti kojima se
mozemo baviti i tijekom boravka u zatvorenome prostoru, primje-
rice joga, vjeibanje uz pomo¢ Videozapisa na raznim platformama
i aplikacijama...

Ogranicite pracenje sadrzaja u medijima. Gledanje previse vijesti
i ¢itanje previse ¢lanaka moze biti optere¢ujuée. MozZete odluditi
procitati vijesti dva puta na dan ili ograniciti vrijeme na drustve-
nim mrezama ako svi vasi prijatelji pri¢aju o virusu. Ako se Zelite
informirati, onda pronadite stranice koje daju provjerene infor-
macije. Svima su nam potrebni osjecaj pripadnosti i osjecaj da nas
zivot ima smisao. Zbog toga je vrlo vazno da u svaki dan ukljuci-
mo neke smislene aktivnosti jer e nam one dati osjecaj identiteta
i svrhovitosti. Svatko za se najbolje zna kako moze svojemu zivotu
dati smisao. Ono $to vam mi nudimo kao prijedloge su praéenje
online te¢ajeva koji su trenuta¢no uglavnom besplatni i volontira-
nje. Vjerojatno vam je poznato da se umjetnici vole izolirati kada se
zele posvetiti svojemu djelu. Kreativno izrazavanje moze imati te-
rapijski u¢inak i moze pomodi u izrazavanju emocija. Iskusajte se u
slikanju, pisanju, plesu.... Jo$ jedan od nacina kako mozete ojadati
svoje mentalno zdravlje jest baviti se aktivnostima koje ée pomodi
u preusmjeravanju paznje s negativnih misli. Kao distraktore mo-
zete koristiti ¢itanje, gledanje filmova ili serija, slusanje glazbe ili
neke druge aktivnosti koje mogu zaokupiti vasu paznju. Mozda ¢e
zvudati neobi¢no, ali ako se osje¢ate usamljeno, ponekad pruzanje
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pomod¢i drugima moze pomodi i vama da se osjecate bolje. Nazo-
vite nekoga telefonom, posaljite poruku, posaljite pismo... Budite
suportitivni i ohrabrite druge toplim rije¢ima podrske.

Tko su osobe koje nam mogu pomocu u
suocCavanju s psiholoskim teskoCama?

Ako smatrate da navedeni savjeti nisu dovoljni da bi vam po-
mogli u suocavanju s usamljeno$¢u i svoje mentalno zdravlje pro-
cjenjujete losim te se ne mozZete suoditi s osjecajima tjeskobe, sni-
zena raspoloZenja ili straha, potrazite pomo¢ stru¢nih osoba. Iako
je normalno osje¢ati strah i usamljenost tijekom izolacije, bitnije
pogorsanje mentalnoga zdravlja moze biti znak da vam je potrebna
pomo¢ stru¢nih osoba kao $to su psiholozi, psihoterapeuti ili psi-
hijatri. Stru¢nu pomo¢ mozete dobiti ako se javite Savjetovalistu za
studente na elektronicku adresu: savjetovaliste@ftf.sum.ba.
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STRUKTURA DANA ZA VRUUEME
KUCNE IZOLACIJE

Ne postoji osoba koja za se moze re¢i da je pandemiju koronavi-
rusa docekala spremno. Globalna pandemija koja je iznenadila sve
stanovnike (neke manje, neke vise) dovela je do toga da se ¢ovijek
mora prilagoditi uvjetima novonastale situacije. Medutim, upravo
je ¢ovjek kroz razne ratove, krize, sukobe pa i pandemije opasnih
bolesti to ¢inio godinama unazad. Nasi su se preci prilagodili naj-
bolje kako su znali i to je jedan od razloga zasto je ljudska civili-
zacija opstala do danas. Jedna je od najadaptivnijih karakteristika
ljudskoga organizma ona za prilagodbom.

Samoizolacija i njezine posljedice

Pored zauzimanja odgovarajuée udaljenosti od drugih osoba
jedna je od najsigurnijih metoda sprjecavanja Sirenja zaraze izola-
cija. Za veéinu ljudi cjelodnevni boravak u prostoru u kojem se
zivi predstavlja izbacivanje iz svakodnevnih Zzivotnih i poslovnih
rutina. Mogude opasnosti ovakvoga boravka mogu biti: narusa-
vanje normalna reda spavanja, navika hranjenja, izvr$avanja svojih
obveza, bavljenja fizi¢ckom aktivnoséu, odrzavanja socijalnih i obi-
teljskih kontakata. Mnogi u ovakvim situacijama isti¢u pretjeranu

88

priru¢nik.indd 88 18.12.2020. 8:05:59



anksioznost i brigu. Medutim, jo$ neki skriveni neprijatelji cjelo-
kupne situacije mogu biti pad raspoloZenja, bezvoljnost i manjak
motiviranosti. Sve je to rezultat gubitka svakodnevnih Zivotnih
rutina koje su odrZavale mentalno zdravlje.

Sto mozemo uraditi da si olaksamo boravak
u samoizolaciji?

Nuzno je stoga napraviti pregled svih onih aktivnosti koje je
mogucde raditi kako bi se pravilno strukturirao dan te povecao osje-
¢aj cjelokupne dobrobiti. Vaznost odgovarajude fizicke aktivno-
sti toliko je puta spomenuta, tako da ju je tesko izbjei i ovaj put.
Istrazivanja konzistentno pokazuju kako tjelesna aktivnost pozi-
tivno utjece na raspoloZenje. Svega 150 minuta fizickoga viezbanja
tjedno dovoljno je za smanjenje simptoma depresije i anksiozno-
sti. Boravak u kuéi ne treba biti izlika za odustajanje od sportskih
aktivnosti. Dapace, drustvene su mreze prepune novih ideja kako
oblikovati kvalitetan trening kod kude. Pet dana u tjednu po 30
minuta zasigurno je mogude izdvojiti.

Kvalitetan san i kvalitetna ishrana neki su od najvaznijih faktora
koje osoba moze udiniti za svoj imunitet i generalni osjecaj srece.
Nedavno istrazivanje kineskih znanstvenika pokazalo je zastitnic-
ku ulogu melatonina od koronavirusa. Odgovarajuce razine mela-
tonina postizu se upravo urednom higijenom spavanja. Preporuc-
ljivo je 7-8 sati sna uz odlazak u krevet najkasnije oko ponodi.

Dan koji ne ispunjavaju obaveze naizgled bi mogao biti privla-
¢an. No, to nije ono $to je preporucljivo napraviti ako je cilj odr-
zavanje mentalnoga zdravlja i generalnoga osjecaja srece. Poznato
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je da se po izvr$enome zadatku poveéava luc¢enje dopamina. To
dovodi ne samo do veéega osjecaja srece nego i pruza motivaciju za
obavljanje bududih zadataka.

Socijalna distanca ne mora znaiti i socijalnu izolaciju. To je re-
¢enica koja oslikava koliko je bitno ne zanemariti socijalne kon-
takte u situaciji kada se to naizgled trazi od ljudi. Socijalne mreZe i
platforme komunikacije nerijetko se prikazuju kao nesto negativ-
no. No, u ovome razdoblju mogu biti jako korisne ako se koriste
na pravi na¢in. Utvrdeno je da se izlu¢uju odredeni neurotransmi-
teri kada su ljudi u socijalnome kontaktu. To pridonosi osje¢aju
srece 1 zelje za ponovnim druZenjem. Isti ti neurotransmiteri se
u odredenoj mijeri izlu¢uju i kada se kontakt odrzava preko drus-
tvenih mreza i platformi za komunikaciju. Pored toga, socijalna
je podrska izuzetno bitna sastavnica kada se govori o odrZavanju
mentalnoga zdravlja.

Mnoge je uzurbani nacin Zivota doveo do distanciranja od vla-
stitih obitelji. Upravo trenuta¢na situacija pruza moguénost po-
boljsanja komunikacije unutar obitelji. Ako se primijeti da odrede-
ni ¢lan obitelji teZze podnosi novonastalu situaciju, razgovor s njim
i usmjeravanje na stvarne aspekte situacije dosta mogu pomodi.
Dovodi do osnazivanja odnosa, osoba s kojom se obavlja razgovor
osjecat Ce se bolje, a onaj tko je pomogao u tome, osjetit ¢e pobolj-
$anje vlastitoga raspolozenja.

Naposljetku, mnoge kupljene knjige, ¢lanci, virtualne edukacije
i edukativni materijali na internetu vjerojatno su neko vrijeme svr-
stavani u kolekciju ,,za neki drugi put®. Ako ta kolekcija i ne posto-
ji, mozda je sada pravo vrijeme da se formira. Upravo ovi trenutci
pruzaju moguénost ulaganja u svoje znanje i osobni rast i razvoj.
To je jedna od temeljnih ljudskih potreba koja u kona¢nici dovodi
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do osjecaja kompetentnosti i sre¢e. Odredeni povijesni podatci
sviedoce da se jedan dvadesetdvogodi$nji mladi¢ nasao u sli¢noj
situaciji 1665., za vrijeme Velike londonske kuge. Svoju izolaciju
od 18 mjeseci iskoristio je za temelje onoga Sto se danas zove zakon
gravitacije te teorija prirodne svjetlosti i boje. Mladi¢ se zvao Isaac
Newton.

Ljudi generalno izbjegavaju mijenjati obrasce ponasanja, po-
gotovo ako je mogude opstati u onim ugodnim. Da bi sve nave-
deno bilo mogude izvesti, klju¢no je napraviti raspored kojega se
ljudi mogu pridrzavati. Potpuno ispunjavanje rasporeda ispocetka
je tesko ocekivati, ali ostvarivanje kroz vrijeme moze biti sasvim
zadovoljavajuce. Klju¢ni su postupan rast i u konacnici ulazak u
kvalitetnu rutinu. Istu onu rutinu koja je postojala i prije pojave
pandemije koronavirusa — a mozda i kvalitetniju? Ako je rutina
(dnevni raspored) kvalitetno isplanirana, posljedice mogu biti kva-
litetniji imunitet, bolje raspoloZenje, pozitivnije obiteljsko funkci-
oniranje te spremnost na pomo¢ zajednici ako to bude potrebno.
Prijedlog za ispunjavanje dnevnoga rasporeda moze sadrzavati:
uredan raspored spavanja, poslovne/Skolske obaveze predvidene za
taj dan, nutritivno bogate obroke ravnomjerno rasporedene kroz
dan, vrijeme rezervirano za dodatno usavr$avanje iz podrudja od
interesa, fizicku aktivnost (trening), obiteljska druzenja, online
kontakte s prijateljima i kolegama. Naposljetku, vrijeme odmora
moze se provesti i uz neki kvalitetan film. Ove aktivnosti mozZe
biti izazovno uklopiti, ¢ak i kada naizgled ima nikad viSe slobodna
vremena. Potrebno je naglasiti: uspjesan ne mora biti onaj koji se
nade u lagodnim okolnostima, ve¢ onaj koji se najbolje prilagodi
izazovnim okolnostima — bas kao $to su se i nasi pretci prilagoda-
vali godinama unazad.
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NASI OBRASCI SPAVANJA U OVO
NEIZVJESNO DOBA?

Uobicajeno spavajudi provedemo oko osam sati dnevno, 56 sati
tjedno, 224 sata mjesecno, 2 668 sati godiSnje i 1/3 zivota. Nalazi
istrazivanja pokazuju kako previse ili premalo sna ima negativne
posljedice na mentalno i tjelesno zdravlje osobe. Neke potesko-
¢e koje se mogu pojaviti su depresivnost, anksioznost, smanjena
ucinkovitost, pretilost, povecana konzumacija psihostimulansa i
sli¢no.

U ovo vrijeme kada nemamo svakodnevne rutine, poput rano-
ga ustajanja i pripremanja za predavanja, odlaska na predavanja,
a potom druZenja s prijateljima i kolegama, vrlo se lako moze do-
goditi da iskusimo drugacije ,obrasce® spavanja. Dakle, mogude
je da se probudimo tek oko 12-13 sati jer ne moramo i¢i na pre-
davanje, malo pojedemo, pa i ne znamo $to dalje raditi, te odludi-
mo jo§ malo prile¢i. Vrlo brzo shvatimo da smo prespavali cijelo
poslijepodne i da je ve¢ no¢, a nama se ne spava. Ovo je ono $to
su znanstvenici nazvali ,socijalni jet-lag“. Neizvjesno vrijeme ve-
zano uz COVID-19 utjece na na§ dnevno-noéni ritam odrzavanja
budnosti i spavanja. U ovim okolnostima nase mijenjanje obrasca
ponasanja odrazava se na priblizno slican nacin kao i mijenjanje
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vremenskih zona tijekom putovanja avionom. Nas§ prirodni tjele-
sni ritam nije uskladen s dnevnim navikama i obvezama.

Iako ne mozemo imati uobicajene dnevne rutine, ne znaci da
ih ne mozemo prilagoditi kako bismo se nosili s ovim trenutac-
nim promjenama. Dok smo pod krilaticom #ostanidoma, tesko
je uspostaviti dobre obrasce spavanja, ali ne i nemogude. Vazno je
spavati kvalitetno i relativno dugo, tako da se nakon budenja osje-
¢amo svjeze i odmorno, a ne toliko dugo da smo nakon budenja
jo$ umorniji. Preporucljivo je ne spavati vise od osam do devet sati
dnevno. Ako se to ipak dogodi, moZemo razmisliti da iz dana u
dan pokusamo smanjivati vrijeme spavanja do Zeljene i preporude-
ne brojke. Takoder, bitno je i¢i spavati i buditi se u priblizno isto
vrijeme. Vazno je voditi ra¢una o tome da nam u sobi nije ni preto-
plo ni prehladno, temperatura od 18 stupnjeva sasvim je dovoljna.
Krevet bi bilo dobro koristiti samo za spavanje i intimnost, a ne
za ucenje ili neke druge aktivnosti, tako da ga uspijemo povezati
samo sa snom. Bilo bi dobro izbjegavati drijemanje tijekom dana.
Ako to ve¢ primjenjujemo, neka barem nije duze od 30 minuta jer
potom ulazimo u fazu dubokoga spavanja, pa kada se probudimo,
mozemo imati osje¢aj dezorijentiranosti. Prije spavanja vazno je
izbjegavati vjezbanje, pijenje kave i alkoholnih pica ili jedenje teske
hrane. Neki znanstvenici kazu da navedeno nije korisno praktici-
rati barem Cetiri sata prije spavanja. Bilo bi dobro iéi u krevet samo
onda kada se osje¢amo pospano. Ako smo bili pospani i odlucili i¢i
spavati, ali pritom nismo mogli zaspati, mozemo probati pronaci
nesto $to ¢e nas opustiti. Sto mislite o ¢itanju knjige ili slusanju
opustajuce glazbe? Na kraju, u krevetu uvijek mozemo misliti na
nesto lijepo.
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- @00
OD ZABRINUTOSTI DO DEPRESIJE

Recenica ,Upoznaj samoga sebe!” oznacava kamen temeljac
emocionalne inteligencije — svijesti o vlastitim osje¢ajima u trenut-
ku kada do njih dolazi. Na prvi pogled moze nam se ¢initi da dobro
poznajemo svoje osjecaje, no postoje trenutci kada ne obra¢amo
paznju na ono $to zapravo osje¢amo.

Sto je onda s nadim emocijama u kriznim situacijama poput
pandemije koronavirusa? Kako uspjesno izi¢i nakraj s tjeskobnim
i zabrinutim mislima koje se javljaju kao odgovor na ovu stresnu
situaciju za cjelokupno ¢ovjecanstvo? Kako sprijeciti pojavu potes-
koca u raspoloZenju?

Nerijetko se moze ¢uti i vidjeti na drustvenim mrezama: ,Kada
zavrs$i cijela ova situacija, svima ¢e nam trebati stru¢na pomoc”.
Psiholozi se koriste pojmom metakognicije kako bi oznacili svijest
o kognitivnim procesima i svijest o vlastitim unutarnjim stanjima.
Pri takvoj autorefleksivnoj svijesti um primjecuje i istraZuje samo
iskustvo i emocije. Kako smo ve¢ naveli, uzmimo u obzir trenutke
kada nismo obracali paznju na svoje prave osjecaje rjesavajuéi ih
na neprimjeren nacin. Takvi se osjecaji mogu pojacati u ovakvim
trenutcima i dovesti do destruktivnih ishoda, kako za nas tako i za
nase najblize. Ovisno o iskustvima i o tome koja nam je prirodna
reakcija bliza, postoje ljudi koji pomno prate svaku pojedinost u
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uznemirujudim situacijama, za razliku od onih koji pozornost zele
preusmjeriti na nesto drugo. Kod prvih mozZe nesvjesno do¢i do
pojacavanja vlastitih reakcija te emocije doZivljavaju jos intenzivni-
je, dok kod drugih dolazi do minimalizacije emocionalnih reakcija.

Model ,Raspolozenje kao informacija” polazi od pretpostavke
da osobe koriste svoje raspolozenje kao izvor informacija o glo-
balnome stanju svoje okoline. Stoga nije ¢udno $to misli poput:
»Hoculi ostati bez posla?”, ,Hocéemo li imati hrane za preZivjeti?”,
»Moram li nositi masku i rukavice?”, ,Kada ¢e ovo prestati, dosta
mi je?” i ,Vidi onoga $to Seta slobodno, a bio je u kontaktu sa zara-
zenim.” doprinose pani¢nomu ponasanju ljudi gdje se ,,zabrinuti
um” vrti u beskrajnome vrtlogu, pri ¢emu jedan skup briga dovodi

do drugih.

Zabrinutost je temelj svih tjeskoba. U zabrinutosti nema ni¢ega
loseg; reakcija koja prati zabrinutost jest budnost za mogude opa-
snosti, koja je nesumnjivo bila bitna za preZivljavanje tijekom evo-
lucije. Kada strah i neznanje potaknu emocionalni dio mozga, dio
tjeskobe koja nastaje usmjerava paznju na neposrednu opasnost
prisiljavaju¢i um da se po¢ne opsesivno baviti time i privremeno
zanemari sve ostalo. Misli kao $to su ove s kojima smo suoceni tije-
kom pandemije koronavirusa nastaju s kroni¢nim brigama koje se
ponavljaju reciklirajudi se i ne dolazedi do pozitivna rjesenja.

Mnogi istraZivaci koji su se bavili pomnijim proucavanjem za-
brinutosti pokazuju da ona ima sva obiljeZja emocionalnoga stanja
niske pobudenosti: misli dolaze niotkuda, nemogucée ih je obuz-
dati, stvaraju neprestan protok tjeskobnih misli, ne dopustaju
pristup razumu i osobe ¢esto nemaju odgovor na problem. Zbog
cirkularnosti misli, kada se taj isti ciklus ponavlja, zabrinutost po-
¢inje prelaziti granicu prihvatljivoga i moze prerasti u poteskoce
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povezane s tjeskobom, napadaje panike, prisilne misli ili opsesi-
je. Jedan od glavnih ¢imbenika koji odreduje hode li zabrinutost
ustrajati ili nestati jest stupanj do kojega se osoba zaokuplja pro-
blemom. Zabrinutost zbog onoga $to nas ti$ti samo poja¢ava i pro-
duZuje potiStenost koja se moze javiti u nekoliko oblika, a svaki se
od njih usredotoduje na neki aspekt depresije — koliko se osje¢amo
umornim, koliko malo imamo motiviranosti.

Depresija je emocionalno stanje obiljeZeno negativnim slutnja-
ma i velikom tugom, osje¢ajem bezvrijednosti i krivnje, povlace-
njem od drugih, nesanicom, gubitkom interesa i nepronalazenjem
zadovoljstva u aktivnostima u kojima je osoba ranije uzivala. De-
presivna osoba moZe biti potistena ili tuzna, ali tuga je ¢esto manje
vidljiva u odnosu na op¢i gubitak interesa za aktivnosti u kojima
je osoba ranije uzivala, a razdrazljivost je raspoloZenje koje je pri-
sutno u najveem stupnju. Depresivne se misli javljaju automatski
i ¢ovjekovu mentalnom stanju namecu se nepozvano. Osobe koje
lako padaju u depresiju sklone su stvaranju snaznih mreza izmedu
takvih misli, tako da ih je teZe potisnuti. Posljedi¢no, depresivni su
poremecaji jedna od najbrzih rastuéih dijagnoza modernoga doba.
Uzimajudi u obzir vrijeme potrebno za dijagnosticiranje depresije,
simptomi trebaju biti prisutni najmanje dva tjedna, a kako pan-
demija koronavirusa traje nesto vie od mjesec dana (u trenutku
pisanja ovoga rada), mozemo pretpostaviti da postoji dvosmjerna
veza izmedu ove pandemije i uzroka javljanja depresije kao velikoga
javnozdravstvenog problema.
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Kako prakticno primijeniti sva ova saznanja
koja danas imamo? Kako se izboriti s nega-
tivnim mislima koje nam se namecu kao
automatske?

Biljezenge prisilnih misli i slika koje poticu zabrinutost - Jedna
od stvari koje zabrinute osobe ne mogu ¢initi jest pridrzavanje jed-
nostavnih savjeta kojima su Cesto izloZeni: ,Nemoj misliti na to”,
»Jednostavno budi bez brige, samo se opusti”. Mogu si pomodi re-
gistriranjem i identificiranjem epizoda, slika i misli koje potic¢u za-
brinutost $to je brze mogude u trenutku javljanja ciklusa briga-za-
brinutost. To olaksava prepoznavanje zabrinutosti u pocetnoj fazi
javljanja. Pomazu i prakti¢ne ideje kao $to su uvodenje check-lista za
biljeZenje ponasanja, alarma na svojem smartphoneu kao podsjet-
nika za registriranje takvih misli. ZabiljeZene misli s ohrabruju¢om
porukom kao naslovom dobar su pocetak.

Uvodenje zamjenskib aktivnosti — Nakon uspjesnoga prepozna-
vanja situacija koje poti¢u zabrinutost, bilo bi preporucljivo ulaga-
ti trud kako bi aktivnosti tipi¢ne za emocionalna stanja niske po-
budenosti, kao $to su tuzan film, roman s tragi¢nim zavrSetkom
te izlezavanje u krevetu, zamijenili pozitivnim i za raspoloZenje
prigodnim nac¢inom skretanja misli. Aktivnosti poput tjelovjezbe
(20-30 minuta na dan), pijenja kave koja potice lu¢enje serotonina,
toplih napitaka, plesanja, ucenja novih vjestina samo su neke od
pozitivnih stvari koje moZemo uéiniti za svoje mentalno zdravlje.

Pruzangje pomoci onima kojima je potrebna — Kada se depresi-
ja i zabrinutost hrane dubokim razmisljanjima, utvrdeno je kako
pomaganje drugima ima pozitivne uc¢inke na takva emocionalna
stanja. Za vrijeme pandemije koronavirusa pruZzaju nam se brojne
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mogucnosti za drustveni doprinos (ukljucivanje u volonterske ak-
tivnosti, skrb za starije i nemoéne, pomaganje beskuénicima i po-
trebitima) koje su jedan od najudinkovitijih na¢ina za promjenu
raspoloZenja.

Kognitivno preoblikovanje — jedan je od najsnaznijih, ali izvan te-
rapije malo kori$tenih, lijekova gledanje na stvari iz drugacije per-
spektive. Prirodno je zaliti za druStvom, strahovati od mogudega
otkaza na poslu, iskazivati frustraciju zbog potrebnih prilagodbi
na nastavu iz daljine te zatvorenosti u vlastitim domovima. Nase
kognicije, misli i osjecaji utje¢u na nase ponasanje. Poti¢uéi virtual-
ne razgovore s prijateljima, trudedi se u izvr§avanju radnih obveza,
trudedi se savladati poteskode vezane za nastavu na daljinu, sigurno
je da ¢emo osvijestiti vjerovanje u vlastitu samoucinkovitost. Svaki
mali korak u danu i dalje je korak!

Ako ste ipak osoba za razgovor, ne ustrucavajte se potraziti po-
mo¢ stru¢nih osoba. Stru¢nu pomo¢ mozete dobiti ako se javite
SavjetovaliStu za studente na elektronicku adresu: savjetovaliste@
ff.sum.ba. Ne postoji bolji lijek od davanja i primanja pomodi!

Stay safe! :-)
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DERMATILOMANLUA TUEKOM
PANDEMIJE COVID-19: SAVIETI I
PREPORUKE

Za dermatilomaniju mnogi nisu ¢uli, no sigurno jesu za ono $to
se naziva istiskivanje pristi¢a”, ,¢upkanje koze” i sl. Navika je to
koju u nekoj mjeri ima vedina ljudi i bezazlena je, ali moze postati i
poremecaj. Znanstvena istrazivanja pokazuju daizmedu2is% po-
pulacije ima dermatilomaniju, sto je bitan broj, ali kao sto se ovo
stanje Cesto dozivljava kao nesto sramotno, pretpostavlja se da bi
ovi postotci mogli biti i veéi. Takoder, otprilike 75 % ,zahvaéenih”
dermatilomanijom ¢ine Zene.

Sto je to dermatilomanija?

Dermatilomaniju, prema DSM-5, karakteriziraju ponavljaju-
e 1 pretjerano ¢upkanje, grebanje i trljanje normalne koze koji
rezultiraju ostecenjem tkiva. To je poremedaj kontrole impulsa i
jedno od nekoliko ponasanja usmjerenih na tijelo, trenuta¢no
klasificiranih u DSM-5 pod opsesivno-kompulzivnim i srodnim
poremecajima. Postoji razlika izmedu dermatilomanije i normalna
»cupkanja” zbog nesavrienosti koZe i nepravilnosti. Ovakvo je po-
nasanje kroni¢no i rezultira ozbiljnim osteéenjima tkiva. Osobe s
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dermatilomanijom najéesée diraju lice, ruke, noge i tjeme, no obic-
no je lice primarno mjesto za ¢upkanje koze. Koriste se prstima
ili instrumentima poput pinceta ili igle. Nadalje, moZe se javiti u
kratkim epizodama tijekom dana ili manje ¢estim, no trajnijim raz-
dobljima gdje osoba moZe stajati ispred ogledala i satima ,,¢upkati”
svoju kozu, i tako mjesecima ili godinama. Dermatilomanija ée-
sto rezultira vidljivim o$te¢enjima koZze: promjena boje, otvorene
rane, oZiljci, infekcije. Obi¢no je kroni¢no stanje, premda se simp-
tomi mogu pojaviti i povremeno nestati. Anksioznost, depresija,
sram, strah od izloZenosti i neugodnost zbog ovoga stanja obi¢no
dovode do pokusaja prikrivanja koze $minkom, odje¢om ili dru-
gim sredstvima. Isto tako, otezane su i drustvene interakcije, $to
rezultira neugodnim odnosima s obitelji i prijateljima. Smatra se
da mozda postoji genetska sastavnica jer se ¢ini da osobe koje imaju
dermatilomaniju ve¢inom imaju i nekoga ¢lana u obitelji koji je ta-
koder podloZan sli¢cnim poremecajima. Ostali ¢imbenici uklju¢uju
individualni temperament i stres, $to dosta ,,igra ulogu® u ovakvo-
me vremenu. Dermatilomanija se koristi i kao sredstvo za izbje-
gavanje stresnih dogadaja ili oslobadanje od napetosti koja nastaje
kao rezultat negativnih emocija poput nestrpljenja, frustracije, ne-
zadovoljstva, pa ¢ak i dosade. Sto se tice lije¢enja, moze se lije¢iti
razli¢itim terapijama, tehnikama i farmakoloskim tretmanima.

Dermatilomanija tijekom pandemije
CQOVID-197?

Jednako kao $to je vjerojatnije da ée se osobe s ve¢ postoje¢om
tizickom boles¢u razboljeti od koronavirusa, tako ée i osobe ije
je mentalno zdravlje ugroZzeno imati vedi rizik od pogorsanja
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mentalnih bolesti kao posljedica koronavirusa. Osobe s dermati-
lomanijom ¢e kao odgovor na stres vjerojatno imati vise poteskoca
nego inace. Savjeti zdravstvenih organizacija su jasni, Cujemo ih i
vidimo svakodnevno: ,Izolirajte se.“, ,Redovito perite ruke., ,Ne
dirajte lice.“ idr. No, to nije lako, zar ne? Za prosje¢nu osobu dodi-
rivanje lica uobicajena je navika. Vedina ljudi to radi cijelo vrijeme,
a da to uopée ne shvada. Procjenjuje se da prosje¢na osoba dodirne
lice oko 23 puta dnevno. Medutim, oni koji Zive s kompulzivnim
»cupkanjem® koZe vjerojatno ée to daleko premasiti, pogotovo u
ovo vrijeme globalne pandemije.

Sto bi osoba koja pati od dermatilomanije
trebala Ciniti?

Kao i kod svakoga mentalnog poremecaja, bilo bi dobro da ima-
te svoje lijekove pri ruci i da se pridrzavate rutine u kojoj se osjeca-
te dobro. Zovnite prijatelje, organizirajte online druzenje, imajte
»podrsku za podr$ku® (imate podrsku od drugih, a i oni od vas).
Ako imate terapeuta, pogledajte nudi li sastanke preko telefona ili
videopoziva, ako ve¢ ne koristite ,.krizne linije* gdje imate dezur-
ne psihologe za razgovor ili internetske grupe za podrsku. Nadalje,
postoje i razli¢iti mehanizmi suo¢avanja s dermatilomanijom, npr.
da osobe nose rukavice, kape, trake za kosu, majice dugih rukava
i duge hlade, da se rijese svih stvari s kojima ,¢upkaju® kozu, da
izbjegavaju Sto viSe ogledala i dr. Prema Picking Me Foundation
ovo su neki savjeti i preporuke koje mogu pomo¢i osobama s der-
matilomanijom u ovo vrijeme: perite predmete koje ¢esto koristite
— takvi se predmeti ¢esto dodiruju prstima, dezinficirajte ih, kori-
stite maramice za lice — one sprje¢avaju direktan dodir prstiju i lica,
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perite ruke barem 20 sekundi, ukljucite u svoju rutinu dezinfek-
cijsko sredstvo za ruke, ,drZite“ ruke zauzetima — ogulite si neko
vole, napravite papirnati avion, koristite lopticu za stres, nalakiraj-
te nokte, crtajte i sl., ostanite povezani s drugima — budite u kon-
taktu sa svojim voljenim, nazovite nekoga starog prijatelja s kojim
se niste odavno ¢uli i sl., budite savjesni i ne $irite paniku. Kako
se i drugi susre¢u s poteskocom stalnoga dodirivanja lica, mozete
ih i informirati o dermatilomaniji i objasniti im $to im je najbolje
¢initi. Nadalje, iako je dosta ,,primamljujuce® provijeravati vijesti o
koronavirusu, pokusajte $to viSe reducirati informacije iz medija
koje vam stvaraju napetost, frustracije i sl. Svaki dan stvorite ,,pro-
zor* u kojem sebi dopustate pazljivo provijeriti novosti i ogranicite
vrijeme u kojem to ¢inite. Takoder, budite zauzeti stvarima koje
volite i koje vam smanjuju ukupnu razinu stresa. To je sjajan na¢in
za §to manje napetosti i frustracija. Nemojte ¢ekati da panika i stres
produ da biste Zivjeli!

Naposljetku, mozda ¢e vam neki od ovih savjeta i zazvucati ne-
obi¢no, no ako se borite protiv dermatilomanije ili se osje¢ate bes-
pomo¢nima u toj borbi, pokusajte primijeniti ove savjete i prepo-
ruke koje vam mogu pomodi u o¢uvanju vas i onih oko vas. Vazno
je razvijati svijest i brinuti jedni o drugima za ovo vrijeme. Na kraju
krajeva, mozete dati sve od sebe upravo sada i vase najbolje je do-
voljno. Pazite na sebe, budite dobro i budite ljubazni!
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NASILJE U OBITELJI TIJEKOM
PANDEMIJE COVID-19

U bujici informacija i dogadaja kojima smo izloZeni od pocetka
pandemije COVID-19, kako u vlastitim mislima tako i u mediji-
ma, ne smijemo zbog vlastitoga straha i bojazni za svoj i za Zivot
svojih bliznjih zaboraviti na one koji su nas trebali i prije novona-
stale situacije.

Obiteljsko nasilje obuhvada nasilje koje se opetovano dogada
izmedu ¢lanova obitelji (roditelja, partnera, brade i sestara). Svje-
docenje nasilju u obitelji odnosi se na situacije u kojima je dijete
svjedok ¢estoga nasilja drugih ¢lanova obitelji. Sigurno ste se i prije
uvjeta izolacije nasli u situaciji kada niste mogli razluditi razliku iz-
medu obiteljskoga nasilja i bezazlena obiteljskog konstruktivnog
razgovora s poviSenim tonovima. Zasigurno ste ponekad u svojim
ili u obiteljima svojih susjeda ponekad svjedo¢ili situacijama pri
kojima niste mogli odvagnuti $to je najprimjerenije uciniti.

Zakonom o zastiti od nasilja u obitelji jasno su definirana obi-
ljezja obiteljskoga nasilja koja ukljucuju:

Y Tjelesno nasilje i primjenu fizicke sile, bez obzira na to je li

nastupila tjelesna ozljeda.

Y Tjelesno kaznjavanje i primjenu ponizavajuéih oblika odgoja

prema djeci.

104

priru¢nik.indd 104 18.12.2020. 8:06:00



& Psihicko nasilje kojemu su posljedice strah, ugrozenost,
uznemirenost, vrijedanje, psovanje, nazivanje pogrdnim
imenima, ograni¢avanje slobode kretanja, verbalno nasilje,
verbalni napadi, uznemiravanje putem sredstava komunika-
cije, uznemiravanje putem komunikacije preko treée osobe,
prebacivanje krivnje zbog nasilja na drugu osobu, prisiljava-
nje osobe na bilo $to $to nije u skladu s njezinim Zeljama, pri-
siljavanje osobe na prakticiranje vjere kojoj ne pripada.

N Spolno nasilje, spolno uznemiravanje, inzistiranje na spolno-
me odnosu.

& Ekonomsko nasilje i financijsko iskoriStavanje.

Bez obizira na to $to postoji vise aspekata i oblika obiteljskoga
nasilja, u obiteljima koje su tomu izloZene najcesée jedan oblik na-
silja ukljucuje i druge. Smatra se kako svaki oblik nasilja ima ne-
gativan utjecaj na sve ¢lanove obitelji. Ako se radi o obiteljima s
malom djecom, bilo koji oblik nasilja nad njima ili svjedocenje obi-
teljskomu nasilju moze izazvati kratkotrajne posljedice u vidu ank-
sioznosti, probleme sa spavanjem, neraspoloZenje, depresivnost,
probleme sa zdravljem, agresiju, ljutnju, smanjenu motivaciju za
ucenje, socijalno udaljavanje, osamljivanje te dugotrajne posljedice
koje se odnose na rizik da dijete izloZeno nasilju i samo postane
nasilnik u starijoj Zivotnoj dobi, iz ¢ega proizlazi drustveni stav o
nasilju kao o tradiciji. Osim rizika da se iz uloge Zrtve dijete poma-
kne u ulogu zlostavljaca, postoji rizik od manjka samopouzdanja,
nesigurnosti, nedostatka suosje¢anja prema drugima, neprekidna
osjecaja krivice, manjka motivacije za buduénost i napredak, razvi-
janja ovisnosti, suicidalnosti i dr. Obiteljsko nasilje ostavlja trag na
dje¢ji emocionalni, socijalni, moralni i kognitivni razvoj.
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U Bosni i Hercegovini ukupno je 52,8 % zena koje su od svoje
15. godine dozivjele neki oblik nasilja. Osim problema u vidu za-
konski nedostatno definiranih aspekata nasilja i kaznjavanja zlo-
stavljaca, problem za obitelj koja se bori s obiteljskim nasiljem jest
i niska stopa prijavljivanja, samih ¢lanova ili osoba koje imaju jasne
indicije i sumnje na obiteljsko nasilje (3ira obitelj, kolege na poslu,

krug prijatelja, susjedi i dr).

COVID-19 i obiteljsko nasilje

Izrazit problem za socijalnu skrb i zakonodavstvo u vrijeme pan-
demije COVID-19 predstavlja upravo obiteljsko nasilje. S obzirom
na uvedene mjere koje sprjecavaju i onemogucéuju uobicajen rad
centara za socijalnu skrb i provodenje redovnih obiteljskih tretma-
na, o¢ekuje se nagla stopa porasta obiteljskoga nasilja u uvjetima
izolacije. Izolacija kao takva predstavlja jedan od najutjecajnijih
¢imbenika koji moze potaknuti obiteljsko nasilje kod obitelji koje
prije nisu bile izloZene istomu, promijeniti uobicajeni obrazac na-
silnih ponasanja i pomaknuti ga prema onim rizi¢nijim u obitelji-
ma kod kojih se ranije biljezilo obiteljsko nasilje te povecati njegovu
ucestalost. Brojni su faktori koji mogu biti okida¢i takvoga nasilja.
Analiza obiteljskoga nasilja u Hrvatskoj u 2019. godini pokazu-
je kako je jedan od najucestalijih okidaca za obiteljsko nasilje, ¢iji
je pocinitelj muskarac, bila Zenina namjera da mu se suprotstavi.
Tomu, dakako, mogu doprinijeti i uvjeti u kojima obitelj boravi
u istome domu te ostali ¢lanovi obitelji zlostavlja¢a (ili vise njih)
nemaju priliku socijalno se distancirati. Nadalje, okidac je za obi-
teljsko nasilje i konzumacija alkohola i drugih sredstava kojima se
osobe izlazu uslijed povecana stresa, kriznih i prijete¢ih situacija,
ekonomskih i financijskih poteskoca, nakon otkaza ili smanjenja
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plade, uslijed osjecaja usamljenosti, anksioznosti, depresije, ljutnje,
osjecaja bespomodnosti, dosade, viska slobodna vremena, tuge i
dr. S obzirom na ¢injenicu kako centri za socijalnu skrb i sigurne
kuce nisu pronasle alternativni oblik rada u vrijeme koronavirusa,
osim telefonskim putem, to moze djelovati kao poticaj zlostavljacu
jer upravo takva informacija za njega predstavlja ve¢u sigurnost i
vjerojatnost da ga se ne prijavi.

Bilo bi dobro sagledati trenuta¢nu situaciju brojnih obitelji iz
drugoga kuta. Promatrajmo obiteljsko nasilje iz aspekta obiteljske
dinamike. Svaki ¢lan obitelji svakodnevno je opterecen vlastitim
brigama, sumnjama, nervozom, anskioznos¢u, ljutnjom, pa ¢ak
i dozom agresivnosti. Medutim, kada se prisjetimo vremena pri-
je potrebe za izolacijom uslijed pandemije, sje¢amo se da je svaki
¢lan obitelji redovito izlazio iz kude, provodio vrijeme s osobama
koje su dio njegovih interesa, koje ga opustaju i olaksavaju mu sva-
kodnevne Zivotne tegobe. Takoder, danas vec¢ina ljudi ima razli¢ite
oblike aktivnosti koji im pomazu da se svakodnevno osje¢aju bolje
te da negativne emocije i namjere preusmjere socijalno vrijednim
ciljevima (sport, trening, boks, voznja bicikla). To je vazan faktor
koji izostaje upravo u vrijeme izolacije te svaki ¢lan obitelji upravo
u svoj dom donosi brige, probleme, frustraciju, negativne emocije i
zelju daih otpuste upravo prema ¢lanovima obitelji. To je problem
kojemu se nastoji doskod¢iti putem otvorenih telefonskih linija za
pomoc¢ Zrtvama nasilja, virtualnim radionicama i savjetovanjima.

Za nas je vazno, u vrijeme kada svatko svoju energiju usmjerava
svomu boljitku te zastiti sebe i svojih bliznjih, ne ustrajati u toli-
koj mjeri da se zatvorimo za druge ljude. Vazno je, unato¢ fizickoj
distanci, zadrZzati empatiju i osluskivati ono sto se dogada oko nas,
a samim time i biti spremni reagirati na mogude opasnosti. Treba-
mo zajednickim snagama, edukacijom i spremnos¢u na reagiranje
bez straha pomodéi u prevenciji i zastiti od svake vrste nasilja.
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KADA DOM POSTANE RADNO
MIJESTO: RAD NA DALIJINU |
MENTALNO ZDRAVLIJE

Google, Apple, Amazon, Microsoft i Twitter — od Velike Britani-
je do Sjedinjenih Americ¢kih Drzava, od Japana do Juzne Koreje,
ovo su sve globalne tvrtke koje su u posljednjih mjesec dana uvele
obvezni rad od kuée usred pandemije novoga koronavirusa. Na taj
su nacin testirali nasu moguénost da Zivimo Zivot bez napustanja
vlastitoga doma. Koronavirus, koji se do sada pokazao razaraju-
¢im, mogao bi biti katalist u novome globalnom eksperimentu.
Dok se rad od doma i on/ine ucenje ve¢ dugi niz godina spominju
kao moguénosti, nagli pomak masovnoj telekomunikaciji mogao
bi promijeniti na¢in na koji radimo i na¢in na koji mislimo o radu.
Dosadasnja istrazivanja o radu na daljinu dala su mijesane rezul-
tate: istrazivanje objavljeno u knjizi Back tu Human: How Gread
Leaders Create Connection in the Age of Isolation Dana Schawbela
iz 2018. godine pokazalo je da je veca vjerojatnost da ée se zaposle-
nici koji rade od doma isklju¢iti i napustiti posao, dok se, s druge
strane, pristalice rada od doma pozivaju na istrazivanje iz 2015. go-
dine koje je vodio Nicholas Bloom, profesor sa Stanforda, i koje je
pokazalo da su zaposlenici koji rade od kude za 13 % udinkovitiji
od kolega koji rade u uredu. Bilo kako bilo, rad od kuée naglo je
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postao ,normalan®. Mnogi ¢e zaposlenici prvi put raditi od kude,
$to od njih zahtijeva kreativnost u smislu pronalaZenja novih nadi-
na kako ostati produktivan u novome, domaéem okruZenju i no-
vih virtualnih nac¢ina komunikacije.

Rad od doma, iako ima svoje prednosti u smislu prilagodljivosti
radnoga vremena, definitivno ima i svoje nedostatke. Zasto nekim
ljudima to predstavlja problem? Mnogima je ovakav nadin rada
tezak zbog nemoguénosti dubljega povezivanja s kolegama te osje-
¢aja usamljenosti i prevelike socijalne izolacije. Iako su aplikacije
poput Microsoft Teamasa, preko kojega se mogu obavljati vide-
opozivi, slati poruke i dijeliti dokumenti, doZivjele bitan porast u
broju korisnika od sije¢nja 2020. godine, mnogim zaposlenicima
to nije dovoljno za stvarnu interakciju kao $to je to face to face in-
terakcija. IstraZivanje rada od doma 2020. godine pokazalo je da je
usamljenost na samome vrhu problema takva rada. Jedan od zani-
mljivih nacina na koji tvrtka GzzLab pokusava rijesiti ovaj problem
jest virtualna coffee breaks ili stanka za kavu, odnosno to su video-
pozivi kada zaposlenici uzimaju pauzu od posla i socijaliziraju se.
Iako sve tvrtke ne nude moguénost virtualnih kava, vrlo je vazno
imitirati normalan radni Zivot, a ono $to je klju¢no jest da osoba
pokusa ostati u $to ve¢em kontaktu s kolegama s posla preko razli-
¢itih drustvenih mreza njegujuéi tako radne odnose, ali i vlastitu
potrebu za socijalizacijom u doba socijalne distance.

Zaposlenicima koji rade od doma, osim usamljenosti, ¢esto ne-
dostaje angaziranosti i ukljucenosti. Iako bi se rad od kude trebao
shvadati ozbiljno, multitasking nije rijedak te se éesto dogada da
ljudi prilikom sastanaka svoju paznju usmjeravaju negdje drugdje,
bilo pretrazujudi internet ili radeci kucanske poslove, to, naravno,
snizava produktivnost. Ono sto se moze uciniti kako bi se povecala
motivacija za rad jest postojanje dnevne rutine te radnih i privatnih

109

priru¢nik.indd 109 18.12.2020. 8:06:00



U REDU JE! POMOCI SEBI | DRUGIMA

zadataka, odnosno samodiscipline. Vrlo je bitno odrediti to¢an po-
¢etak radnoga vremena i radne ciljeve tijekom dana. Medutim, ¢ak
i kada se uspostavi odgovarajuca vremenska struktura, distraktori
poput knjiga, televizije i kucanskih poslova mogu sprijeciti ispu-
njavanje zadanih radnih ciljeva. Zbog toga je bitno naéi mirno mje-
sto u kojem se moze neometano raditi. Mnogi, medutim, nemaju
priliku imati stalan izdvojeni radni prostor, ve¢ ga moraju stvoriti
balansirajuéi s prostornim potrebama svojih ukuéana. Ako drugi
¢lanovi obitelji i dalje ometaju rad, vazno ih je stalozeno i mirno
obavijestiti o radnome vremenu te s partnerom dogovoriti podjelu
vremena i brige za djecu.

Nadalje, iako prilagodljivost radnoga vremena vazi za najvecu
prednost rada od kude, moze se re¢i i da ima jedan ogromni ne-
dostatak. Neki se zaposlenici ne snalaze u organiziranju vremena.
Prevelika mogu¢énost prilagodavanja dovodi ih ili do skraéivanja
radnoga vremena, $to dovodi do smanjenja motivacije, ili do pre-
komjernoga rada, sto moze dovesti do burn-outa ili sagorijevanja.
Koristedi teoriju socijalne razmjene, istrazivali pretpostavljaju da
zaposlenici reagiraju na moguénost prilagodljivoga rada ulaga-
njem dodatnih napora kako bi poslodavcu uzvratili uslugu, $to
uzrokuje sagorijevanje. Vremenska struktura, odnosno povlaéenje
linije izmedu poslovnoga i privatnoga Zivota, klju¢na je za men-
talno zdravlje zaposlenika. Kod posla od kuée nije tesko primije-
titi da ova linija ¢esto nestaje. Stoga se postavlja pitanje: ,,Kako ne
ponijeti posao kudi kada posao vise nije izvan kuce? Razgrani-
¢avanje, odnosno prelazak iz radne u neradnu, ulogu mogudée je
putem ,aktivnosti prelaska granice®. Aktivnosti prelaska granice u
biti su sve fizicke i socijalne aktivnosti koje daju informaciju da se
nesto promijenilo, odnosno da osoba prelazi iz ,,privatnoga sebe
u ,poslovnoga sebe®. Ove aktivnosti mogu biti jednostavne poput
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obladenja poslovne odjeée do vremena potrebna da se dode na po-
sao. Iz toga razloga mnogi psiholozi preporucuju oblacenje radne
odjece umjesto pidzama kao i $etanje prije i nakon posla kako bi se
uspostavila jasnija psiholoska granica izmedu poslovnih obveza i
slobodna vremena. Uspostavljanje jasne psiholoske ograde moze
se udiniti tako da radni dan zapocinjemo aktivnostima poput ispi-
janja kave ili ¢aja, a zavrSetak ozna¢imo vjezbanjem. Vazno je ne biti
strog sam prema sebi i prihvatiti da radni uvjeti nisu optimalni i da
se to moze odraziti i na u¢inku.

Iako rad od doma nudi niz pogodnosti, od smanjenja trosko-
va do prilagodljiva radnog vremena, bitno ga je ozbiljno shvatiti
i nastaviti u¢inkovito raditi, ¢ak i uza sve izazove koje donosi. Bez
strukture koju namede tradicionalno radno mjesto i bez direktne
supervizije lako se izgubiti i zanijeti. Stoga je bitno kreirati vlastiti
raspored i vlastitu rutinu kako bismo se prilagodili odgovornosti-
ma koje nosi rad od kuce. Kona¢no, iako je virus ljude natjerao na
prilagodavanje, ova se situacija ne bi trebala svesti samo na preuzi-
manje Meeta ili Zooma, ve¢ i na moguénost restrukturiranja cije-
loga poimanja rada.
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DRZITE FIZICKU, A NE SOCIJALNU
DISTANCU

U skladu s novonastalom situacijom pandemije koronavirusa
svi smo se nasli u situaciji u kojoj se moramo prilagoditi odredenim
uputama koje donesu nadlezne osobe. Svakodnevno smo izlozeni
mnostvu novih pojmova kao $to su karantena, klasteri, epidemio-
loziisl. Jedan od tih pojmova koje svakodnevno ¢ujemo i za koji se
trazi da ga ispunimo jest i odrZavanje socijalne distance.

/Znamo li sto znaci socijalno distanciranje?

Socijalno distanciranje podrazumijeva mjeru bliskosti ili udalje-
nosti pojedinca ili vi$e njih u odnosu na neku socijalnu ili etnicku
grupaciju. Dakle, socijalna distanca temelji se na socijalnim atri-
butima poput rase, spola, stupnja obrazovanja, statusa pojedinca i
sl. Ovisi o emotivnoj sastavnici i stavovima za koje se smatra kako
utje¢u na stvaranje predrasuda prema odredenim pojedincima ili
grupama. Takoder, oblikuje ponasanje pojedinca prema drugomu
ili prema grupi na nacin da $to je veéa, postojat e i veca odboj-
nost za komunikacijom ili zajednickim sudjelovanjem u odrede-
nim programima i aktivnostima. Jednostavnije, jedan ju je autor
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definirao kao ,razlicit stupanj razumijevanja i osje¢anja koji posta-
je izmedu grupa®.

Citajuéi ovo, vjerojatno vam se namede pitanje: ,,Pa $to sada, da
ne odrZavamo socijalnu distancu i mjere nadleznih osoba?* Ne.
Svakako trebamo postivati odluke koje su nam propisane, ali tre-
bamo odrzavati fizicku distancu, a ne socijalnu.

FiziCka distanca i kako nam ona pomaze u

suoCavanju s koronavirusom

Fizi¢ka distanca odnosi se na fizi¢ku udaljenost medu pojedin-
cima i upravo je to ono $to nam treba kako bismo sprije¢ili mo-
guénost $irenja virusa. Dakle, potrudimo se smanjiti kontakte, ali
samo fizicke prirode. Ako se nademo u kontaktu s drugom oso-

bom, drzimo fizi¢ku distancu od dva metra kako je i propisano
preventivnim mjerama.

lako su socijalna i fiziCka distanca pojmovi
koji su medusobno povezani, ne dopustimo
si da nas fiziCka distanca udalji od drugih.
Kako?

Iskoristite ovo vrijeme izolacije za razgovor s prijateljima, popijte
virtualnu kavu s njima, obnovite stare kontakte, prisjetite se zajed-
ni¢kih nezaboravnih trenutaka koje ste proveli skupa, obradujte
pozivom nekoga s kim se dugo vremena niste ¢uli.
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Postoje brojni nacini kojima mozete kvalitetno iskoristiti ovo
vrijeme, samo si dajte masti na volju i zadrZite pozitivne misli. A
ima li boljega lijeka za negativno raspolozenje od dobroga razgovo-
ra s prijateljima?

Dakle, potrudite se smanjiti fizicke kontakte i postujte mje-
re nadleznih, a visak vremena iskoriste za socijalno priblizavanje
prijateljima i dragim ljudima. Ne dopustite da nas fizicka distanca
socijalno distancira.
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VAZNOST SOCIJALNE POTPORE
TIJEKOM PANDEMIJE COVID-19

Dusa se ne pobjeduje oruzjem, nego ljubavlju i blagorodnos¢u,
rekao je prije gotovo 400 godina veliki Spinoza. Kako socijalnom
potporom pruziti upravo ljubav i blagorodnost u vrijeme kada vla-
da socijalna distanca?!

Sto podrazumijeva socijalnu potporu?

Socijalna potpora kao relevantna funkcija meduljudskih od-
nosa zanimala je i potaknula brojne autore na istrazivanja, pa su
u zadnjih dvadeset godina nastale brojne operacionalizacije toga
pojma. Glavni su razlozi bili opazanje kako socijalna potpora pozi-
tivno utjece na zdravlje pojedinca, kako fizicko tako i psiholosko,
te da su ljudi koji Zive u braku, imaju prijatelje i ¢lanove obitelji koji
im pruZaju materijalnu i psiholosku potporu boljega zdravlja nego
ljudi s manje kontakata i potpore.

Nekoliko je osnovnih vrsta socijalne potpore: potpora samopo-
Stovanju, informacijska socijalna potpora, ,druzenje® i instrumen-
talna potpora.

Potpora samopostovanju je informacija pojedincu da je po-
Stovan i da je prihvaden. Samopostovanje se razvija i povecava
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komuniciranjem s osobama koje prihvacaju njegove vrijednosti i
postuju ga bez obzira na njegove poteskode ili osobne neuspjehe.
Ova vrsta potpore povezana je s onime $to zovemo emocionalnom
potporom, ekspresivnom potporom, ventilacijom ili bliskom pot-
porom.

Informacijska potpora je podrska u definiranju, razumijevanju i
suocavanju s problemima. Jo§ se naziva savjetom, potporom u pro-
cjenti ili kognitivnim vodenjem. DruzZenje je provodenje slobodno-
ga vremena s drugima. Ovakva vrsta potpore moze smanjiti stres
jer zadovoljava potrebu za pripadanjem ili kontaktima s drugima,
zatim pomodi pojedincu odvratiti pozornost od briga i problema
te poticati pozitivna raspoloienja. Ova se vrsta potpore jos zove i
pripadanjem.

Instrumentalna potpora je osiguravanje financijske pomodi,
materijalnih izvora i potrebnih usluga. Instrumentalna pomoé
moze umanjiti stres direktnim rjeSavanjem instrumentalnih po-
teskoda ili osiguravanjem vremena za aktivnosti kao $to su zabave
ili opustanje. Ova se vrsta podrske jo$ zove i materijalna potpora,
konkretna pomo¢ ili opipljiva potpora.

Termin socijalna potpora kod nekih autora podrazumijeva sve
funkcije koje za osobu vr$e vazni drugi ljudi kao npr. ¢lanovi obi-
telji, prijatelji, suradnici, rodbina ili susjedi. Te funkcije obi¢no
uklju¢uju instrumentalnu, socioemocionalnu i informacijsku po-
mod.

Instrumentalna pomoc podrazumijeva akcije koje vrse drugi, a
koje omogucuju ispunjenje uobicajenih odgovornosti u okviru
uloga.

Socioemocionalna pomoc odnosi se na potvrdivanje i iskazi-
vanje ljubavi, brige, postovanja, simpatije i naklonosti grupi, a
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informacijska pomo¢ odnosi se na komunikaciju ¢injenica ili mi-
$ljenja koji su relevantni za tekuée teskoce kao $to su savjeti i infor-
macije koje mogu olaksati Zivotne uvjete.

Neki autori definiraju socijalnu podrsku s tri ,A“: affect, afir-
mation i aid, tj. podr$ka moze ukljucivati izraZavanje emocionalne
bliskosti i naklonosti prema nekomu (eng. affect), pruzanje infor-
macija o ispravnosti djelovanja i misljenja (eng. afirmation) te iz-
ravnu pomo¢ u obliku novca, vremena i truda (eng. a:d).

Tako se razlicite funkcije socijalne potpore mogu pojmovno raz-
dvojiti, one u svakodnevnome Zivotu nisu ovako nezavisne, npr.
ljudi koji imaju vise prijatelja ili poznanika imaju i vise pristupa
instrumentalnoj pomo¢i i emocionalnoj potpori. Istrazivanja po-
kazuju visoke korelacije razli¢itih funkcija socijalne potpore.

Uz istrazivanja koja ispituju vezu izmedu stresnih Zivotnih doga-
daja i psihosocijalne prilagodbe te psihickih i zdravstvenih poslje-
dica osoba izlozenih stresu, pojavila su se i istrazivanja ¢imbenika
koji utje¢u na tu povezanost. Utvrdilo se kako je socijalna potpora
bitan ¢initelj u procesima utjecaja stresnih dogadaja na zdravlje jer
socijalni ¢initelji i meduljudski odnosi mogu zastititi pojedinca od
opasnih posljedica stresa. Pojedinac tako moze dobiti viSe ili ma-
nje socijalne potpore koja moze ublaziti stresne reakcije u svojoj
uzoj i $iroj zajednici. Stres katkad mobilizira socijalnu mrezu i iz
nje izvladi pozitivno podrzavajuée ponasanje, ali moze imati i ne-
gativan utjecaj, tj. smanjiti pomo¢ pogorsavanjem ili unistavanjem
odnosa. Utjecaj stresa zavisi od njegove ja¢ine i trajanja, ali i snazi
izvora potpore. Neka istrazivanja potvrduju da su ishodi u ve¢oj
mjeri funkcija kvalitete, nego kvantitete socijalne potpore. To se
dogada kada se radi o u¢incima socijalne potpore na adaptacijske
ishode koji su operacionalizirani kao psihicko ili fizicko zdravlje
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te kao kombinacija. Stoga nije za¢udujude to $to su neke mjere fi-
zitkoga, ali i psihi¢ckoga zdravlja vise u funkciji percepcije socijalne
potpore, Sto podrazumijeva dozivljaj primljena postovanja, prihva-
¢enosti i brige te zadovoljavanja socijalnih potreba od strane vaznih
osoba, nego veli¢ine socijalne mreze. Zbroj socijalnih veza slabo
je povezan s indikatorima prilagodbe kada se ne uzimaju u obzir
kvalitete tih odnosa. Broj socijalnih interakcija pruza informaciju
o vjerojatnosti dobivanja socijalne potpore, ali ne i informaciju o
zadovoljstvu dobivanjem iste. Ponekad samo jedna socijalna veza,
ako je vazna za pojedinca, moze pomodi u zastiti od negativnih udi-
naka stresa.
Pored toga, dva su tipa socijalne potpore:

Olekivana Joczjalmz potpora odnosi se na vjerovanje osobe u to
da joj netko moze pruziti odredenu vrstu pomodi i podrske. To u
stvarnosti ne mora biti slucaj, ali je bitno $to drzi uvjerenje kako
nije sama i kako je nekomu stalo do nje.

Stvarna (primljena) socijalna potpora obuhvaca socijalne resur-
se koje su im drugi ve¢ pruzili ili koje ¢ée im vrlo vjerojatno omogu-
¢iti osobe kojima vjeruju i na koje ra¢unaju. Jaz izmedu ocekivane
i stvarne socijalne potpore dodatno produbljuje depresiju, dok
svijest 0 tome da pojedinac ima razgranatu mrezu socijalne pot-
pore vodi optimizmu, zadovoljstvu Zivotom i dobru mentalnom
zdravlju.

Izvori socijalne potpore mogu biti raznoliki. No, nemali broj
ljudi prima najveéi dio emocionalne potpore, topline, pripadanja,
materijalne i instrumentalne potpore upravo u obitelji. Ako je
brak uspjesan, suprug odnosno supruga jedni su od glavnih traj-
nih izvora socijalne potpore odraslih. Za razliku od ostalih izvora
potpore i pomodi, obitelj je najéesce ta koja sama prepoznaje i nudi
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pomo¢ svomu ¢lanu u krizi, bez da on to mora posebno traziti.
Osim obitelji, vazan su izvor podrske i prijatelji, susjedi, bliZi ili da-
lji rodaci, kolege na poslu itd.

Kako primijeniti prethodno?

Ponekad osobama trebaju informacije, ponekad samo obican
razgovor ili upit o stanju tijela ili uma, a ponekad samo netko tko
slusa. Razumijevanje drugih moze voditi pobolj$anju, ne samo
u nastaloj komunikaciji nego i u shvacanju nekolicine buducih
konverzacija. Komunikacija je klju¢na, a pruzanjem vremena, raz-
govorom, u trenutku koji se ne moze vratiti, daje se osobama na
vaznosti. Velikodusnost dijeljenja socijalne potpore neprocjenjivo
je zajednicko bogatstvo.
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STIGMATIZACIJA 1 COVID-19:

Kako ublaziti stigmatizaciju pravilnim nacCinima
komuniciranja?

»Nas najvedi neprijatelj nije virus, nego stigma koja nas okrece jed-
ne protiv drugih.“

Tedros Adbanom Ghebreyesus, predsjednik Svjetske zdravstvene organizacije

»Iako im i treba kada jedu $ismise. i ,Neka ginu, svakako ih
ima i previSe.“ samo su neki od brojnih komentara koji su se mogli
pronaéi na ¢lancima poznatih medijskih portala o koronavirusu.
Nazivi azijski virus, kineski virus, virus iz Wuhana ili drugi epiteti
koji su krasili naslove internetskih portala, ali i izjave javnih osoba
pridonijeli su sve vecoj globalnoj panici i strahu i doveli do poja-
ve drustvene stigmatizacije osoba oboljelih od koronavirusa. Sto
je stigmatizacija u zdravstvu, kako nastaje i kako ublaziti rastu¢u
stigmu povezanu s koronavirusom?

Stoje stigma?

Povijest je pokazala da globalne epidemije dovode do pojave kse-
nofobije i stigmatizacije kao $to je to bio slucaj s bolestima poput
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ebole i MERS-a, a sada i s koronavirusom. Veliki broj medijskih
¢lanaka objavljenih tijekom veljace i oZujka izvjestavao je o sluca-
jevima stereotipiziranja, omalovaZzavanja i zlostavljanja upucena
osobama azijskoga porijekla. Iako je porijeklo virusa povezano s
kineskom regijom Wuhan, ne postoji povezanost rasne ili etnicke
pripadnosti s ve¢im rizikom oboljenja od njega. Medutim, ljudi i
dalje pripisuju odgovornost za nastanak i Sirenje virusa osobama
azijskoga porijekla i bolesti pridaju geografske atribute, poput ki-
neskoga virusa, ¢ime povecavaju raniju stigmu. Imenovanje bolesti
prema zemljopisnoj lokaciji nije novitet. Primjerice, virus zika na-
zvan je po Sumskome podruéju Ugande, za tzv. Spanjolsku gripu
znalo se da joj porijeklo nije bilo u Spanjolskoj, ali ljudi su i dalje
koristili ovaj naziv i tako odrzali drustvenu stigmu. Zasto se ovo
dogada i $to je zapravo stigma?

Drustvena stigma je neodobravanje ili diskriminacija osobe
temeljena na zamije¢enim drustvenim obiljezjima koji razlikuju
osobu od ostalih ¢lanova drustva. Svjetska zdravstvena organiza-
cija (WHO) definira drustvenu stigmu u zdravstvu kao negativ-
nu povezanost osobe ili grupe ljudi odredenih obiljezja i bolesti
koju posjeduju. Priru¢nik WHO-a za sprjecavanje stigme istice da
u vrijeme epidemije drustvena stigma moze podrazumijevati ste-
reotipiziranje, etiketiranje, diskriminiranje i tretiranje na drugaciji
nacin osoba zbog njihove stvarne ili pretpostavljene povezanosti s
boles¢u. Americka psiholoska udruga (APA) navodi da su pristra-
nosti, stigme i diskriminacija prijetnja javnomu zdravstvu. Narusa-
vaju tjelesno i mentalno zdravlje i dobrobit stigmatiziranih grupa
otezavajudi time u¢inkovitost javnoga zdravstva. Njegovatelji, obi-
telj, prijatelji i zajednica osoba koje (ili za koje se pretpostavlja da)
imaju bolest dozivljaju osudu okoline i time postaju predmet so-
cijalne stigme, a samim time rasizma, ksenofobije i diskriminacije
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na temelju etni¢ke pripadnosti. Tijekom trenuta¢ne globalne pan-
demije prouzrokovane koronavirusom najvise su stigmatizirane
osobe azijskoga porijekla (sinofobija), osobe koje su boravile u ino-
zemstvu i zdravstveni djelatnici.

Kako nastaje stigma i zasto je Stetna?

Desetljeca istrazivanja pokazala su da postoji diskriminacija
povezana s losijim tjelesnim i mentalnim zdravljem kod LGBTQ
zajednica, ali i brojnih etnic¢kih manjina. Priru¢nik WHO-a za
sprjec¢avanje drustvene stigme u zdravstvu navodi da stigmatizaci-
ja prema osobama koje boluju od koronavirusa nastaje kombina-
cijom neznanja i straha. Cinjenica da je bolest nova i da postoje
mnoge nepoznanice o prijenosu, uspjeSnome suzbijanju i lijeéenju
oboljelih izaziva veliku nesigurnost i strah od zaraze. Pandemijska
priroda bolesti moze dovesti do zbunjenosti, anksioznosti, straha
i panike medu ljudima, $to moZe povecati Stetne stereotipove. U
priru¢niku WHO-a navodi se: ,Ljudi se uglavnom boje novoga i
nepoznatoga.“ i taj su strah skloni povezati s ,,drugima“ kako bi
on djelovao kao nesto $to se ne dogada njima, nego drugima. Taj
strah dovodi do stigmatizacije onih koji su percipirani kao ,dru-
gi“, a to su u ovome slucaju osobe oboljele od koronavirusa. Kao
rezultat stigme javlja se drustveno izoliranje grupa povezanih s bo-
les¢u. Ovo izoliranje pojedinaca uzrokovano je vjerovanjem da su
ti pojedinci odgovorni za svoju bolest. S obzirom na to da ljudi u
uvjetima nesigurnosti Zele imati osjecaj kontrole nad situacijom,
postivanjem uputa nadleznih organizacija stjecu uvjerenje da time
kontroliraju moguénost zaraze. Zbog toga uvjerenja na zarazene
osobe gleda se kao na osobe koje se nisu pridrzavale uputa i zbog
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toga ih se etiketira odgovornima za svoju bolest. Kako istice dr. sc.
Margareta Jeli¢ (za sluzbenu stranicu Vlade RH za pravodobne i
to¢ne informacije o koronavirusu): ,,Virus ne bira prema rasi, naci-
onalnosti ili etnicitetu i moze zahvatiti svakoga.“ Ljudi ¢esto skri-
vaju znakove bolesti kako bi izbjegli drustvenu osudu i diskrimina-
ciju. To ih moZe sprjecavati u trazenju pravovremene zdravstvene
pomodi i obeshrabriti u usvajanju zdravih oblika ponasanja. Do-
lazi do nepovjerenja u sustav i podrsku zajednice. Osobe su éesto
zrtve izbjegavanja, izoliranja, ali i fizickoga nasilja.

Kako ublaziti i rijesiti drustvenu stigmu o
koronavirusu?

Nepoznavanje i strah od virusa izazivaju stigmu, stoga je bitno
smanjiti ta dva ¢imbenika. Vazno je izgraditi povjerenje u pouzda-
ne zdravstvene sluzbe, pokazati empatiju prema zahvaéenim po-
jedincima i usvojiti u¢inkovite prakti¢ne mjere za zastitu kako bi
se ublazila drustvena stigma. Klju¢no je voditi ra¢una o nadinu na
koji se komunicira o koronavirusu. Svjetska zdravstvena organiza-
cija u suradnji s UNICEF-om i Medunarodnim Crvenim krizem
(IFRC) preporuca sljedece savjete pravilna nadina postupanja u
cilju ublazavanja drustvene stigme:

Koristite prikladan nacin komuniciranja o
bolesti

Preporuca se kori$tenje rije¢i i izraza kojima se istice da su ,ljudi
na prvome mjestu“ na svim razinama komunikacije ukljucujuéi i
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medije. Naglasak je na pozitivnome tonu i postivanju prava i osje-
¢aja pojedinca prilikom koristenja izraza koji mogu imati negativ-
no znacenje za ljude (npr. zarazen, izoliran, sumnjivi slucaj).

% Prilikom govora o novoj bolesti uzrokovanoj koronavirusom
koristiti sluzbeni naziv bolesti: COVID-19, bez pripisivanja
etnicke pripadnosti ili lokacije bolesti kao $to su ,virus iz
Wuhana“ ili ,,kineski virus®.

Y Zamjena izraza ,zrtve ili slucajevi COVID-19“ s ,0sobama
koje imaju COVID-19¢, ,,osobama koje se lijece ili oporavlja-
juod COVID-19¢.

% Govoriti o ,,osobama koje su oboljele od bolesti COVID-19¢
umjesto ,,osobama koje prenose COVID-19, $ire virus i zara-
zu® jer takvo izrazavanje podrazumijeva namjerno prenose-
nje i prebacuje krivnju na osobu.

Y Suzdrzavati se od koriStenja dehumanizirajucih izraza koji
mogu stvoriti dojam da su osobe krive zbog bolesti, da su
napravile nesto pogresno ili da su manje vrijedne od drugih
¢ime se povecava stigma.

& Ispravno i to¢no koristiti ¢injenice o pandemiji COVID-19
temeljene isklju¢ivo na provjerenim znanstvenim podatcima
i najnovijim savjetima sluzbenih zdravstvenih ustanova.

L Izbjegavati Sirenje neprovjerenih, laznih informacija i kori-
$tenje napuhanih metafora poput ,posasti i ,apokalipse®
kako bi se oslovila pandemija.

Y Govoriti pozitivno i naglaéavati udinkovitost mjera prevenci-
jeilije¢enja umjesto naglasavanja negativnih poruka i poruka
prijetnje.
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Vlastitiangazman

Naglasava se obzirnost i promisljenost prilikom komuniciranja
na dru$tvenim mrezama kao i pokazivanje razumijevanja i suosje-
¢anja prilikom govora o bolesti COVID-19.

AN Sirenje to¢nih i azurnih ¢injenica: prikupljanje i Sirenje pro-
vjerenih informacija specifi¢nih za zemlju i lokalnu zajedni-
cu.

% Koristenje jednostavna jezika i izbjegavanje klini¢kih termi-
na.

AN Angaziranje vjerskih i politi¢kih lidera, poznatih i javnih oso-
ba da svojim ugledom dodatno pojacaju poruke kojima se
smanjuje stigma na geografski i kulturoloski prikladan nacin.

% Intenzivnije prenofenje glasova, pri¢a i djela lokalnih ljudi
koji su oboljeli i oporavili se od bolesti ili su bili potpora dru-
gim oboljelim osobama.

N Pokretanje kampanje zahvalnosti ,herojima®, tj. zdravstve-
nim radnicima koji mogu biti stigmatizirani.

AN Naglasavanje razli¢itih etni¢kih skupina i uporaba neutral-
nih simbola i formata koji ne ukazuju ni na jednu etnicku
skupinu.

© Prakticiranje etitkoga novinarstva. Izvjei¢a koja se pretjera-
no usredotoéuju na odgovornost pacijenata mogu povecati
stigmu oboljelih osoba. Vijesti koje nagadaju o izvoru bolesti
COVID-19 mogu povecati stigmu prema takvim pojedinci-
ma (npr. otkrivanje nultoga pacijenta).

i Povezivanje s ostalim inicijativama koje se bave borbom pro-
tiv drustvene stigme i stereotipa.
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N Prijavljivanje bilo kakva oblika govora mrznje i verbalnoga
nasilja nadleznim ustanovama.

Pridrzavajte se savjeta za komunikaciju

Infodemija — informacijska epidemija vijestima, i to prvenstve-
no onim na drustvenim mrezama od kojih je ve¢ina laznih vijesti,
$iri se brze od novoga virusa. To pridonosi negativnim ucincima,
stigmatizaciji i diskriminaciji osoba pogodenih epidemijom. Na-
glasak je na grupnoj solidarnosti i kori$tenju jasnih informacija
koje se mogu pretoditi u konkretne akcije podrske zajednicama i
ljudima koji su pogodeni epidemijom.

i Ispravljajte krive informacije imajudi na umu da su osje¢aji i

ponasanja ljudi stvarni, ¢ak i ako su njihove informacije laz-
ne.

AN Promovirajte vaznost prevencije, sigurnosnih mjera, ranoga
otkrivanja i lije¢enja.

% Sa suosje¢anjem dijelite price koje prikazuju ljudsku stranu
iskustava i borbe osoba zahvadenih virusom.

% Budite podrika i ohrabrenje onima koji rade na prvoj liniji
obrane protiv epidemije (zdravstveni radnici, volonteri...).

Osnovno polaziste stigme povezane s koronvirusom temelji se
na nepoznanici virusa i strahu od nepoznatoga koje ljudi povezuju
s drugima kako bi uspostavili neki oblik percipirane kontrole nad
situacijom. Epidemija dovodi do panike, anksioznosti i straha $to
posljedi¢no dovodi do diskriminacije i stigmatiziranja grupa ljudi
oboljelih od virusa. Stigma obiljezava ljude i zbog toga ima jako
lose ishode na njihovo tjelesno, mentalno i emocionalno zdravlje.
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Stigmatizirane osobe manje ¢e izvjeStavati o simptomima bole-
sti, traziti zdravstvenu pomo¢ i time ¢e narusiti svoje zdravlje, ali
i zdravlje drugih oko sebe. Iz tih razloga jako je vazno osvijestiti
postojanje stigme i pomo¢i u njezinu sprje¢avanju. Informiranje o
¢injenicama i povijerenje u zdravstvo ¢imbenici su koji ée zaustaviti
Sirenje novoga virusa, a ne strah, kao i pazljivo biranje rije¢i i na¢ina
na koje komuniciramo, dijeljenje provijerenih i to¢nih, a pobijanje
laznih informacija i stereotipa. Kao $to znamo da trebamo prati
ruke i odrzavati prikladnu socijalnu distancu, isto tako trebali bi-
smo znati primjenjivati one oblike ponasanja kojima se prihvaca i
vrednuje raznolikost entiteta, rasa i narodnosti jer nas raznolikost
poti¢e na dijalog izmedu kultura i na dijeljenje razli¢itih pogleda
na svijet. Na taj nacin smanjit ¢emo stigmatizaciju i pomo¢ ¢emo
onima kojima je pomo¢ stvarno potrebna, a isto tako i zastititi sebe
i nama bliske osobe.
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ULOGA PSIHOLOGA U ZASTITI
MENTALNOGA ZDRAVLIA
POJEDINCA TIJEKOM PANDEMIUJE
COVID-19

,,Cuvajte sebe i svoje bliznje, pomozite onima kojima ste potreb-
ni!“ili ,,Stay safe

'((

samo su neke od brojnih fraza koje nam pruzaju
stru¢njaci kada se radi o davanju podrske i savjeta kako izi¢i nakraj
s ovom pandemijom koja se ujedno moze nazvati i ,pandemijom
mentalnoga zdravlja®.

Kako ostati siguran i sacuvati sebe i svoje bli-
Znje u stresnoj situaciji kao sto je ova?

Psihologinja Lidija Arambasi¢ u jednome svom radu govori kako
prisje¢anje na krizne situacije izaziva neugodu, stoga je ¢ovjekova
prirodna reakcija gurati to pod tepih. Medutim, s viemenom hrpa
pod tepihom postaje sve veca i u jednome trenutku viSe ne vidimo
na drugu stranu. Razgovor o teskim dogadajima uznemiruje ljude,
to je poput rane koja boli dok je ¢istimo alkoholom. Ako to ne udi-
nimo, vjerojatnost infekcije mnogo je veca, a zacjeljenje traje mno-
go dulje. Ne treba se bojati sredstva za dezinfekciju, ve¢ posljedica

130

priru¢nik.indd 130 18.12.2020. 8:06:01



rane kojoj nismo pruzili prvu medicinsku pomo¢. Uzmemo li u
obzir brojne dogadaje koji su popratili pandemiju, poput socijalne
stigmatizacije, razvijanja mogucih teskoca u raspolozenju i koje-
kakvih nerijesenih sukoba, moZemo uvidjeti istinitost ove izjave.
Istrazivanja su pokazala da postoji sklonost u precjenjivanju opa-
snosti kod novih rizika, odnosno novih vrsta opasnosti. Naime,
vise se brinemo kada su u pitanju novi i nama do sada nepoznati
rizici, nego neki poznati. COVID-19 je novi virus te je kao takav
nova prijetnja koja nam je manje poznata od npr. sezonske gripe.
Sto manje znamo o odredenoj prijetnji, rastu strah i osjecaj neizvje-
snosti te se nerijetko javljaju ponasanja kojima se pokusava vratiti
osjecaj kontrole, pani¢na ponasanja kao $to su masovna kupovanja
i stvaranje zaliha hrane i potrepstina, kupovina zastitnih sredstava,
maski i sl. Stoga je vaZno osvrnuti se na obiljezja prijetnje od zaraze
koronavirusom, jer specifi¢na obiljeZja prijetnje povecavaju emo-
cionalnu reakciju i doZivljaj rizika i opasnosti. S ovakvim mental-
nim stanjem kod ljudi dolazi do izrazaja ono $to je odavno trebala
postati primarna briga ¢ovjeka, briga o mentalnome zdravlju. Sada
vidimo kako ono $to se ,guralo pod tepih izade na povrsinu kada
dodu krizni trenutci.

Uloga psihologa

Uloga psihologa, kao jednoga od stru¢njaka za brigu o men-
talnome zdravlju pojedinca, dolazi do izrazaja. Razne drustvene
aktivnosti, linije koje su otvorene s ciljem podrske gradanstvu i
broj ¢lanaka koji se svakodnevno objavljuju kako bi pojedincima
pomogli u lakSem nosenju sa stanjima koja su popradena pande-
mijom samo su neka podrudja u kojima psiholog moze aktivno
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pridonijeti. Navest ¢emo samo jednu od brojnih izjava koja apo-
strofira vaznost psiholoske struke: ,,Psiholoska pomo¢ podrazu-
mijeva pruzanje podrske osobi ili osobama u nevolji, suo¢enima
s nerazrijeSenim problemom ili bolnim gubitkom, u razrjesavanju
problema psihi¢ke prirode primjenom psiholoskih mehanizama i
tehnika.“

Psihologija je kao znanost integrativna. Mozemo re¢i da se te-
melji na eklektickome pristupu, odnosno da u ovome slucaju pri
rjeSavanju problema ili pruzanja podrske koristi elemente razlici-
tih teorija koji su se pokazali najuc¢inkovitijima. Nacin suo¢avanja
s krizom razlikuje se od pojedinca do pojedinca. Psiholozi ohra-
bruju ljude da nastave sa svojim aktivnostima i uspostavljaju ruti-
nu koja pridonosi ostvarivanju kontrole. Isti¢u i vaznost bavljenja
onim §to smatraju da im najvise koristi, tj. onim $to za svakoga od
njih najbolje djeluje u suocavanju s teskim situacijama, sve dok nije
destruktivno. Uzmemo li u obzir da je pandemija zahvatila cjelo-
kupno ¢ovjecanstvo, od mlade do starije dobne skupine, nadini
suocavanja za odredenu populaciju trebaju se razlikovati.

Naglasavajuéi psihologiju kao multidisciplinarnu znanost koja
potic¢e kontakt izmedu razlicitih grana psihologije, tako se i u ovoj
situaciji ogleda kombiniranje razli¢itih teorijskih modela. Spajaju-
¢i saznanja iz razvojne psihologije, psihologije adolescencije, psi-
hologije odrasle dobi i psiholoskoga savjetovanja pokusat éemo
istaknuti ulogu psihologa ukazujudi na znanja koja posjeduju za
pojedine dobne skupine, integriraju¢i neke psiholoske smjernice
za optimalnu prilagodbu pojedinca.
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Moguce posljedice (rjesenja) kriznih situacija
kod djece

Pocevsi od djelje skupine, u dobi od 2 do 11 godina, pa sve do
razdoblja adolescencije, koje karakteriziraju doba strahova, sklono-
sti u¢enju oponasajudi bliske osobe, izraZavanje privrzenosti kroz
potrebu pradenja $to rade roditelji, pokazivanje svjesnosti sebe kao
osobe (,dobar®, ,lo$“) te pocetak igranja u grupi vr$njaka pridr-
zavajudi se pravila, mozemo govoriti o prvoj skupini koja moze
»osjetiti mogude posljedice ove krize. Buduéi da svjedo¢imo sve
naprednijemu razvoju tehnologije te odgoju djece kroz ekrane, ve-
¢ina psihologa slaze se da gledanje ekrana nije preporudljivo prije
trece godine zbog intenzivna razvoja mozga. Ako sinapse nisu ak-
tivirane na ispravan nacin, one prestaju s razvijanjem i propadaju.
Suoceni s praenjem nastave preko ekrana, vazno je razdijeliti nuz-
nost pradenja zbog obrazovanja te koristenje ekrana u slobodno
vrijeme. Prekomjernim izlaganjem mozdani valovi po¢inju raditi
na nepravilan nacin te se kao posljedica toga s vremenom javlja-
ju teskoce u kognitivnome razvoju. Za odgovarajudi djedji razvoj
najvaznija je socijalna interakcija. Prilikom takve interakcije djeca
imaju potrebu za stvarnim Zivotnim situacijama kao i za aktivnim
sudjelovanjem. Zatim, imaju potrebu isprobavati nesto novo, os-
tvarivati kontakte s ljudima, opipavati stvari razli¢itih struktura,
koristiti svoje tijelo u prostoru. Roditelji trebaju djeci omoguditi
sve navedeno jer je to ono $to trebaju razvijati, pogotovo za vrije-
me ove izolacije koju, vjerovali ili ne, djeca takoder emocionalno
dozZivljavaju. Osmisljavanjem kreativnih igrica, ¢itanjem prica ili
samo jednostavnim igranjem s djetetom, kroz tréanje, sakrivanje,
¢inimo puno za njegov optimalni razvoj. Ne zaboravimo da se ro-
ditelji jos uvijek mogu igrati uloga s djetetom, a jedna od njih moze
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biti provodenje klasi¢ne skole u Cetiri zida doma, gdje se ogleda je-
dan od nacina na koji djeca u¢e — uéenje uvjetovanjem. Ovisno
o djetetu, moze dodi do pozitivna potkrjepljenja i stvaranja ugo-
de pri pomisli na $kolu. Na taj éemo nacin biti u stanju izbje¢i ili
smanjiti utjecaj bijeloga svjetla na dijete koje ima direktan utjecaj
na razvoj tjelesnih problema kod djece kao $to su slabije razvije-
na motorika, slabiji razvoj govora, problemi sa spavanjem, slabije
razvijena koncentracija, deformacije kraljeznice i jo§ mnogobrojni
¢imbenici. Nikako ne smijemo prepustiti 0dgoj ,,treemu rodite-
lju“ - ekranu.

Roditelji bi trebali biti svjesni toga da se, iako dijete nije razvi-
lo specifi¢ne strahove povezane s koronavirusom, neki pokazatelji
dje¢je tjeskobe cesto pojavljuju indirektno. Trebaju razgovarati s
njima o novonastaloj situaciji vode¢i ra¢una o njihovoj dobi i stup-
nju razvoja te upotrebljavajuéi samo rijeci koje ona ve¢ razumiju.

Neki od obrazaca koje djeca mogu pokazivati su: mogude traze-
nje viSe blizine, razvijanje iznenadnih strahova poput no¢nih, dola-
zenje u roditeljski krevet, traZenje svjetla, noéne more ili mokrenje
u krevet. Postoji moguénost pretjeranoga reagiranja oko necega to
se na prvu ¢ini trivijalnim. No, vazno je biti strpljiv prema njima i
drzati se uobicajene rutine koliko je god mogucde. Roditelji trebaju
potaknuti dijete da otvoreno govori o svojim mislima i strahovima.
Preporuca se sjesti, ostaviti sve $to radite i popricati o tome $to se
dogada. Djeca vide roditelje kao sigurno rame za oslonac i moraju
znati da se to nece promijeniti, ¢ak ni za vrijeme globalne pandemi-
je. »Tu sam, $titim i volim te.“ — poruka je koje svako dijete treba.
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Moguce posljedice (rjesenja) krizne situacije
kod adolescenata

Kada govorimo o razdoblju adolescencije ili razdoblju ,bure i
oluje®, koje najbolje oslikava stanje koje prolaze adolescenti, ve¢ina
teoreti¢ara promatra ih kroz intenzivno formativno razdoblje tije-
kom kojega pojedinac prolazi kroz niz biopsihosocijalnih promje-
na. Neki su od temeljnih razvojnih zadataka stjecanje odgovornosti
nasuprot neodgovornosti, postizanje statusa dominacije nasuprot
submisivnosti te usvajanje spolne uloge. U vrinjackim odnosima
adolescenti naglasak stavljaju na kvalitetu odnosa s uzim i najin-
timnijim krugom prijatelja. Odvajanjem od roditelja adolescent
trazi potvrdu i podrsku vlastitoga ponasanja u socijalizacijskome
okviru vr$njackih interakcija. Shodno Eriksonovoj teoriji psihoso-
cijalnoga razvoja, adolescenti se nalaze u stadiju ,identitet — kriza
identiteta“. U tome stadiju adolescenti pokusavaju odgovoriti na
pitanje: ,I'ko sam ja i koja je moja svrha u Zivotu?“. Pokusavaju
razviti vlastiti svjetonazor i vidjeti svoju ulogu u njemu: svijest o
vlastitim snagama i slabostima, ciljevima, spolnoj ulozi. Uzimajuéi
u obzir navedeno, mozemo pretpostaviti koje su mogude poslje-
dice nerijesenih pitanja — zbunjenost oko vlastite uloge gdje im je
osjecaj osobnosti nestabilan i ugrozen. Deprivacijom od vr$nja¢-
kih interakcija, odlaska na kavu i drugih oblika interakcije, koji su,
kako smo naveli, njima jako vazni, vrlo se lako mogu razviti pro-
mjene u raspoloZenju. Nelagoda od boravka u Cetiri zida doma,
zabrinute misli i tjeskoba prvi su alarmi za razvoj anksioznosti i
depresije koje se smatraju stanjima niske pobudenosti i nedostatka
motivacije za aktivnosti. Bududi da je za njih karakteristi¢no stal-
no kretanje, vazno im je pruziti istu koli¢inu aktivnosti kao i prije
izolacije. Naravno, zbog odvajanja od roditelja tesko ¢e prihvatiti
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njihove pozive, ali izolacija je i vise nego dobro razdoblje za ponov-
no zbliZavanje s uku¢anima. Neki su od nacina antisocijalnoga po-
nasanja zatvaranje u vlastitu sobu ili slusanje glazbe, izbjegavajudi
ikakav bliski kontakt. No, bitno je ne odustajati od njih. Kartanje,
pri¢anje, boravak i izlet u prirodu te planiranje zajednickih aktiv-
nosti adolescentima mogu vratiti osjecaj stabilnosti te pripomod¢i
u uspostavi identiteta. Ako adolescent izrazava zabrinutost zbog
izbijanja koronavirusa, bilo zbog stanja koje je pogodilo ¢itav svi-
jet, bilo zbog nemoguénosti druzenja s vr$njacima, potrebno ga je
strpljivo saslusati i podsjetiti na njegova ranija iskustva s neizvje-
snim izazovima i na to kako se s time nosio. Aktivno slusanje jako
je bitna vjestina.

Uzimajudi u obzir razne ¢imbenike koji utje¢u na oblikovanje
stavova i identiteta adolescenata, obitelj ipak ima prvo mjesto u
oblikovanju ishoda, pozitivnih ili negativnih. Ne zaboravimo da je
obitelj mjesto iz kojega sve pocinje!

Moguce posljedice (rjesenja) krizne situacije
kod mlade i starije odrasle dobne skupine

Kada govorimo o mladoj te starijoj odrasloj dobnoj skupini,
zbog pomaknutih granica roditeljstva i zaposlenja mozemo govo-
riti o istim ¢imbenicima koji prate ovu dobnu skupinu. Elementi
koji karakteriziraju ove dobne skupine su roditeljstvo, obrazova-
nje, zaposlenje i razni drugi drustveni doprinosi. Posljedi¢no, uvi-
damo do kriza kojih uloga moze do¢i. Kao $to je ve¢ navedeno, ako
je neuspjesno roditeljstvo stavljeno pod tepih, ono ¢e u ovakvim
kriznim situacijama izaéi na vidjelo. U ovome trenutku moze se
poraditi na ,krizi srednjih godina® te vratiti osjecaj povezanosti
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s najblizima. U svakome sludaju, i da je do sada bilo neuspjesno,
izolacija predstavlja idealno vrijeme da se radi na kvaliteti odnosa.
Uspostavljanje dnevne rutine, vra¢anje bitnih dijelova dana za obi-
telj, zajednicki dorucak, rucak i vecera samo su neki bitni dijelovi
kontroliranja i razvijanja obiteljskih odnosa.

Uz roditeljsku ulogu odrasle karakterizira i njihov ostvareni rad-
ni identitet. S obzirom na ovu situaciju strah od gubitka posla sve
je vedi, $to je posve racionalno uzme li se u obzir gospodarska kriza.
Iz psiholoske perspektive nesigurnost posla odnosi se na subjektiv-
nu procjenu koliko je vjerojatno da bismo mogli izgubiti trenutac-
ni posao ili njegove vrijedne karakteristike (kao $to su dobra placa,
mogucénost napredovanja, kvalitetni odnosi s kolegama). Nesi-
gurnost posla odrazava se na mentalno zdravlje pojedinca te moze
utjecati na ¢lanove obitelji i u krizama kao $to je ova ima izrazajnije
negativne posljedice kada je snizena ponuda drugih poslova. Neke
vazne smjernice za pomo¢ osobama koje se nadu u ovakvome sta-
nju su pravovremeno prepoznavanje osjecaja niske samoucinkovi-
tosti, pruzanje potrebne socijalne podrske (da znaju da ne prolaze
sami kroz to) te ukazivanje na vaznost psiholoskoga odmora od
posla. U navedenim situacijama, kada posao predstavlja izvor stre-
sa, posebno je vazno pronadi vrijeme za sebe u kojem Cete raditi
nesto $to vas odmara, opusta i veseli kako ne biste ugrozili odnose
s bliskim ljudima.

Bitno je nadodati kako je u ljudskoj prirodi prisutna sklonost
vezivanja za odredene uloge kao i $to smo skloni i drugima namje-
njivati odredene uloge u nasem Zzivotu. Stvar se dodatno zakom-
plicira time $to je svaka izloZenost visokoj razini straha od gubitka
uloga pracena porastom agresije koja moze poticati neki oblik au-
todestruktivnoga ponasanja (npr. nekvalitetna briga prema samo-
mu sebi) ili katarzi¢na u¢inka, odnosno agresije prema van (porast
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nervozna stanja, impulzivnosti, napetosti, konflikata). Zbog toga
smo svi ovih dana malo ,kradega fitilja“, osim $to smo pojacano
umorni. Pri tome naj¢esée stradaju oni koji su nam najblizi, u koje
imamo najvise povjerenja i od kojih o¢ekujemo najmanju kivnost
nakon nekoga neprimjerenog ispada. Situaciju dodatno pojacava i
to $to su i jedna i druga strana zbog intenziteta straha koji proziv-
ljavaju zbog koronavirusa emocionalno iscrpljene, pa nam komu-
nikacijske vjestine nisu prioritet.

U ovakvim fazama trening socijalnih vjestina pokazuje se kao
jedna od boljih tehnika modeliranja neadaptivnih socijalnih vjesti-
na. Bolji socijalni odnosi doprinose ve¢emu osje¢aju kompetentno-
sti, boljemu osjecaju uspjesnosti te manjoj socijalnoj anksioznosti.

Moguce posljedice (rjesenja) krizne situacije
kod starije odrasle skupine

Sto se tide starije odrasle skupine, mogucée je da ¢e neke stari-
je osobe biti jako zabrinute i tjeskobne zbog pandemije te e se
osjecati ranjivo i ugrozeno zbog ostalih bolesti i stanja koja imaju
i zbog kojih ne mogu oti¢i k lije¢niku na svoje redovite preglede.
Bududi da je za tu skupinu karakteristi¢no suocavanje s krajem Zi-
vota, ovakva situacija moze samo pospijesiti njihov osjecaj straha te
mogu pasti u ocaj. Starije osobe imaju puno Zivotnoga iskustva i
prosle su razli¢ite Zivotne situacije, pa se neke od njih mogu osjeca-
ti neranjivima i otpornima na sve. Vazno ih je osvijestiti o stvarima
koje su postigli dajudi priznanje njihovu iskustvu. Na sli¢an nacin
mozemo ih pitati na koje ranije situacije ih podsje¢a danasnja si-
tuacija, koje su sli¢nosti i razlike i kako se nekada postupalo kako
bi uvidjeli da su korisni. Ako uzmemo u obzir da ée stariji ¢lanovi
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obitelji morati biti u kudi ili u zatvorenome, valja ih ohrabriti da
ucine neke stvari koje inace ne rade: primjerice, ako stalno gledaju
televiziju, trebaju ograniciti vrijeme i emisije koje ¢e gledati i dio
dana posvetiti ¢itanju, rjeSavanju krizaljki, vrtlarenju, nekomu kre-
ativnom radu, a mozete ih i potaknuti da se okusaju u on/ine raz-
govoru s ¢lanovima obitelji ili slaganju albuma sa slikama za svoje
unuke. Savjetuje se odrzavati njihov normalni dnevni ritam. Po-
klanjanjem paZnje poput pri¢anja, planiranja Setnje, provodenjem
vremena s njima moze se olaksati njihov prolazak kroz ovu stresnu
situaciju

Vaznost promicanja brige o mentalnome zdravlju izraZenija je
vi$e nego ikada. Doprinosi psiholoske struke u vidu raznih linija
podrske i savjeti kako lakse proci kroz odredene krize su i vise nego
vazni u borbi s kriznim situacijama. Posve¢ujuéi se svakoj dobnoj
skupini i uzimajudi u obzir sva znanja, psiholog lako moze dopri-
nijeti smanjenju straha, panike i stresa, odnosno kriznih situacija u
kojima se mogu na¢i pojedinci. Uz to vazno je i naglasiti da psiho-
log treba biti model ponasanja drugim osobama.
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PSIHOLOSKA POTPORA OSOBAMA
OBOLIJELIMA OD KORONAVIRUSA

»Korona-pozitivni“ — dvije rije¢i koje nitko od testiranih ne Zeli
¢uti, ali, nazalost, ipak postoje oni koji su ih ¢uli. Neki su ljudi ve¢
zaraZeni, neki ée se tek zaraziti. Mozda ¢ak i netko od nas. Koli-
ko god bili oprezni, bolest ne bira — moze se dogoditi svakomu.
Sto onda? Bitno je ne osudivati ni sebe ni druge. Umjesto toga, u
takvim trenutcima klju¢no je zapitati se gdje i od koga mozemo
potraziti pomo¢ kako bismo olaksali razdoblje koje dolazi.

U proteklih mjesec dana svakodnevno smo bombardirani infor-
macijama o pove¢anome broju zarazenih i preminulih, mjerama
predostroinosti koje se mijenjaju iz sata u sat, informacijama o gu-
bitku posla i sli¢no. Svaki razgovor u koji se upustimo, htjeli mi
to ili ne, zavr$i istom pri¢om, pri¢om o pandemiji koronavirusa.
Potom se pitamo kada ¢e ovomu dodi kraj, zar je sve postalo tako
crno, pitamo se kada e se pojaviti tracak pozitivne energije, a na
pitanje: ,Sto nam slijedi, $to ¢emo kada ovo prode?“ — svatko se
boji odgovoriti. Upravo ovaj neprestani protok, ¢esto neto¢nih i
neprovjerenih informacija, kod svakoga pojedinca moze izazvati
anksioznost, tjeskobu i strah od nepoznatoga sutra. Nacin zivota
koji smo do tada vodili mijenja se iz temelja, $to samim time pove-
¢ava osjecaj nesigurnosti. Ako se zdravi pojedinci susrecu i tesko
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nose s time, zapitajmo se kako je onda osobama oboljelima od ko-
ronavirusa.

Nerijetko mozemo ¢uti kako ¢e nakon ove pandemije sve veci
broj ljudi trebati psiholosku pomo¢. Zasto je to tako? Ako uzme-
mo u obzir predrasude, strah od nepoznate situacije i tomu do-
damo neznanje, dobit ¢emo skupinu pani¢nih ljudi koji su skloni
neprihvatljivim oblicima ponasanja. Pridodamo li im i osobe obo-
liele od koronavirusa, do¢i ¢e do odbacivanja, izbjegavanja, osuda
ili, stru¢nije receno, stigma. Konotativno znacenje rijeci stigma jest
sram, tj. osobe se oznacavaju kao manje vrijedni ¢lanovi drustva.

Socijalna stigmatizacija osoba povezanih sa zarazom stavlja na
njih ,etiketu® kao da su opasne, pripisujuéi im negativne osobine,
diskriminirajudi ih, Sto pridonosi njihovu osje¢aju manje vrijedno-
sti. Ako tomu pridodamo mjese¢ni boravak u karanteni, oboljeli
prozivljavaju duboki psiholoski distres koji obiljezavaju teske emo-
cije i brojna pitanja te prolaze kroz razlicite faze prilagodbe $to ite-
kako moze imati negativne posljedice na njihovo mentalno zdrav-
lie. Oboljele (i stigmatizirane) osobe Cesto ostaju izolirane onda
kada im je pomo¢ najpotrebnija. Naime, Kornbliht i suradnici,
objasnjavajuci model stres-bolest-vulnerabilnost, definiraju bolest
i lije¢enje kao stresore, a pacijentovu adaptaciju kao ishod. Tako-
der navode kako stresni Zivotni dogadaji i socijalna podrska bitno
utjecu na emocionalno stanje pacijenata, a razina socijalne podrs-
ke mora biti visoka kako bi se smanjio ozbiljni psiholoski distres
pacijenata. Obitelj oboljelih moZe igrati veliku ulogu. Bududi da
stoje na ,,prvoj liniji udara“, njihova smirenost i pruzanje podrs-
ke doprinosi smanjenju napetosti. No, osim podrske obitelji, za
osobe oboljele od koronavirusa najvazniji je ¢imbenik u teskome
zivotnom razdoblju psiholoska podrska koja iznimno moze una-
prijediti kvalitetu Zivota oboljeloga. Nazalost, svijest o tome koliko
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psiholoska podrska moze osnaziti pojedinca za nosenje s boles¢u
nije dovoljno razvijena ni kod bolesnika ni u zdravstvenome susta-
vu. Problem vise nije na individualnoj razini, ve¢ na globalnoj, te
bi bilo korisno educirati stanovni$tvo o tome kako su i oni mode-
rator pri pomaganju pruzanja podrske oboljeloj osobi. U nastavku
teksta prikazat e se vaznost davanja psiholoske podrske kao i obli-
ci pruzanja takve pomodi.

Psiholoski stres kod osoba oboljelih od koro-
navirusa

Psiholoske teskode koje se javljaju kao posljedica spoznaje bolesti
i koje traju tijekom lije¢enja mogu otezati i usporiti tijek lijecenja
i oporavka te je stoga potrebno primjereno intervenirati u smjeru
smanjenja anksioznosti, depresije i tjeskobe. Psiholoske evaluacije
na izoliranim odjelima pokazale su da se oko 48 % osoba oboljelih
od koronavirusa suocava s psiholoskim stresom tijekom ranoga
prijema, od kojih je ve¢ina bila emocionalni odgovor na stres. Op-
¢eprihvadena je spoznaja o tome da psiholoska podrska oboljelima
olaksava suocavanje i prilagodbu na bolest te poboljsava kvalitetu
zivota i rehabilitaciju.

Mnogi su psihoterapeuti (volonterski) odlucili pomoéi u suo-
¢avanju s novonastalom situacijom. Nastojali su olaksati noSenje
S izolacijom i usamljenosti te pruZiti potporu i razumijevanje u
izazovnim trenutcima primjenom psiholoskih tehnika. Upravo
su potpora, utjeha i razumijevanje, zajedno uz edukaciju o bolesti,
ono $to je narocito potrebno pojedincima oboljelima od korona-
virusa. U sklopu davanja potpore vazne su i emocionalno usmje-
rene strategije koje daju moguénosti za emocionalnu ekspresiju i
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dobivanje emocionalne podrske. Naime, anksioznost mozZe utje-
cati na kvalitetu Zivota bolesnika i zato rad na njezinu smanjenju
moze biti klju¢ni ¢imbenik za poboljsanje kvalitete Zivota. Medu-
tim, vazno je primijetiti kako razli¢iti pojedinci razli¢ito reagiraju
na isti dogadaj, odnosno novonastala situacija ¢e kod jednoga poje-
dinca izazvati intenzivno stanje stresa, dok se kod drugoga to nece
dogoditi, $to zahtijeva individualni pristup.

Psiholoska podrska - tko je moze pruziti,
komu i kako?

Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije psiholoska
prva pomo¢ je ,humani, podrzavajuci odgovor na drugo ljudsko
biée koje pati i kome je mozda potrebna podrska®. Psiholoska po-
drska moze se pruziti svakomu tko je izlozen aktualnoj situaciji.
Treba naglasiti da to nije psihoterapija, nego prevencija tezih po-
sljedica, odnosno moze pomodi stisati emocije i smanjiti daljnju
Stetu uzrokovanu pocetnim stresnim reakcijama. PruZanje podrske
nije ograni¢eno samo na stru¢njake u podrud¢ju mentalnoga zdrav-
lja, nego je uz odgovaraju¢u edukaciju i treninge mogu pruzati i
drugi (volonteri, medicinsko osoblje, bliznji i sli¢cno). Iznimno je
vazno da je osoba koja pruza psiholosku pomo¢ zainteresirana za
pomaganje drugima, strpljiva, optimisti¢na, puna empatije te da
ulijeva osjecaj sigurnosti.

Opdi okvir za pruZanje psiholoske potpore sastoji se od faze pri-
preme i aktivnosti koje bi se trebale provesti sa svakim oboljelim
pojedincem. No, struktura cijeloga procesa pruzanja potpore ovi-
si 0 kontekstu pruzanja pomodi (npr. mjesto na kojem se pruza
pomo¢, vrijeme proteklo od suocavanja s vijestima o oboljenju i
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sli¢no) te individualnim zahtjevima svakoga pojedinca. Medutim,
u situaciji u kojoj se nalazimo jako je vazno pridrzavati se pravila
zdravstvenih stru¢njaka i kriznoga stoZera te je, prema tomu, psi-
holosku podrsku potrebno odrzavati na daljinu, putem telefon-
skoga ili videopoziva. Ovakva situacija predstavlja vedi izazov i za-
htjevnija je od pruzanja podrske uZivo, no pridrzavajudi se nacela,
uputa i prakti¢nih savjeta, osoba koja pruza pomo¢ oboljelomu
moze uvelike olaksati njegovo nosenje s bolesti.

Nacela i temeljne aktivnosti psiholoske
podrske

Prije samoga pocetka pruzanja psiholoske podrske pruzatelj po-
modi mora izvrsiti detaljnu pripremu koja ukljucuje prikupljanje
svih vaznih informacija o aktualnome stanju te o situaciji u kojoj se
oboljeli trenuta¢no nalaze, uklju¢ujudi vrste pomodi i usluga koje
su im trenuta¢no dostupne. Nadalje, ono $to je iznimno vazno i
dogada se na samome pocetku pruzanja psiholoske podrske jest
uspostava povijerenja. Prvi dojam koji ostavi pruzatelj pomo¢i jako
je vazan jer se time stvara temelj za daljnji tijek razgovora. Cilj je
zapoceti odnos na nenametljiv i suosjecajan nac¢in. Naime, bududi
da se oboljeli mogu osjecati odsjeceni od svijeta, pozitivan, suosje-
¢ajan i otvoren pristup mozZe pruZiti osjecaj povezanosti i psiho-
loskoga osjecaja sigurnosti. Ovo je izrazito vazno jer oporavak za-
pocinje ponovnom uspostavom osjecaja sigurnosti §to predstavlja
osnovu za daljnje suocavanje sa stresom. PruZatelj pomodi se pri-
likom prvoga kontakta s oboljelima treba predstaviti, re¢i za koju
organizaciju radi, opisati svoju ulogu ili funkciju u kontekstu kri-
zne situacije i objasniti razlog za obracanje te naglasiti anonimnost
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podataka. Nije preporucljivo zapoceti razgovor pitanjem: JZelite li
mi redi $to se dogodilo?“ jer to moze povecati poteskoce. Potrebno
je otvoriti razgovor temom koja nije previse stresna. Tako se po-
kazuje razumijevanje za situaciju u kojoj se nalazi oboljeli. Tako-
der je u pocetku razgovora potrebno usmjeriti se na paraverbalne
znakove koje je uocio pruzatelj pomoéi. Postoji vjerojatnost da
oboljeli izbjegava pomo¢ te je u takvim situacijama vazno da mu
je pomagad ne namece i da ga ne prisiljava na kontakt, nego da mu
samo jasno da do znanja gdje je moze dobiti ako je bude htio nekad
kasnije, na primjer: ,,U¢inilo mi se da djelujete malo odsutno, kao
da Vam puno razli¢itih misli prolazi glavom. Kako se Vi osjecate?
Zelim Vam pomodi. Ovdje sam da Vas saslusam. Nazovite opet.“

Tijekom razgovora dobro je govoriti mirno, polako i jedno-
stavnim terminima te se usmjeriti na brige oboljeloga u svezi s
trenuta¢nom situacijom. Najéesée brige uklju¢uju odvojenost od
¢lanova obitelji i drugih bliskih osoba, (ne) dostupnost prikladne
pomodi i podrske te negativne emocije poput krivnje ili srama.
Jako je vaino tijekom razgovora pokazati znakove aktivnoga slu-
$anja (npr. govoredi ,mhm®). Ni u jednome trenutku razgovora
nije preporudljivo koristiti izraze poput ,dijagnoza®, ,,patologija“,
»poremecaj“ te govoriti oboljelomu kako bi se sada trebao osjecati
i $to bi trebao misliti. Potrebno je izbjegavati banalna uvjeravanja
poput: ,,Sve ée biti u redu.“ ili ,Znam kako se osjecate.“

Nadalje, preporuca se poticanje osje¢aja kontrole i samoucinko-
vitosti kod osoba oboljelih od koronavirusa. Samoucinkovitost je
uvjerenje osobe da e njezine akcije opéenito dovesti do pozitiv-
nih ishoda i ispunjavanja postavljenih ciljeva. Upravo u ovakvim
kriznim situacijama oboljeli pojedinac moze izgubiti osjecaj da se
moze nositi s problemima, a taj se osje¢aj moze prosiriti ¢ak i na
situacije koje nisu povezane s trenuta¢nim dogadajima. Stoga je u
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ovome kontekstu posebno vazan osjecaj da se ljudi mogu uspjesno
nositi s posljedicama kriznoga dogadaja. To ukljucuje sposobnost
reguliranja vlastitih emocija, suoc¢avanje i rje$avanje niza problema,
zadrZavanje zaposlenja i dobrih meduljudskih odnosa kao i druge
zadatake koji se moraju obaviti kada kriza zavrsi. Uza sve to, jako
je vazno poticati osjecaj nade kod oboljeloga. Nada se moze opisati
kao pozitivno oc¢ekivanje o tome da je mogude ostvariti neke budu-
ée ciljeve. Ljudi koji vjeruju da je mogude ostvariti pozitivne ishode
u buduénosti bit ¢e vise usmjereni na djelovanje u odnosu na ljude
koji nemaju ovakva uvijerenja. Vazno je zadrzavati osjecaje nade na-
kon kriznih razdoblja kako osoba ne bi zapala u ocajanje i odusta-
la. Oni koji su optimisti¢ni, pozitivni i vide svijet kao viSe-manje
predvidljivo i sigurno mjesto vjerojatnije ¢e imati pozitivnije isho-
de nakon pandemije. Naposljetku, uvijek je potrebno davati to¢ne
i istinite informacije. Ako osoba koja pruza psiholosku podrsku
nesto ne zna, treba biti iskrena i to priznati oboljelomu te ga u kraj-
njem slucaju proslijediti osobi kompetentnijoj od sebe. Klju¢no!
Psihic¢ko stanje oboljeloga treba pratiti svaki tjedan nakon prijema
i prije otpustanja.

Psihologija, a posebno zdravstvena, ima veliku ulogu u brizi
za mentalno zdravlje i njegovoj zastiti u zajednici, $to ukljucuje
pruzanje podrske ranjivim osobama medu kojima su i oboljeli od
koronavirusa. Najvaznije je da pojedinac pravodobno dobije sve
bitne informacije i da izvor informacija bude pouzdan, strucan i
kvalitetan. Neselektivno informiranje na internetu ili kod drugih
nepouzdanih izvora ili osoba ¢esto dovodi do jos tezih posljedica,
vedega straha i zbunjenosti. Na kraju bilo bi dobro upamtiti: ,, Tes-
ka vremena nikada ne traju, traju samo izdrzljivi ljudi.”
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METODE PRUZANIJA
PSIHOSOCIJALNE PODRSKE

o RODITELJIMADIJECE S
POTESKOCAMA U RAZVOJU TIJEKOM
PANDEMIJE COVID-19

Roditeljstvo, iako jedno od najpozitivnijih iskustava koje ispu-
njava ponosom i radoscu, za svakoga roditelja ponekad moze biti
izvor stresa, osje¢aja nemodi i straha. Biti roditelj djeteta s potesko-
¢ama u razvoju intenzivira i pozitivne i negativne osobine roditelj-
stva. Sam termin ,djeca s posebnim potrebama“ otkriva mnogo o
posebnosti roditeljstva i pristupa djeci s potesko¢ama u razvoju.
Briga obitelji takvoga djeteta zahtijeva dodatne napore, zbog ¢ega
bi zajednica trebala omoguditi sustavnu podrsku, kako djeci tako i
samoj obitelji. Stru¢na podrska i rad s roditeljima nisu niSta manje
vazni od same podrske djeci. Roditelji se svakodnevno susre¢u s
razli¢itim oblicima neuspjeha koji uvelike ovise o stupnju deficita
koji je prisutan kod djeteta, ali i o ponekad manjkavoj podrsci za-
jednice. Dugotrajno ili éesto dozivljavanje neuspjeha kod roditelja
rezultira time da njihova interpretacija kompetentnosti za 0dgoj
i brigu o djetetu s potesko¢ama u razvoju biva niZa, bez obzira na
stvarni stupanj kompetentnosti. Nadalje, dugotrajna posljedica
smanjene procjene vlastite kompetentnosti moze voditi nizemu
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samopostovanju, losijoj socijalnoj prilagodbi i socijalnoj anksio-
znosti, §to se moze odraziti na interakciju roditelj — dijete.

Roditelji djece s potesko¢ama od samoga saznanja djetetova
zdravstvenog statusa pa kroz cijeli Zivot i odgoj stalno iznova pro-
laze kroz razli¢ite faze u kojima se mijesaju razli¢ite emocije: pori-
canje, anksioznost, strah, krivnja, depresija, ljutnja. Neke od ovih
faza mogu se smjenjivati cijeloga Zivota te biti intenzivnije ili manje
intenzivne, ovisno o li¢nosti roditelja, zdravstvenomu statusu dje-
teta i kvaliteti zdravstvene i socijalne podrske.

Podrska roditeljima pruza se preko razlic¢itih resursa koji sluze
povecavanju roditeljske kompetentnosti, znanja, vjestina, infor-
miranosti i razine osvijestenosti, razli¢itih edukacija, obuka i ak-
tivnosti koje nadalje mogu ukljucivati formalnu ili neformalnu,
individualnu ili grupnu obuku. Usluge za podrsku roditeljima i
djeci s poteskocama u razvoju pruZaju se u brojnim organizacija-
ma: roditeljske udruge, organizacije civilnih drustava, javne usta-
nove u sustavu zdravstva, obrazovanja te socijalne skrbi. Bilo koji
kvalitetan vid podrske roditeljima omoguéuje uspostavu balansa
pri zadovoljavanju vlastitih potreba i potreba obitelji, i sve to u svr-
hu o¢uvanja obiteljske atmosfere i mentalnoga zdravlja. Takvim su
programima ciljevi: suzbijanje pesimisti¢nih misli ¢lanova obitelji,
povezanost s drugim roditeljima, edukacija roditelja o djetetovoj
teskodi, smanjivanje ovisnosti djeteta o roditelju, modifikacija
ponasanja djeteta, ucenje uéinkovitih interakcija roditelj — dijete,
zastupanje i promicanje prava djece s poteskoéama u razvoju i dr.
Nedostatak sustavne socijalne i zdravstvene podrske za roditelje
moze predstavljati dodatni stresor i rizi¢ni faktor za naruavanje
mentalnoga zdravlja.

149

priru¢nik.indd 149 18.12.2020. 8:06:02



U REDU JE! POMOCI SEBI | DRUGIMA

Isto tako, velik broj drugih faktora moze utjecati na smanjenje
kvalitete interakcije roditelj — dijete, na mentalno zdravlje roditelja
kao i na njihovu procjenu kvalitete roditeljstva. Veliki izazov pred-
stavlja im svaki oblik neoéekivanih situacija na koje nije moguce
utjecati. Jedna je od takvih aktualnih situacija upravo pandemija
COVID-19. Za djecu s potesko¢ama u razvoju neke su osnovne
potrebe u uvjetima pandemije onemogucdene, primjerice: okolina
koja nudi niz stimulativnih i inovativnih aktivnosti, ¢esto druZenje
s osobama izvan obiteljskoga kruga, moguénost vlastitoga odabira
aktivnosti u koje ulazu napor, odrzavanje rutine i dr. Takoder, s
obzirom na fizicku barijeru i sprije¢enost, pandemija COVID-19
podrazumijeva odlaganje uobicajenih zdravstvenih protokola,
kontrola, rehabilitacija, edukacija i drugih oblika podrske. Nadalje,
roditelji djece s potesko¢ama u razvoju Cesto se osje¢aju bespomoé-
no u situacijama kada ne mogu udovoljiti trenuta¢noj djetetovoj
potrebi koja mozZe obuhvacati redovan odlazak u park, boravak i
Setnju na svjezem zraku, igru s vr$njacima i dr. Osim toga, izniman
stres mozZe im predstavljati i odlaska djeteta u vrtié ili druge zdrav-
stvene i obrazovne ustanove, koje su im do sada bivale od pomo¢i
i predstavljale im nekoliko sati odmora, mira i rada na sebi. S ob-
zirom na svakodnevnu izloZenost negativnim i obeshrabrujuéim
informacijama iz medija, negativna obiteljska atmosfera, negativan
stav, neuroticizam, strah i pretjerani zahtjevi djece, koji nadilaze
roditeljske sposobnosti i moguénosti, mogu ugroziti interakciju
roditelj — dijete. Svaki roditelj djeteta s potesko¢ama u razvoju po-
vremeno osjeca anksioznost koja moze biti znatno intenzivirana u

uvjetima pandemije COVID-19.

Pandemija COVID-19 predstavlja promjenu rutine i uvodenje
novih Zivotnih navika u novim Zivotnim okolnostima i izazovima,
koji od njih mogu iziskivati izrazito velik stupanj energije. Nadalje,
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u uvjetima pandemije dolazi do poja¢anoga osjecaja straha koji se
moze objasniti kao reakcija na opasnost. Kod roditelja strah ak-
tivira zatitnicka ponasanja, $to se moze odraziti kroz stvaranje
snaznije veze djeteta i roditelja, ali i kroz udaljavanje partnera koji
odgajaju dijete ili narusenim mentalnim zdravljem roditelja, ako
strah nije moguée kontrolirati. Roditelji djece s potesko¢ama éesto
su suoceni s usporedivanjem vlastite djece i djece bez poteskoca,
kako u vlastitim mislima i potrebama tako i u okolini. Djeci s ko-
gnitivnim deficitima katkada moze biti pravi izazov objasnjavanje
uzroka i posljedice odredene situacije, narocito ako se radi o iza-
zovnim i prijeteéim situacijama poput pandemije COVID-19. U
skladu s tim roditelj djeteta s potesko¢ama u razvoju moze o sebi
izgraditi sliku Zrtve koja podnosi puno vedi teret od ,,drugih rodi-
telja“. Jedan od osjecaja koji ih moze ,,pogoditi za vrijeme pande-
mije COVID-19jest i ljutnja prema zdravstvenomu, socijalnomu i
obrazovnomu sustavu koji se mogu ¢initi neu¢inkovitima i nedo-
statnima kao oblik pomod¢i u izazovima koje predstavlja pandemi-
ja. Takoder, negativni stavovi, pesimizam i negativna emocionalna
stanja kod roditelja djece s potesko¢ama mogu biti izazvani ¢inje-
nicom kako su osnovna prava njihove djece (pravo na zdravlje i li-
jecenje, obveza nadzora radi brige i zastite tjelesnoga i mentalnoga
zdravlja djeteta, pravo na Zivotni standard primjeren tjelesnomu,
duhovnomu i moralnomu razvoju djeteta) narusena ili odloZena.
Uslijed intenzivnoga straha, osje¢aja bespomoénosti i nemoguéno-
sti ispunjavanja nekih potreba djeteta, anksioznosti i neizvjesnosti,
moze dodi do pogor$anja nekih partnerskih odnosa, dok neki od
njih mogu postati jo§ ¢vrséi jer partneri smatraju da ih veze ista
sudbina. Takoder, dodatno optereéenje roditeljima djece s potes-
kocama, koji u standardnim uvjetima izdvajaju nesto vise novca
i resursa za lije¢enja, edukacije, aktivnosti i razli¢ite materijale, u
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odnosu na roditelje djece bez poteskoca, mogu predstavljati ne-
izvjesna ekonomska i egistencijalna buduénost. To moze prerasti
u ozbiljnu mentalnu tesko¢u roditeljima koji su zbog pandemije
COVID-19 izloZeni prekidu radnoga odnosa. Svakodnevno dru-
zenje i provodenje vremena s osobama izvan obiteljskoga kruga,
koji za roditelje predstavljaju olaksanje i vid rehabilitacije, onemo-
guceno je u trenutacnim uvjetima, Sto moze intenzivirati negativ-
ne osjecaje i stanja istih.

Unato¢ brojnim izazovima koje im donosi pandemija CO-
VID-19, razvijeni su sustavni programi podrske kojima bi se ostva-
rio priblizan ili jednak u¢inak na mentalno zdravlje roditelja dje-
ce s teSko¢ama. Vijeée Europe, UNICEF i WHO ovlasteni su za
pracenje promjena u uvjetima pandemije COVID-19 te u skladu
s istima propisuju preporuke i obveze organizacija koje svakod-
nevno pruzaju pomo¢ roditeljima djece s poteskocama u razvoju:
zdravstvene i obrazovne organizacije, civilna udruZenja i udruze-
nja roditelja te globalna udruzenja na temelju zajednickih obiljezja.
Online edukacije, druzenja roditelja ili grupni sastanci, edukacije i
ostvarivanje redovnoga kontakta u svrhu provjere zdravstvenoga
statusa djece putem videopoziva, slanje edukativnih materijala i
uputa za aktivnosti koje su primjerene razvojnomu stupnju i po-
trebama djece, telefonska linija za savjete, pomo¢ i podrsku rodite-
ljima samo su neki sustavni nacini i resursi kojima se nastoji ostva-
riti i odrZati dobrobit sustava za tjelesno i mentalno zdravlje djece
i roditelja. Ovakve edukacije, predavanja, seanse i savjetodavstvo
roditeljima omogu¢uju zadovoljavanje potrebe za svakodnevnom
podrskom, pri ¢emu mogu dobiti stru¢ne i provjerene informacije
koje su ¢esto optimisti¢nije i realnije od nefiltriranih informacija
iz medija. Sudjelovanje u aktivnostima koje se redovito odvijaju
na razli¢itim mreznim platformama roditeljima moZe umanjiti
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negativne osjecaje kroz poistovjeéivanje sa sudbinama drugih ro-
ditelja. Nadalje, dostupnost besplatnih i ne previse zahtjevnih teh-
nika, koje zastitnicki djeluju na mentalno zdravlje roditelja i djece,
na razli¢itim mreznim platformama (tehnike disanja, meditacije,
progresivna misi¢na relaksacija, audioknjige, molitva, opustajuca
glazba i dr.) moze biti jako korisna. Takoder, sadrzaji koji su ra-
nije bili dostupni samo u fizickome obliku u uvjetima pandemije
COVID-19 postali su dostupni svakomu domu koji raspolaze in-
ternetom. Na taj nadin roditelji mogu pronadi vrijeme za se putem
online treninga ili kroz tecaj jezika za koji ranije nisu imali viemena.
Takoder, uvjeti u kojima se obitelji nalaze ne moraju nuzno biti
percipirani kao negativni. Boravak oba roditelja s djecom, drustve-
ne igre i igre primjerene mentalnomu i zdravstvenomu statusu dje-
teta, zajednicka fizicka aktivnost u vlastitome domu i zajednicka
cjelodnevna skrb partnera za djecu ranije nisu bili moguéi. Samo
saznanje koje obuhvaca informaciju o tome kako osoba postaje
roditelj djeteta s poteskocama u razvoju, svakodnevne izazovne si-
tuacije koje se dogadaju kao greske sustava ili koje su uzrokovane
prekapacitiranos¢u u zahtjevima roditelja te svaka vrsta negativ-
nih i prijete¢ih situacija u Zivotima roditelja djece s poteskocama
u razvoju dovode do razvoja osobnosti i razlicitih strategija nose-
nja sa stresom te moralnoga i duhovnoga rasta roditelja. Stoga se
pandemija COVID-19 zasigurno moze promatrati kao izazov koji
naposljetku donosi rast i razvoj u obiteljima djece s poteskoama
u razvoju.
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PSIHOSOCIJALNA POTPORA
OSOBAMA STARIJE ZIVOTNE DOBI
TIJEKOM PANDEMIJE COVID-19

Koliko ja doprinosim drustvu u rjiesavanju
pandemije COVID-197

Cinjenica da se nalazimo u vremenu pandemije i vremenu kada
se svi napori ulazu u suzbijanje iste izaziva stres i anksioznost kod
svih dijelova populacije. Ljudi su uplaseni. MoZe se re¢i da je po-
goden svaki dio populacije u nekome posebnom segmentu. Djeci
je onemogudena igra na otvorenome, mladima su onemogudene
razli¢ite aktivnosti, okupljanja, zabave i sli¢no. Velik broj odraslih
susrece se s gubitkom posla, a starija je populacija posebno ranjiva
skupina kojoj prijeti novi virus i koja se suoc¢ava s izrazito stresnom
situacijom. Proteklo vrijeme pokazalo je kako je smrtnost od ko-
ronavirusa bitno veca u osoba starije Zivotne dobi s drugim kro-
ni¢nim bolestima. Primjerice, u Kini je stopa smrtnosti inficiranih
osoba u dobi od 40 godina 0,2 %, u dobi izmedu 70 i 79 godina 8
%, a medu starijima od 80 godina 15 %. Podatci iz Italije, zemlje u
kojoj je najveci broj zarazenih u Europi, pokazuju da je prosje¢na
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dob onih koji su umrli 81 godina. Stoga se iz dostupnih podataka
zakljucuje da treba povesti racuna o zastiti starijih ljudi, a posebno
onih koji ve¢ imaju razlicite tjelesne bolesti.

Kao i inace, starija populacija predstavlja najugrozZeniju skupinu
za zastitu i o¢uvanje zdravlja. U situaciji u kojoj se nalazimo jako je
vazno osobama starije Zivotne dobi pruZiti primjerenu somatsku i
mentalnu zastitu. Osobe starije dobi mogu pokazivati znakove izo-
liranosti, napustenosti, stresa, anksioznosti, uznemirenosti, pani-
ke, bijesa i sli¢no, $to je sasvim razumljivo. Medutim, treba imati na
umu da na takva ponasanja i znakove treba primjereno reagirati.

Ako ste osoba koja se brine za nekoga od starije populacije ili ih
imate u svome okruZenju, objasnite im da je sasvim u redu da se
tako osjecaju. To je jedan od nadina reagiranja na stres i kod veliko-
ga broj ljudi javljaju se sli¢ne ili iste reakcije.

Starijim osobama vrlo je bitno pruziti prakti¢nu i emocional-
nu potporu kao i osjecaj sigurnosti i dati im do znanja da u ovim
okolnostima nisu sami. Nerijetko se mozZe ¢uti da se starije osobe
zale kako drugi nemaju dovoljno vremena za njih. U uzurbanome
svijetu u kojem Zivimo to bi se moglo na neki nacin i opravdati.
Medutim, ovo je vrijeme izvrsna prilika da se starijim osobama
pruzi viSe paznje i posveti im se nesto vise trenutaka. Dovoljno ih je
saslusati, uputiti im toplu i ohrabrujuéu rije¢, umiriti ih, podsjetiti
ih na ranije uspjesne nadine suocavanja sa stresom ili im pomodi u
pronalazenju novih. Ponudite se da im pomognete u nabavci svih
potrepstina kako se ne bi izlagali riziku i izlazili bez potrebe iz svo-
jih domova. Starije osobe mogu imati teskoca sa zaboravljanjem,
stoga im pomozite sastaviti popis za kupovinu i ljekarnu. Odredite
dane u tjednu kada éete za njih pripremiti rucak i dostaviti im ga
na adresu. Svakodnevno ih nazovite na telefon. Kratak razgovor

155

priru¢nik.indd 155 18.12.2020. 8:06:02



U REDU JE! POMOCI SEBI | DRUGIMA

moze ih usrediti i pomo¢i im da se osjecaju bolje i da nisu napuste-
ni. S obzirom na to da se danas sve veci broj umirovljenika uspjes-
no sluzi mobilnim telefonima i ra¢unalima, potrudite se nauciti ih
nekim od suvremenih nadina komuniciranja. Uputite im video-
poziv i dajte im do znanja da, iako ste fizicki odvojeni, mozete biti
povezani.

Poticite ih na odrzavanje rutine. Ritmi¢nost Zivota vrlo je vazna
jer smanjuje tjeskobu i povecava predvidljivost i poznatost. Ako
prakticiraju neke vjerske rituale, potrudite se pronadi im radioe-
misije ili TV emisije i prikladne sadrzaje te ih podsjetite kada se
emitiraju.

Informacije koje se iznose u javnost, osim $to su zabrinjavajude,
mogu biti i zbunjujude te starije osobe mogu imati problema sa
sumiranjem istih. Stoga je vazno prenijeti im ih na jasan i razumljiv
nacin te objasniti kako se trebaju zastititi od infekcije. Sve infor-
macije potrebno je iznositi jasno, strpljivo, ponoviti vide puta te
priopéiti terminima koje razumiju. Ako je potrebno, vazne infor-
macije i naputci mogu se prikazati i u pisanome obliku te postaviti
na vidljivo mjesto.

Razgovarajte. Starije osobe pune su zivotnoga iskustva. Pitaj-
te ih kako oni vide ovu situaciju. Ako osoba ima neku terapiju,
podsjetite je da je potrebno osigurati dovoljnu (razumnu) koli¢i-
nu lijekova za duzZe razdoblje. Isto tako, ako osoba ide na redovite
preglede i kontrole kod lije¢nika, naglasite joj da je se u ovim okol-
nostima potrebno prilagoditi novonastaloj situaciji. Pomozite joj
napraviti plan pregleda i odrediti koji su od njih vazni, a koji se
ipak mogu odgoditi na neko vrijeme. Ako ste i sami dio starije po-
pulacije, prakti¢ni savjeti vam mogu pomo¢i da kroz ovu situaciju
prodete s manjom razinom stresa i anksioznosti.
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Vazno je odrzavati rutinu. OdrZavajte sve mogude aktivnosti
koje ste i do sada obavljali, a koje okolnosti i sada omogudavaju.
Iako se nalazite u ogranicenim uvjetima, potrudite se naci zamjen-
ske hobije kako biste ispunili svoje vrijeme. Setnju mozete zamije-
niti laganim vjezbama koje se mogu obavljati i kod kuce. Citajte
knjige, ¢asopise, ispunjajte krizaljke, pogledajte korisne dokumen-
tarce, okusajte se u slikanju. Izvadite svoj alat i popravite ono $to
je potrebno. Uvijek moZemo pronaéi zanimljivu aktivnost ako to
Zelimo.

Razgovarajte sa ¢lanovima obitelji, susjedima, prijateljima i oso-
bama od povjerenja. Takvi vas razgovori mogu opustiti, nasmijati,
ispuniti vrijeme i udiniti da se osjecate bolje. MozZete se dogovo-
riti sa susjedima da popijete skupa kavu, svatko iz svoga dvorista,
balkona, prozora. Ne zaboravite zadrzati smisao za humor. Svaka
situacija uz humor postaje laksa. Budite informirani o prevenciji.
Odredite jedan dio dana u kojem Cete pratiti najnovije informaci-
je i dogadanja kako ne biste bili stalno izlozeni vijestima i panici.
Popisite sve vazne kontakte (obitelj, medicinsko osoblje, brojevi
za psiholosko savjetovanje, brojevi taksija, dostave hrane i sli¢no)
i postavite ih na vidljivo mjesto da su vam dostupni ako nekoga
zatrebate.

Ako ste u mogucnosti ne napustati svoj dom, napravite popis
stvari koje su vam potrebne te zamolite ¢lanove obitelji, susjede,
prijatelje, poznanike da obave kupovinu umjesto vas. Uvijek ima
ljudi dobre volje koji su spremni pomod¢i. Vodite racuna o tome da
se ni druge osobe ne trebaju izlagati riziku ako to nije nuzno, stoga
napravite popis za duze razdoblje.

Ako osjecate da ste neprestano nervozni, prati vas dugotrajna
tuga ili druge dugotrajne reakcije koje nepovoljno utje¢u na vas
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posao ili meduljudske odnose, trebali biste se posavjetovati s obu-
¢enim i iskusnim struénjakom za mentalno zdravlje. Ako imate
bilo kakvih teskoca u noSenju s ovom situacijom ili opéenito s
emocionalnim stanjem, uvijek se moZete javiti na brojeve telefona
koji su otvoreni za psiholosko savjetovanje gradana i na taj nacin
osigurati si prikladnu profesionalnu pomod¢. Istrazivanja pokazu-
ju da konzultacija na daljinu Cesto uspijeva postiéi sli¢ne ucinke
kao i konvencionalna skrb. Virtualno savjetovanje i dalje je u pot-
punosti anonimno i osigurani su odgovarajuc’i uvjeti privatnosti.
Pripremite osobni sigurnosni paket. Paket moze sadrzavati sazetak
osnovnih osobnih podataka, dostupne kontakte, zdravstveni kar-
ton, redovite lijekove za dva tjedna, nesto osobne odjeée i sli¢no.

Razli¢ite organizacije Sirom svijeta nastoje dati svoj doprinos
nudedi savijete i strategije kako se u ovoj teskoj situaciji nositi sa
stresom i brigama koje naviru sa svih strana. Ovo je vrijeme koje
zahtijeva potporu, ljubaznost, solidarnost i suosje¢anje prema dru-
gima, pogotovo ako se radi o osobama koje imaju koronavirus ili
su ugrozene na bilo koji na¢in. Odgovornost je na svima. Pomazu-
¢i drugima u potrebi, pomazemo i sebi. Nase malo nekomu znaci
puno.
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COVID-19 | PRUZANJE
PSIHOTERAPIJSKIH USLUGA:

Kako omoguciti klijentima stalni
psihoterapijski tretman

U danasnjem svijetu uvrijezeno je misljenje da je psihoterapija
najucinkovitija uzivo, tj. licem u lice s klijentom. Medutim, mnoga
su istrazivanja pokazala drugacije, psihoterapija preko videopoziva,
telefonski ili drugim telekomunikacijskim tehnologijama jednako
je u¢inkovita i ¢esto se uspiju postiéi sli¢ni ucinci kao i konvenci-
onalnom skrbi. No, ta éemo istrazivanja opisati kasnije, najprije bi
bilo dobro definirati $to se to podrazumijeva pod telekomunika-
cijskom tehnologijom i konkretno telepsihologijom.

Telekomunikacija, telekomunikacijske

tehnologije i telepsinologija

Telekomunikacije su priprema, prijenos, komunikacija ili s nji-
ma povezana obrada podataka elektri¢nim, elektromagnetskim,
elektromehanickim, elektrooptickim ili elektronickim sredstvi-

ma. Telekomunikacijske tehnologije uklju¢uju telefone, mobilne
uredaje, interaktivne videopozive, e-adresu, dopisivanje putem
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poruka, mrezne stranice za samopomo¢, blogove i drustvene me-
dije. Podatci koji se prenose mogu biti u pisanome obliku, mogu
ukljucivati slike, zvukove ili druge podatke, u telefonskome ili
videoobliku. Mrezne konzultacije preko videopoziva nude alter-
nativu za pruzanje psiholoske skrbi i terapije. Telepsihologija se
definira kao pruZanje psiholoskih usluga koriStenjem telekomu-
nikacijskih tehnologija. Konkretno, definira se kao psihoterapija
koju terapeut provodi na mjestu koje je razli¢ito od mjesta na ko-
jem se nalazi klijent putem dvosmjerne komunikacijske tehnolo-
gije koja podrzava interaktivnost u stvarnome vremenu u audio,
audiovizualnome ili tekstualnome formatu. Cinjenica je daiinace
telekomunikacijski i videokonferencijski sustavi sve vise zamjenju-
ju komunikaciju licem u lice, no u trenuta¢noj situaciji pogodenoj
koronavirusom takva vrsta komunikacije postala je jedina mogu-
¢a izmedu psihoterapeuta i klijenta. U tekstu koji slijedi ukratko
¢emo opisati razliku izmedu tih vrsta komunikacije kao i to u kojoj
je mjeri u¢inkovito provodenje terapije putem telekomunikacije.

Razlika izmedu telekomunikacije i
komunikacije licem u lice

Rezultati istrazivanja sugeriraju da komunikacija putem videa
moze biti jednako u¢inkovita kao i komunikacija licem u lice. Na-
ime, nisu utvrdene bitne razlike u duljini susreta izmedu tih dviju
vrsta komunikacija, gotovo svi prekidi komunikacije jednako su
zastupljeni kao i odstupanja u zadatku i ukupnome ishodu. Na-
dalje, brojne su studije pokazale da su prevencija i tretmani putem
telekomunikacija i videopoziva jednako u¢inkoviti kao i tretmani
licem u lice kod raznih problema mentalnoga zdravlja ukljucujuéii
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psihoterapiju za posttraumatski stresni poremecaj, rjesavanje ank-
sioznosti kod osoba oboljelih od raka, psihoterapiju zbog poreme-
¢aja prehrane ili lije¢enje depresije kod djece. Stovise, neka djeca i
adolescenti izrazili su sklonost susretu preko videopoziva u odnosu
na susrete licem u lice. Osim ve¢ navedenih, provedeno je i istrazi-
vanje o u¢inkovitosti telepsihoterapije na pani¢ni poremecaj s ago-
rafobijom. Sudionici su imali 12 susreta kognitivno-bihevioralne
terapije $to je empirijski potvrden tretman za pani¢ni poremedaj.
Tretmane su obavljali obudeni terapeuti putem videopoziva. Te-
lepsihoterapija je pokazala statisticki i klini¢ki bitna pobolj$anja
u mjerama ciljanih simptoma (ucestalost pani¢nih napada, ja¢ina
pani¢noga poremecaja, percipirana samoucinkovitost) i mjerama
globalnoga funkcioniranja (tjeskoba i opée poboljsanje). Zanimlji-
va je ¢injenica da je vrlo dobar terapijski odnos postignut nakon
samo jednoga susreta.

Prednosti i mane telepsihoterapije

Zbog dobre razvijenosti telekomunikacijskih sustava telepsiho-
terapija je omogucena i osobama iz seoskih sredina, osobama svih
dobi i osobama slabe pokretljivosti. Razne su prednosti, a mogu se
izdvojiti tri glavne:

1. Telekomunikacije mogu biti alat koji ée omogucditi veéi kon-

tinuitet skrbi za mentalno zdravlje ljudi i ve¢i pristup usluga-
ma mentalnoga zdravlja.

2. Telekomunikacije omogudavaju klijentima da ostanu u svo-
me domu prilikom pristupa uslugama mentalnoga zdravlja.
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3. Klijenti se osje¢aju ugodno uz upotrebu ove tehnologije $to
pokazuju ¢injenice da im telekomunikacijski susreti mogu
olaksati otkrivanje i omoguditi im otvoreniji razgovor.

Medutim, identificirani su i pojedini nedostatci ili izazovi koji
otezavaju provedbu telepsihoterapije. Sto se ti¢e hardvera, prepre-
ke poput troskova instalacije i odrzavanja opreme za videopoziv
mogu biti vrlo visoke na mjestima gdje ne postoje fiksne veze. Sto-
viSe, stalna tehnicka podrska i obuka ¢esto nisu dostupne. Virtu-
alni svijet kvalitativno je drugadiji od svakodnevne komunikacije i
donosi puno specifi¢nih izazova koji se ne mogu rijesiti za dan ili
tjedan. Velik broj osoba nema uvjete koji su kompatibilni s normal-
nim uvjetima, na primjer nemaju moguénost odvojiti se od ostalih
¢lanova obitelji kako bi obavili moguce i/li poduze razgovore.

Funkcioniranje tijekom izvanredne situacije

Ono po ¢emu se ova izvanredna vremena pogodena koronavi-
rusom razlikuju od drugih jest to da trenutaéno dosta osoba gubi
osje¢aj kontrole jer ne mogu razumjeti ni kontrolirati ono $to se
dogada oko njih. No, ono $to mogu kontrolirati njihova su sva-
kodnevnica, ponasanje, misli i tijelo. Bez obzira na to $to postoji
nesigurnost hoce li se sutra modi iziéi iz kude, sigurno je da ce se
modi napraviti neki oblik tjelovjezbe i unutra. U situacijama ne-
izvjesnosti vazno je prepoznati i usmjeriti se na ono $to je izvjesno
i $to pruZa osjecaj sigurnosti. Vazno je razumjeti da u trenuta¢noj
kriznoj situaciji razli¢ite osobe razli¢ito misle i razli¢ito se osjeca-
ju. U ovakvoj situaciji najpogodenije su osobe koje pate od neke
bolesti. Pored povecana straha od zaraze dodatne neugodne emo-
cije mogu se stvoriti zbog ponasanja drugih ljudi, poput ljudske
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ili emocionalne distance ili svaljivanja krivnje na bolesne osobe
bas zbog njihove bolesti. To $to je netko bolestan ili je u samoizo-
laciji ne znadi da zasluzuje da ga se zbog toga osuduje. U ovome
razdoblju podjednako je ugroZeno i fizicko i mentalno zdravlje i
posebno bi se trebali brinuti i 0 jednome i 0 drugome. Vazno je da
osobe koje su ranjivije, bilo da su razvile mentalne poremeéaje ili
su prezivjele traumatska iskustva, pojacano paze na sebe i potraZe
pomo¢ ¢im zamijete da se ne mogu nositi s ovom situacijom.

Upravo u ovakvim neizvjesnim situacijama najvaznija je pomo¢
psihologa. Klijenti kojima je ova situacija sprijecila daljnje terapij-
ske susrete mogu, ali i ne moraju biti toliko pogodeni pojavom
koronavirusa. Sve ovisi o spremnosti klijenta i psihoterapeuta za
koristenjem telepsihoterapije. Prednosti telekomunikacija, osim
kod provodenja psihoterapije, mogu se ogledati i u savjetovanju
preko telefona, $to je odavno omoguéeno, ali tijekom ove situacije
jos se ¢esée koristi.

»Osobu koja zove mogli bismo usporediti s gladnim ¢ovjekom
koji sjedi pored puta, nesretan jer ne zna gdje se moze najesti. Ulo-
ga je sugovornika da ¢ovjeku ponudi ruku, odvede ga do restorana
i pomogne mu analizirati jelovnik. Ono $to ¢e ¢ovjek naruciti i po-
jesti — ovisi 0 njemu samomu, to nitko umjesto njega ne moze uci-
niti. Na kraju - on je i taj koji pla¢a ra¢un; u njegovim je rukama
klju¢ rjesenja problema, on sam sposoban je rijesiti svoj problem.

Smijernice za koristenje telepsihologije

O mogucénosti koristenja telekomunikacija u terapiji potrebno
je najprije razgovarati s klijentom te mu objasniti zbog ¢ega se osla-
njate na takve susrete. S obzirom na situaciju koja je svima opée
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poznata, navodenje razloga ne bi trebalo predstavljati neki pro-
blem. Tako ¢e veéina klijenata koji ée dobiti pomo¢ putem telepsi-
hologije biti klijenti koji su ve¢ imali susret licem u lice i mozda ¢e
se ¢initi da se oni lakse prilagodavaju susretima putem telekomuni-
kacija, ni novim klijentima nece biti nista teze zapoceti psihotera-
pijski odnos. Naime, utvrdeno je da je 51 % klijenata koji su samo
jednom razgovarali s terapeutom i nakon toga odustali od terapije,
smatrajuci da im vise nije potrebna, izjavilo da im je samo taj uvod-
ni razgovor bitno pomogao i da su pozitivne posljedice razgovora
trajale godinama. Od jednokratne terapijske seanse najvjerojatnije
e imati koristi:
1. Oni koji dolaze rijesiti specifi¢ni problem dije je rjeSenje pod
njihovom kontrolom.
2. Oni koji u biti trebaju ohrabrenje da je njihova reakcija na
problem normalna.
3. Oni koji se javljaju zajedno s vaznim osobama ili ¢lanovima
obitelji koji mogu posluziti kao prirodna podrska.
4. Oni koji mogu prepoznati korisna rjesenja, ranije uspjehe i
izuzetke od toga problema.
5. Oni koji imaju specifi¢no blokirane osjecaje prema nekomu
proslom dogadaju.

6. Oni koji dolaze na evaluaciju i trebaju upuéivanje na medi-
cinske pretrage ili druge nepsihoterapijske usluge.

7. Oni za koje je vjerojatno da ¢e im biti bolje bez ikakva tretma-
na, koji ne reagiraju na terapiju i oni za koje je vjerojatno da
¢e imati negativnu terapijsku reakciju.
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8. Oni koji se suocavaju s istinski nerjesivom situacijom kao sto
je, primjerice, pokusaj da se izlijeci pacijent s Alzheimerovom
bolesc¢u.

Kako bi dali neke smjernice za edukaciju i informiranje psiholo-
ga te potaknuli raspravu i istrazivanje, APA (Americko psiholosko
udruZenje) je navela smjernice za koristenje telepsihologije. Prema
njima psiholozi bi trebali stjecati kompetencije za koristenje ove
vrste psihologije u vidu dodatnih obrazovnih iskustava i obuke uk-
lju¢ujudi pregled relevantne literature, prisustvovanje postojecim
programima tehnicke obuke i neprekidno obrazovanje specifi¢no
za pruzanje usluga koriStenjem telekomunikacijskih tehnologi-
ja. Nadalje, potice ih se na ispitivanje dostupne literature kako bi
utvrdili jesu li odredene telekomunikacijske tehnologije pogodne
za klijenta na temelju trenutaénih istraZivanja, smjernica o naj-
boljoj praksi i njegove sklonosti. Sa svim klijentima trebaju proci
jasne pisane upute o tome $to uciniti u hitnim slu¢ajevima (npr.
kada postoji rizik od samoubojstva). Psiholozi koji pruzaju telepsi-
holoske usluge primjenjuju iste eticke i profesionalne standarde
skrbi i profesionalne prakse koji su potrebni kada se pruzaju osob-
ne psiholoske usluge. Poti¢u se na komuniciranje o svim rizicima
i prednostima telepsiholoskih usluga koje ¢e se ponuditi klijentu
i dokumentiranje takve komunikacije. Nadalje, poti¢u se na pa-
zljivu procjenu okruZenje u kojem se klijent nalazi tijekom susreta
kako bi utvrdili kakav bi mogao biti utjecaj na ucinkovitost, pri-
vatnost i sigurnost predlozene intervencije putem telepsihologije.
Takva procjena udaljenoga okruzenja moze ukljucivati raspravu o
situaciji klijenta unutar kude, dostupnosti hitnoga osoblja ili po-
drske, riziku od ometanja, moguéim narusavanjima privatnosti ili
bilo kojim drugim preprekama koje mogu utjecati na u¢inkovito
pruzanje telepsiholoskih usluga.
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Koristenje telekomunikacijskih tehnologija u pruzanju psiho-
loskih usluga predstavlja jedinstvene mogucde prijetnje sigurnosti
u prijenosu podataka i informacija klijenta. Te prijetnje integritetu
podataka i informacija mogu ukljucivati raunalne viruse, hakere,
kradu tehnoloskih uredaja, ostecenje tvrdih diskova, kvar sigurno-
snih sustava, neispravno funkcioniranje ili zastarjela tehnologija.
Psiholozi bi trebali biti svjesni ovih prijetnji i poduzeti odredene
korake kako bi osigurali zatitu podataka klijenta u informacijsko-
me sustavu. Upravo su zbog toga potrebne obuke ili savjetovanja
relevantnih stru¢njaka o dodatnim znanjima za provodenje analize
rizika. Psiholozi se ne bi trebali oslanjati na programe poput Face-
booka, Messengera, WhatsAppa ili Skypea niti bi trebali koristiti

javno ra¢unalo.

Mnogi testovi i psihodijagnosti¢ke tehnike koji se trenuta¢no
koriste izvorno su razvijeni za osobnu primjenu. No, dostupni su
i neki psihodijagnosticki instrumenti koji se primjenjuju na mre-
zi. Stoga bi psiholozi trebali poznavati i uzeti u obzir jedinstvene
ucinke i ograni¢enja na primjenu ispitivanja i interpretacije poda-
taka kada se ovi psiholoski testovi razmatraju i provode telekomu-
nikacijom. Kada se putem telepsihologije provodi psiholoski test,
psiholozi se poti¢u da se osiguraju psihometrijska svojstva postup-
ka ispitivanja ili ocjenjivanja (pouzdanost i valjanost) kao i uvjeti
primjene navedeni u priru¢nicima ispitivanja prilagodenih za upo-
rabu kod takvih tehnologija. Potrebno je razmotriti i promjene u
okruzenju ili uvjetima ispitivanja, na primjer pristup mobitelu ili
drugim osobama moze ometati pouzdanost ili valjanost instru-
menta. Nadalje, ako pojedinac koji se procjenjuje pronade infor-
macije na internetu kao moguée odgovore ili bodovanje i tumaci
instrumente procjene, rezultati ispitivanja mogu biti ugrozeni.
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Psiholog je tu zbog klijenta, pa i u ovakvim situacijama, ¢ak i
kada ga Cesto zove jedna te ista osoba i, izmedu ostaloga, kaze: ,\Vije-
rojatno Vam veé smeta §to stalno zovem.“ Medutim, tu se od stru¢-
njaka ocekuje podrska klijentu i odgovor: ,Mi smo tu zbog Vas,
ba$ nam je drago kad nazovete, samo Vi zovite kada god osjetite
potrebu za tim.“ Jedan od poziva koji je mogu¢ u ovim trenutcima
je i razgovor s klijentom koji je u krizi. Tu je nuzno prepoznati
vaznost intenziteta klijentovih emocija. Ako su snazne, blokira-
ju racionalno razmisljanje i onemoguéuju koristenje uobicajenih
mehanizama suoc¢avanja s problemom. Cilj je krizne intervencije
smanjiti intenzitet tih emocija i tako ojacati klijenta u nastojanju
da napravi plan za rjesavanje problema koji je izazvao krizu.

Izvanredna situacija posredovana krizom zbog pandemije CO-
VID-19 mijenja mnogo toga u svakodnevnome funkcioniranju
ljudi, pa tako i kod psihologa i klijenta te psihoterapijskoga odno-
sa. SreCom ta se promjena ne ogleda u prestanku terapije, ve¢ u
promjeni na¢ina susreta. Telekomunikacije su tu jako bitne jer je u
ovakvim trenutcima potrebno koristenje telepsihoterapije. S obzi-
rom na to da nije velika razlika u u¢inku izmedu telepsihoterapije
i psihoterapije licem u lice, ovakav nadin susreta mogao bi se ¢esée
susresti i u buduénosti kada se svakodnevno funkcioniranje vrati
u ,normalno stanje“.
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