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Psiholoski

aspekti situacije
prouzrokovane
pandemijom
koronavirusne
bolesti (COVID-19)

Situacija u kojoj se trenutacno nalazimo, ona prouzrokovana pandemijom korona-
virusne bolesti (COVID-19), ima brojna obiljezja kriznih situacija. Krizne situacije
su one koje se pojavljuju kad smo suoceni s opasnim situacijama koje ne moZemo
razrijeSiti poznatim nacinima suocavanja i rjeSavanja problema, $to kod ljudi ¢esto
izaziva osjecaje zbunjenosti, tjeskobe, straha, panike, nevjerice, ljutnje i bespomoé-
nosti. Krizne situacije kod ljudi mogu izazvati vrlo snazne emocije i reakcije s kojima
se ponekad tesko mogu sami nositi. To onda nazivamo psiholoskom krizom, stanjem
koje se pojavljuje nakon izloZenosti kriznoj situaciji. Tijekom kriznih situacija ljudi
osjecaju vrlo visoke razine stalnog stresa pri ¢emu uzro€nici tog stresa, tzv. stresori
kojima su izloZeni mogu rezultirati razli¢itim ishodima koji ovise o sloZenoj interakciji
razli¢itih ¢imbenika kao $to su osobine li¢nosti, nac¢ini suo¢avanja i noSenja sa stre-
som, uvjerenja o prirodi stresora, slika o sebi i procjena samoucinkovitosti pojedinca,
optimizam ili pesimizam osobe i razina socijalne potpore koju dozivljavamo tijekom
izloZenosti krizi.

S obzirom na to da uvjeti u kojima Zivimo tijekom trenuta¢ne pandemije korona-
virusne bolesti (COVID-19) imaju obiljezja krizne situacije, u ovom tekstu mozete
pronadi informacije koje ¢e Vam pomod¢i da bolje razumijete stanje u kojem se nalazite
i dozZivljaje s kojima se suolavate, te savjete koji Vam mogu pomoéi da se bolje nosite
s njima. Osim o tome kako pomodi sebi, u tekstu moZete pronadi i informacije o tome
kako pomo¢i djeci u slucaju da trenutac¢no zivite s njima ili skrbite o njima. Na kraju,
u tekstu je naveden i niz potencijalno zanimljivih adresa i poveznica na kojima mozZete
pronadi dodatnu pomoé, informacije ili razbibrigu koja nam je u trenuta¢noj situaciji
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i viSe nego potrebna te popis izvora u kojima moZete saznati viSe informacija o tome
kako pomoci sebi i drugima.

Ako u trenutku dok ¢itate ove uvodne rije¢i osjecate laganu nelagodu zbog duljine
teksta koji se nalazi pred Vama, ne dajte da Vas to zasmeta. Ako ste dokument otvorili
u trenutku u kojem se ne osjecate najbolje pa traZite nekoliko brzih savjeta koji ée
Vam §to prije pomodi, procitajte samo njegov sadrzaj, a ostatak ostavite sa strane pa ga
procitajte kad se budete osjecali smireno i sigurno.

Strah je jedna od primarnih, urodenih emo-
cija koje su omogucéile opstanak na$oj vrsti.
Strah se pojavljuje u svim oblicima ugro-
zavajuéih situacija i pritom ima zaStitnu
ulogu jer nas tjera da svoje ponasanje prila-
godimo novonastalim uvjetima, odmakne-
mo se od situacija koje nisu dobre za nas,
ostanemo na oprezu te se tako zaStitimo i

osiguramo si vecu vjerojatnost za prezivlja-
vanje. Strah je korisna, normalna i funk-
cionalna emocija koja nam omogucuje da se zaStitimo u situacijama koje nas mogu
ugroziti.

Tako koristan i vaZan, strah ponekad zna izmaéi kontroli. Cak i u trenucima kad
nismo izlozeni toliko velikoj prijetnji ili u razdoblju kad ona veé prestane, strah koji
dozivljavamo mozZe narasti do te mjere da nas preplavi, odnosno da ga ne moZemo
kontrolirati. Ako se poénemo tako osjeéati, znaci da je na$ strah pre$ao u paniku,
stanje koje je znatno teZze kontrolirati i koje stoga uglavnom znacajno ometa ili one-
moguéuje nase funkcioniranje. U takvim situacijama pojavljuju se nekontrolirane tje-
lesne reakcije koje mogu ukljudivati ubrzan rad srca, znojenje, ubrzano disanje, kratak
dah, stezanje misica, gré u Zelucu i sli¢ne reakcije koje su se evolucijski razvile kako
bi pomogle organizmu da se pripremi za borbu ili bijeg. Iako je takva mobilizacija
organizma i viSe nego primjerena u trenucima kad smo izloZeni krizi zbog, recimo,
napada podivljale zivotinje ili potresa zbog ¢ega moramo trcati ili na neki drugadiji
nacin fizi¢ki reagirati, u nekim drugim oblicima ugroZavajudih situacija ona nam do-
nosi viSe Stete nego koristi. Trenuta¢na krizna situacija je, nazalost, primjer situacije
u kojoj nam se mogu pojaviti tjelesne reakcije stresa i panike, pri ¢emu prijetnja kojoj
smo izloZeni nije takva da zahtijeva fizicku aktivnost, nego upravo suprotno, strpljenje
i mirovanje unutar Cetiri zida.
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Osim specifi¢nih tjelesnih reakcija, pretjerani strah i panika dovode i do promjena
u kognitivnom funkcioniranju u smislu da u takvim stanjima uglavnom ne mozemo
kontrolirati ni svoje misli koje se tada nerijetko po€inju vrtjeti oko uznemirujuéih i
katastrofi¢nih predvidanja lo$ih ishoda u buduénosti. Takoder, u ovakvim je stanjima
jako tesko trezveno misliti, $to Vam moze dodatno oteZati po$tovanje trenutacno va-
ze¢ih mjera. Kada u sebi prepoznate opisane tjelesne, emocionalne, kognitivne ili bi-
hevioralne reakcije, znajte da je vrijeme za
dodatno se posvetiti sebi u skladu s uputa-
ma koje su navedene u nastavku, a mozda i
potraZiti podr§ku neke druge, mozda Vama
poznate, a mozda i struéne osobe koja Vam
moze pomodi da prevladate trenutacno sta-
nje uznemirenosti i naudite se bolje nositi

IR

s onima koje éete doZivjeti u buduénosti.

Iako na ne$to manje dramati¢an nacin,
ponekad strah poéne izmicati kontroli u
smislu da nas u svakodnevnom funkcio-
niranju ometa “samo” umjereno, tako da ga cijelo vrijeme osje¢amo, ali ne toliko
snazno da bi nas sprjecavao da obavimo ono najnuznije. Dakle, moze nam se dogoditi
da, unato¢ tome $to se izvana moze Ciniti da je sve u redu i da dobro funkcioniramo,
strah ne uspijevamo smiriti ni otresti ni u jednom trenutku, da stalno osjeéamo neku
dozu napetosti i brige, ¢ak i onda kad za to ne postoji pravi razlog. To stanje nazivamo
tjeskobom 1ili anksiozno$¢u i ono takoder negativno utjece na kvalitetu nasSeg Zivota i
osjecaj subjektivne dobrobiti. Nakon $to glavnina krize vezane uz zdravstvene aspekte
pandemije koronavirusa prode, za pretpostaviti je da ¢ée mnogi od nas jo$ dugo biti
tjeskobni, iako za to nakon nekog vremena pravog, vanjskog razloga mozda i nece biti
jer ¢e prijetnja proéi. Ako Vam se tako nesto dogodi, to je normalno.

Bez obzira na to osjetite li tijekom ovog razdoblja poneku ¢istu pani¢nu reakci-
ju ili cijelo vrijeme doZivljavate umjerenu razinu straha ili tjeskobe s kojima moZete
koliko-toliko funkcionirati, treba naglasiti da Vase tijelo i um i u jednom i u drugom
slu¢aju itekako pate. Zivot u strahu i ponavljajuéi pani¢ni napadi predstavljaju velike
izvore stresa koji oSte¢uju Vag um, duh i tijelo, ¢ak i na naéin da smanjuju funkcional-
nost Vaseg imunoloskog sustava. Takoder, oni utje¢u na Vase sposobnosti odluc¢ivanja
i ponasanja.

Naime, ¢esto se ovih dana u medijima ¢uje kako se ljudi zbog krize uzrokovane ko-
ronavirusom ponasaju “iracionalno”, primjerice kupuju velike zalihe toaletnog papira
kao da je to najvaznija stvar u ovoj situaciji ili kao da ¢e upravo njega sutra nestati iz
trgovina. Nitko tko se trenuta¢no ponasa na nacin koji bi u normalnim situacijama bilo
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opravdano nazvati iracionalnim to ne radi
jer nema primjereno razvijene kognitivne
sposobnosti ili zato jer je po prirodi iracio-
nalan. Ljudi se pona$aju “iracionalno” jer
ih na to poti¢u emocije koje im doslovno
onemogucuju da zastanu i trezveno pro-
misle o tome $to se dogada. Emocionalno
odlu¢ivanje ne podlijeZze zakonitostima

hladne logike, pa je stoga nepravedno ljud-
ske reakcije i odluke u kriznim situacijama
procjenjivati na isti nacin kao u normal-
nim uvjetima. Ljudi se ovih dana pona$aju iracionalno jer svuda oko sebe vide znakove
koji im govore da se nalazimo u izvanrednim okolnostima ozbiljne ugroze. Ljudi se po-
nas$aju iracionalno jer i ispred i iza sebe imaju nekoga tko se ponasa iracionalno. Ljudi se
ponasaju iracionalno jer su preplaseni zbog toga §to ne znaju $to ih ¢eka sutra. Tijekom
ovog razdoblja imajte razumijevanja i tolerancije za svoje i tude “iracionalnosti”, one su
ponajvise znak stanja u kojem se nalazite, a ne odlika Vas kao osobe.

Tuga

Iako se iz medija najc¢e$ée moZe dobiti do-
jam da su strah, tjeskoba i panika emoci-
je koje nas trenutacno najvise pogadaju,
treba kratko spomenuti da ¢e mnogi ljudi
u ovom razdoblju dozivljavati i vrlo inten-
zivnu tugu. Tuzni smo jer vidimo da se
svijet oko nas mijenja, tuzni smo jer smo
prisiljeni propitati naSa temeljna uvje-

renja o zivotu i svijetu, tuzni smo jer iz
dana u dan gubimo puno toga $to nam je
vazno, tuzni smo jer nam se ¢ini da nam
nesto ili netko krade prilike koje bismo trebali imati u Zivotu, tuzni smo jer ne vidamo
one koje volimo. TuZni smo zbog onoga §to jest. Uz to osje¢amo i tzv. anticipatornu
tugu, odnosno unaprijed tugujemo i zbog onog nelijepog §to pretpostavljamo da nam
buduénost moze ili hoée donijeti.

Mnogi su ljudi ovih dana tuZni jer mnogi ljudi puno toga ovih dana gube. Pritom,
dakako, ne mislimo samo o fizickom zdravlju. Ako ovih dana ne tugujemo zbog fizi¢-
kog zdravlja, ponekad se moZemo osjecati dodatno loSe jer nam se ¢ini da smo sebi¢ni:
zdravi smo, $to se imamo zaliti? Nije istina da nemamo pravo biti tuzni zato jer smo
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i dalje zdravi ili koliko-toliko sigurni od onog najgoreg. Bez obzira na to i dalje imamo
pravo biti tuzni jer smo uistinu nesto izgubili i svakim danom gubimo sve vise, a ti se
gubici negdje zbrajaju i ostavljaju svoj trag.

Neki od Vas lako ¢e sebi priznati da tuguju. Nekima ¢e to biti teZe, pa éemo stoga
ovdje napisati neke znakove po kojima moZete prepoznati da mozda tugujete. Naime,
proces tugovanja ima odredene pravilnosti i zakonitosti. Koliko god one nisu savrSene
i ne dogadaju se uvijek istim slijedom, koliko god se svi razlikujemo i tugujemo na
sebi svojstven nacin, toliko na nekoj razini kod procesa tugovanja postoje i odredene
sli¢nosti koje ¢emo sada opisati.

Nakon $to prode prvi trenutak nevjerice i $oka zbog dogadaja koji uzrokuje pro-
ces tugovanja, vrlo ¢esto dolazi do pomalo kontradiktorne reakcije koju karakterizira
nedostatak ne samo osjecaja gubitka
nego i kognitivno odbacivanje gubit-
ka, odnosno poricanje. Veéina nas
poznaje osobe koje sebe i druge oko
sebe uvjeravaju da ih virus nece do-
dirnuti i da svi drugi pretjeruju. Neki

od njih mozda u to vjeruju, neki se 3 ¥ s >4 . )
plase, a neki jednostavno na taj na- r—‘ A T'"‘&r_‘i r_‘&r-‘
¢in zapocinju svoj proces tugovanja. L ul | ¥
Nakon faze poricanja dolazi ljutnja.

Ako se ljutite na sve oko sebe, ukljucujuéi ra¢unalo koje se bas sad ne zeli upaliti i
mijere koje Vas prijeCe da radite ono $to Zelite, zapitajte se $to uistinu leZi u temelju tog
osjecaja. Nakon ljutnje pojavljuje se cjenkanje, odnosno uvjetno prihvacanje situacije.
To bi u ovom trenutku znacilo pristajanje na mjere tzv. socijalne distance, ali samo pod
nasim uvjetima, primjerice u nekom trajanju koje je nama prihvatljivo. Tek kad pro-
demo sve ove korake koji ne reflektiraju nista drugo doli ¢injenicu da nam je pretesko
suoditi se s gubitkom koji doZivljavamo, slijedi faza onoga Sto tipi¢no smatramo tugom
koju ponekad karakterizira i depresivnost ili o¢aj. Tek kad nju odradimo, moZemo
prihvatiti gubitak, prilagoditi se novim uvjetima ako smo sretni ili se dobro potrudimo
pronaci smisao u gubitku i krenuti dalje.

Ovih dana svatko od nas nesto gubi. Iako neki “mogu biti sretni” jer nisu u ugro-
Zenim skupinama za koje se ofekuje da ¢e biti najjace pogodene virusom, iako neki
“mogu biti sretni” jer nece oboljeti oni ili nitko njima blizak, iako neki “mogu biti
sretni” jer nakon zavrSetka krize mogu viSe racunati s tim da ée imati osigurano radno
mjesto i placu, iako neki “mogu biti sretni” zbog ovog ili onog razloga, ovih dana svi
nesto gubimo i svi imamo razloga biti tuzni. Nemojte se medusobno usporedivati s
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drugima i omalovazavati “male” gubitke. Svakome je njegov gubitak tezak, poStujte to
bez usporedbe i procjene necije $tete.

Tijekom trenutacne situacije svakako prepoznajte sve ono zbog Cega trenutacno
“mozete biti sretni” i osjetite zahvalnost zbog toga. Istovremeno, nemojte se bojati sebi
ili drugima priznati i da istovremeno osjeéate tugu zbog gubitka koji doZivljavate ili
mislite da ¢ete dozivjeti. Nemoijte se bojati osjetiti tugu, samo zato §to je tu, ne znaci
da ¢ée Vas preplaviti ili Vam napraviti neSto loe. To je Vas$ osjecaj, imate na njega iteka-
ko pravo te ga stoga prepoznajte i prihvatite. A onda smognite hrabrosti i krenite dalje.

Zivot u neizvjesnosti

Prvi slucaj koronavirusa u Hrvatskoj pojavio
se 25. 2. 2020. U tom trenutku, Zivot u zemlji
funkcionirao je normalno. Iako to skoro nitko
pocetkom ozujka nije mogao zamisliti, 16. 3.
zatvorile su se Skole, a 19. 3. isto se dogodilo
s gotovo svime osim bolnica i trgovina nuznih
za odrzavanje Zivota. Dana 20. 3. zabranjeni
su odlasci u susjedne gradove. Danas, 29. 3.
ne znamo S$to ¢e biti ni 1. 4., a kamoli 15. 4.

ili sredinom svibnja.

Tko je od nas poc¢etkom oZzujka mogao za-
misliti na koji éemo nacin ispratiti taj isti mjesec? Iskustvo iz posljednjih nekoliko
tjedana jasno Vam govori da ste ve¢ dozivjeli neke stvari koje niste nikad mogli ni
zamisliti i da ste im se uspjeli prilagoditi. Nema razloga misliti da se trend nece na-
staviti u buduénosti. Sigurno ¢emo doZivjeti neke situacije koje jucer nismo mogli ni
zamisliti, vjerojatno i one koje ni danas ne mozemo zamisliti, mozda ¢ak ni one koje
za dva dana neéemo modi zamisliti. DoZivjet ¢emo ih, i prilagoditi im se, kao $to smo
to napravili viSe puta tijekom posljednjih Cetrnaest dana.

U posljednje vrijeme, Zivot nam se svakim danom mijenja, pri ¢emu su te promje-
ne na trenutke vrlo radikalne i nepredvidive. To nam je, kao ljudima, jako tesko pri-
hvatiti i s time se teSko nositi. Naime, iako je vazno zivjeti na nacin da smo u svakom
trenutku prisutni toéno tamo gdje jesmo, dakle biti usidren u sada$njosti, ljudi imaju
svijest o sebi i vremenu koje prolazi. Odredeni smo proslo$éu, usidreni u sadasnjost,
ali usmjereni na buduénost. Imamo sposobnost i potrebu planirati te nam neizvje-
snost oko toga $to donosi sutra te$ko pada.

Osim toga, ljudi imaju i potrebu razumjeti i kontrolirati svijet oko sebe, odnosno
imati osjecaj da su sposobni nositi se s njim. To je jedna od temeljnih ljudskih psi-
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hologkih potreba, moramo imati osjecaj da razumijemo svijet koji nas okruzuje i da
u odredenoj mjeri moZemo predvidati $to ée se dogadati ako mi ili netko drugi nesto
napravi, moramo vjerovati da ¢e nasa ponasanja dovesti do nekog ishoda. Za normalan
zivot vazno nam je da mozemo vjerovati u to da je svijet u kojem zivimo predvidljiv
i u to da imamo razvijen osjecaj samoefikasnosti, odnosno uvjerenje o tome da smo
dovoljno sposobni za nositi se s njim i rjeSavati probleme s kojima se suo¢avamo. To
nam je nuzno da bismo odlu¢ili iSta napraviti: bez obzira na to $to radim, vazno mi
je da imam osjecaj da mogu predvidjeti $to ¢e se dalje dogadati i da razumijem kako
odredeni uzroci dovode do svojih posljedica.
To znanje i predvidanje lezi u temelju nasih
pona8anja: ako sam gladna, uzet ¢u nesto za
pojesti jer me je cjelozivotno iskustvo naucilo
da ¢u tako utaziti glad. Kad ne znam $to ée
mi pomod¢i, pokuSavam svasta dok ne otkri-
jem $to donosi uspjeh. Ako ne otkrijem kako
mogu rijesiti svoj problem ili iz nekog drugog
razloga mislim da ne mogu posti¢i ono §to
bih trebala napraviti, vrlo brzo ¢u se prestati

truditi. Taj fenomen nazivamo naucena bes-
pomocnost. On predstavlja osjecaj da, $to god
radili, zeljeni ishod neéemo posti¢i. Kada se
pojavi, taj osjecaj nemoéi dovodi do toga da prestanemo raditi sve, jednostavno ne
vidimo smisao ni u ¢emu jer ne vjerujemo u to da svojim postupcima i$ta mozemo
postici. Ovo se vrlo ¢esto dogada kod depresivnih stanja i poremeéaja kod kojih se lju-
dima ¢ini da ne mogu kontrolirati svoj zivot, da ono $to rade nije dobro ili dovoljno.
U trenutac¢noj je krizi vazno prepoznati da nas stanje neizvjesnosti ¢ini ranjivima za
razvoj ovakvog stanja te se pobrinuti da se ono ne razvije. Ako zamijetite da se tako
nesto dogada, napravite nesto $§to mozete. Usmjerite se na nesto $to jest pod Vasom
kontrolom i tu djelujte te na taj nacin sebi pokaZite da niste bespomoéni.

Takoder, kao i u svim drugim vremenima, i u vrijeme pandemije koronavirusne bo-
lesti (COVID-19) imamo veliku potrebu pratiti informacije, razumjeti $to se dogada u
zemlji i svijetu, shvatiti Sto trebamo raditi i imati osjecaj da ée, ako budemo radili
trebamo”, sve biti u redu. To je ljudski, to je normalno i to nas §titi od pojave odrede-
nih teskoéa u svakodnevnom dozivljavanju i funkcioniranju. Medutim, ono po ¢emu
se ova “koronavremena” razlikuju od veéine drugih jest to da trenutacno veéina nas
gubi osjecaj kontrole jer ne mozemo ni razumjeti ni kontrolirati ono $to se dogada oko

"y

Sto

nas. Globalno to ne moZemo i bilo bi bolje da se previSe ne trudimo to postiéi. Ono §to
mozZemo kontrolirati, i to u nemaloj mjeri, jest nasa svakodnevnica, nase ponasanje,
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dijelom i naSe misli te naSe tijelo: moZda ne znamo hocéemo li sutra moéi slobodno
izadi van, ali znamo da ¢emo, mogli ili ne mogli prosSetati, nekakav oblik tjelovjezbe
sigurno mod¢i napraviti i unutra.

U situacijama neizvjesnosti, vazno je prepoznati i usmjeriti se na ono 3$to je izvje-
sno, ono $to nam pruza osjecaj sigurnosti. Iako se te stvari nekad mogu uéiniti manje
vaznima od onih globalnih, one su jedine na koje mozZemo djelovati te je stoga najbolje
to i napraviti.

Takoder, u nesigurnim je vremenima vazno izbjegavati pretjerana predvidanja bu-
duénosti, narocito ako nas ona dodatno zastra$uju. Jedna od temeljnih funkcija raz-
misljanja o buduénosti jest ta da se na nju pravovremeno pripremimo. U ovoj situaciji,
previSe nam je relevantnih ¢initelja nepoznato da bismo mogli jasno predvidjeti $to ée
dodi i za to se pripremiti. Stoga razmis$ljanja o buduénosti treba pokusati ograniciti,
naro¢ito ako zamijetimo da nam izazivaju znacajniju nelagodu. Umjesto njih, dobro je
usmjeriti se na sadas$nji trenutak i ono §to moZemo napraviti danas.

Iako nam to nije prirodno ni ugodno stanje, u ovoj smo situaciji prisiljeni razmis-
ljati i zivjeti iz dana u dan, ponekad ¢ak iz sata u sat. To nikome nije ugodno, ali se na
to moramo naviknuti. Moramo vjeZbati jer e naSa sposobnost noSenja s neizvjesno-
stima s kojima se suo¢avamo svaki dan odrediti kvalitetu nase svakodnevice, nase od-
nose s drugima, nasu trenutaénu subjektivnu dobrobit te mentalno, a dijelom i fizicko
zdravlje s kojim ¢emo izadi iz ove krize.

U “nenormalnim” vremenima svi osjecaji i gotovo svi dozivljaji su normalni, uklju-
¢ujudi i one koje bismo i sami u nekim mirnijim vremenima olako okarakterizirali
kao “nenormalne”. Tijekom tjedana koji slijede, nemoijte se iznenaditi ako Vase emo-
cije, razmiSljanja i pona$anja ne budu onakvi na kakve ste naviknuti u uobi¢ajenijim
vremenima, ako osjetite pojacan stres ili nervozu, ako ¢e$ée nego inace odreagirate
neprimjereno prema drugima, ako imate vecu potrebu za (narodito slatkom ili ma-
snom) hranom ili ako se osjetite bespomoéno, a na trenutke ¢ak i beznadno. Sve je to
normalno.

Uistinu je normalno ako se ovih dana dogodi da Vas neka sitnica rasplace ili se
zbog nicega posvadate s ukuéanima. To je normalna ljudska reakcija na nenormalnu
situaciju u kojoj se nalazite. To je ofekivano, to je ljudski, to je u redu. Ono $to nije
u redu je prepustiti se takvoj situaciji i tim reakcijama jer moZete pomoci sami sebi.

Va$ glavni zadatak i Vasa odgovornost u ovom razdoblju je sacuvati svoje i fizicko
i mentalno zdravlje. Najveéa vjerojatnost da uspje$no obavite prvi zadatak jest da sli-
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jedite upute nadleZnih stoZera jer je to najbolje $to trenuta¢no imamo. Kao $to ée biti
detaljnije opisano u nastavku teksta, najveca vjerojatnost da uspjesno obavite drugi za-
datak jest da sebi pokus$ate osigurati $to vise elemenata koji ée Vam omoguditi $to “nor-
malniji” Zivot te da obratite pozornost i reagirate u situacijama u kojima osjetite da se
neprikladno nosite sa stresom. Alternative su dvije: sjesti i zaliti nad time §to nemate
ono S$to biste idealno Zeljeli, pa nemati
nista ILI potruditi se iskoristiti ono §to
Vam je dostupno. Nemoijte sjediti i za-
liti §to nemate idealno, jer ne samo da
necete dobiti ono $to Zelite, nego Cete
dobiti i ono $to ne zelite: dublji osjecaj
bespomoénosti i usamljenosti, pojacane
emocije tuge i straha, nesanicu, svade
s drugima, viSak kilograma. Odlucite

se potruditi napraviti najbolje od onoga
§to imate; to je za Vas najbolje. Pretjera-
na promisljanja o smislu cijele situacije
zasada pokusSajte ostaviti sa strane, nemojte im dopustiti da naruse sliku svijeta koju
ste dosad izgradili. Ona trenutacno uistinu ne vode ni¢em konstruktivnom, a mogu
imati negativne posljedice koje bi bilo bolje izbjedi. Kad za to dode vrijeme, i ona ée
dodi na red.

Kao i u svemu drugom, i u trenutacnoj kriznoj situaciji prouzrokovanoj pandemijom
koronavirusne bolesti (COVID-19) razli¢iti ljudi razli¢ito misle i razli¢ito osjecaju.
Iako se emocije i reakcije koje smo ranije opisali mogu pojaviti kod svakog od nas,
zasigurno se nece svi pojaviti kod svakoga, niti ¢e se ispoljiti na isti nacin ili u istom
intenzitetu. Neki su od nas prirodno, prema svojoj konstituciji ili temperamentu, sen-
zibilniji, skloniji tjeskobi ili emocionalniji. Neki su vise disciplinirani ili mogu lakse
odvojiti emocije od misli, odnosno zadrzati hladnu logiku onda kad to veéini ne polazi
za rukom.

U ovom razdoblju sigurno éete u okolini zamijetiti vrlo raznolike reakcije ljudi. Ako
izuzmemo one koji zbog mjera samoizolacije ili bolesti imaju vrlo malo izbora, oni
koji mogu vise birati kako se ponasati raznoliko ¢e reagirati. Neki su od pojave prvih
zaraZzenih u nekom obliku samoizolacije, dok drugi svoje navike zadrZavaju do zadnjeg
trenutka do kojeg su im dopustene, primjerice i dalje nalaze vremena za makar kratku
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Setnju iako nas stalno upozoravaju da ostajemo doma. Takoder, neki ljudi ovih dana u
svemu vide potencijalnu zarazu: u ostatku novca koji im blagajnica vrati kad jednom
tjedno odu u trgovinu, dodirivanju tipke za poziv lifta, pojavi drugog ¢ovjeka na su-
protnoj strani ulice. Njima se mozda ¢e$¢e nego drugima dogada i to da u sebi gotovo
svakodnevno otkriju neki novi potencijalni simptom zaraze na koji bi netko drugi
mozda samo odmahnuo rukom smatrajuéi da se njime ne treba zamarati. Za razliku
od njih, puno ¢e ljudi ovih dana odbijati pomisao o tome da se zaraza njima uopce
moze dogoditi. Iako se takvo razmisljanje moze pojaviti i kod procesa tugovanja, ono
vrlo Cesto reflektira nesto drugo, osjecaj pojedinca da je poseban, u odredenoj mjeri ne-
ranjiv i da mu se loSe stvari ne mogu dogoditi. Takva razmi$ljanja dobar su oblik naseg
pristranog razmisljanja, odnosno nerealisticnog optimizma kojem su mnogi od nas
skloni. Ljudi su, naime, opéenito podlozni razli¢itim oblicima pristranosti prema sebi
(eng. self-serving bias), odnosno Cesto imaju osjeéaj pretjeranog samopouzdanja ili si-
gurnosti koji se ocituje u uvjerenjima da
smo, primjerice, ba§ mi barem malo bo-
lji od drugih, da smo posebni, da ispred
nas stoji vedra buduénost te da su uspje-

'

si koje kod drugih ljudi ¢esto pripisuje-
mo vanjskim uvjetima ili sreéi rezultat
nasih sposobnosti i truda. Veéina ljudi
za sebe tako misli da su iznadprosje¢ni
vozali, prijatelji ili radnici. To nije isti-
- na, prosjek je statisticki pojam, prosjek
je sredina. Iako biti prosje¢an ne znaci
nista lose, veéina ljudi ée veéinu svojih
osobina proglasiti iznadprosje¢nom, $to jasno pokazuju brojna psiholoska istraZivanja.
Sliéno tome, vedina ljudi misli da se njima lo$e stvari ne mogu dogoditi, naroéito ako
pritom imaju dojam da se radi o ishodu koji je posljedica njihovih odabira i ponaganja.

Ovo uvjerenje nije to¢no. LoSe stvari se mogu dogoditi svakome. Mogu se dogoditi i
dogadaju se svima, ne samo onima koji naprave nesto lose. Ako napravite sve u skladu
s propisanim mjerama, manja je vjerojatnost da éete se u ovom razdoblju zaraziti, ali
vjerojatnost i dalje postoji. Nitko od nas nije neranjiv, veéina ljudi ni sebe ni druge
namjerno ne ugrozava.

Osim podsjetnika na to da nitko od nas nije nedodirljiv, u ovom je trenutku vazno
spomenuti jedan fenomen koji se ovih dana ¢esto pojavljuje oko nas, a vrlo je Stetan.
Radi se o stigmatizaciji, odnosno negativhom obiljezavanju ljudi koji su veé¢ oboljeli
ili se nalaze u samoizolaciji. Jedna je stvar napraviti malo vedi fizi¢ki razmak od ljudi
za koje znamo ili sumnjamo da su zaraZeni: oni uistinu zdravstveno jesu potencijalno
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viSe ugrozavajudi od nekog drugog te je stoga razumljiva potreba da njima ne budemo
fizi¢ki blizu. Pritom treba naglasiti da u realnosti tim ljudima fizicki i nismo blizu
jer su oni po definiciji izolirani, dakle fizicki udaljeni od nas. Druga je stvar napraviti
ljudsku ili emocionalnu distancu od njih ili ih kriviti za njihovu bolest. To §to znate da
je netko bolestan ili u samoizolaciji ne znaci da zasluzuje da ga se zbog toga osuduje.
Mozda se ta osoba zarazila unato¢ tome $to je sve radila vrlo odgovorno i pazljivo, Vi
to ne znate.

Kao $to smo napisali, lode se stvari mogu dogoditi i dogadaju se svima. Cak i kad
snose dio odgovornosti, §to nije uvijek slu¢aj, to ne znaci da su ljudi kojima se dogada-
ju loSe stvari to zasluzili ili da zasluZuju osudu onih kojima se tako ne$to nije dogodilo.
Cak i ako mislite da je netko dijelom odgovoran za ono §to mu se dogodilo, nemojte
zaboraviti da njegovu cijelu pri¢u ne znate, a i da znate, svejedno ne biste bili u poziciji
donositi takve sudove. Takoder, imajte na pameti da veéina ljudi ima potrebu i vjeruje
u pravedan svijet. To uvjerenje nam je vazno jer daje smisao postenom i dobrom po-
nasanju. “Dobro se dobrim vraéa” poslovica je koja najbolje reflektira ovo vjerovanje.
Ono se dijelom pojavljuje zbog onoga $to smo ranije pisali, temeljne ljudske potrebe
da razumijemo i kontroliramo svijet oko sebe. Kao §to nam osjeéaj kontrole i uc¢inko-
vitosti pomaze i omogucava svakodnevno djelovanje, i ovo vjerovanje ima puno svojih
dobrih i ljudskih strana jer nas, primjerice, poti¢e da se ponaSamo moralno i posteno.
Medutim, ono ima i jednu vrlo opasnu i lo$u stranu: ako se dobro doista dobrim vrada,
onda ljudi ponekad sebi uzmu za pravo zakljuciti kako iz toga slijedi da su lose stvari
koje drugi dozivljavaju kazna za ne$to loSe $to su sami napravili. Nije. Silovane Zene
nisu krive za silovanje, djeca na odjelu onkologije nisu zasluZila oboljeti. Iako svijet
nije ni loSe ni zvjersko ni kaoti¢no mjesto, to ne znaci ni da je potpuno pravedno i smi-
sleno. LoSe se stvari dogadaju. Ako i nemate to osobno iskustvo, nemojte se zavaravati:
mogu se dogoditi i Vama. Nemojte osudivati druge zbog toga $to su oboljeli ili strepe da
ée oboljeti. Cak i ako ne moZete suosjecati s njima, nemojte ih stigmatizirati.

Za ocekivati je da Cete i kod sebe i kod drugih ovih dana vidati svasta te da puno
toga $to vidite neéete modéi lako razumyjeti i prihvatiti. Ako se to dogodi, u redu je. Ne
morate se uvijek truditi sve razumjeti, nekad to i nije moguée. Cak i u normalnoj
svakodnevnici, a naro€ito u kriznim situacijama, na povr$inu mogu iza¢i neke dosta
intenzivne, teSke i duboke stvari koje svatko od nas nosi u sebi te je stoga u ovim vre-
menima narocito teSko u potpunosti razumjeti bilo koga. Budite senzibilni, o¢ekujte
da éete oko sebe vidati ponaSanja koja necete razumjeti i, kad se to dogodi, imajte
strpljenja i sa sobom i s drugima. Umjesto da se trudite u svoj rje¢nik prevesti sve ono
$to vidite oko sebe i do kraja razumjeti reakcije ljudi oko Vas, radije se prisjetite zasto
ste sebi bliske ljude uopée odabrali da Vam budu bliski (sjetite se §to je to $to kod njih
volite ili cijenite) ili osvijestite vlastita ponaSanja koja izvana mogu izgledati ¢udno.
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Ovakva razmiSljanja mogu Vam pomodi da lakSe suosjecate sa sobom i drugima u
ovim izvanrednim uvjetima. PoStujte svoje specifi¢ne reakcije i one ljudi oko Vas.

Sve dosad napisano ne znaci da ovih dana morate poticati ili podrzavati ponasa-
nja koja smatrate da nisu dobra ili tolerirati neke stvari koje uopcée nisu prihvatljive:
agresija, na primjer, nije prihvatljiva ni u jednom, pa tako ni u ovom trenutku, kao
ni hodanje po benzinskim postajama ako sumnjate ili sigurno znate da ste zaraZeni.

Povecajte toleranciju na prihvatljiva ponasanja, ali zadrZite kriti¢nost i reagirajte na
ponasanja koja jasno odstupaju od norme u bilo kojim vremenima. Reagirajte na neo-
dgovorna ponasanja, ali nemojte stigmatizirati.

U Hrvatskoj, jednako kao i u ci-
jelom svijetu, brojni znanstveni-
ci, lije¢nici, politi¢ari i osobe iz
javnog Zivota pokuSavaju pred-
vidjeti §to nam slijedi u tjedni-
ma koji dolaze. Iza nekih od tih
predvidanja nalaze se relevantni
podaci i ekspertiza te se oni sto-
ga mogu smatrati vjerodostojni-
jima i vjerojatnijima, ali nijedno
od njih nije sigurno. Vezano uz

moguce ishode, ako se dovoljno
potrudite, lako éete pronadi scenarije na cijelom spektru lepeze onoga $to se moze
dogoditi, od najoptimisti¢nijih do najpesimisti¢nijih ishoda. Kada ova situacija prode,
ispostavit ¢e se da su neki od ovih scenarija bili relativno to¢ni i iz te ée se perspektive
¢initi da smo upravo njih mogli oéekivati. U tom ¢emo se dojmu varati. Brojna su istra-
zivanja u psihologiji pokazala kako su ljudi u svom razmisljanju skloni tzv. pristranosti
pogleda unatrag (eng. hindsight bias), koja se o€ituje upravo u tome da nam se nakon
neocekivanog dogadaja ili ishoda ¢ini da je on zapravo cijelo vrijeme bio predvidljiv.
Najcesce to nije istina: da se moze, vjerojatno bi se predvidio, narocito u trenutku kad
toliko ljudi poku$ava napraviti upravo to i kad toliko toga ovisi o njihovoj uspje$nosti.
Doslovno sve ekonomije i sva dru$tvena uredenja cijelog svijeta u ovom su trenutku
ugrozeni. Sto zbog humanih, §to zbog drustvenih, §to zbog ¢isto ekonomskih ili ¢ak
sebi¢nih razloga, svakome je trenutaéno u interesu napraviti to¢no predvidanje i $to
prije pronadi rjeSenje. Da je ono ocigledno, naslo bi se. Stoga, kad jednog dana netko
olako kaze da je cijelo vrijeme bilo ocigledno da ¢e nam se dogoditi upravo scenarij koji
se doista dogodio, uzmite njegove rijeci s itekakvom rezervom.
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Iz perspektive sadaSnjeg trenutka, iako je moguée postavljati najrazlicitije pretpo-
stavke o vremenima koja dolaze, nema nacina na koji mozemo sigurno znati kakva
nas kratkoro¢na, pa ni dugoro¢na buduénost ¢eka. Ova spoznaja kod mnogih izaziva
nelagodu jer je ljudima Cesto teSko nositi se s neizvjesnos$éu i nemogucénos$éu plani-
ranja buduénosti. Nekima je to narocito teSko jer po svojoj konstituciji imaju slabu
toleranciju prema neizvjesnosti. Ako u tom opisu prepoznajete sebe ili neke osobe koje
poznajete, imajte razumijevanja za sebe i njih. Tako se izvana mozZe ¢initi da nema ra-
zloga za brigu, osjeéaj da ne znamo S$to ¢e donijeti utorak, petak, idudi tjedan ili mjesec
nije ugodan i stvara nam dodatan stres.

Lako je reéi da ée biti $to bude, lako je reéi da ¢e svakome od nas biti kao i svima
drugima. Iako je to velikim dijelom i istina, tjeskoba koja ¢e se kod nekih od nas poja-
viti zbog neizvjesne buduénosti te izjave nece umanjiti, ona ¢e se samo zbrojiti na sve
one druge nelagode koje nam se u ovom razdoblju pojave. Ako Vas muci ovaj osjecaj,
osvijestite ga i u nastavku teksta saznajte kako se nositi s njim.

Iz svega napisanog slijedi preporuka koju smo veé maloprije napisali: nemojte pre-
tjerano razmisljati o tome $to sve ovo $to nam se dogada znaci, kako e biti dalje i koje
su moguce posljedice ovog stanja jer nemate dovoljno podataka da biste mogli donijeti
neki vijerodostojan zakljucak ili sebi rije$iti probleme koji se moZda hoce, a mozda i
nece pojaviti u buduénosti. Trenutac¢no se ¢ini da postoji nemala vjerojatnost da ¢e jo$
neko vrijeme potrajati ova izravna, zdravstvena kriza nakon koje bi mogla uslijediti
ona indirektna, ekonomska, koja ée nastati kao posljedica zastoja u normalnom funk-
cioniranju Zivota tijekom pandemije. O njoj ne treba previse razmisljati niti smisljati
mogucde scenarije o svim posljedicama koje ¢e donijeti jer na trenuta¢nu situaciju utje-
¢e toliko puno §to poznatih $to nepoznatih ¢initelja da je vjerodostojne prognoze veli-
koj veéini ljudi nemoguée donositi. Posljedice ¢e sigurno biti dalekosezne i sustavne,
kao i rjeSenja koja ¢e se morati osmisliti da nam se omogud¢i normalan Zivot.

Nemojte sami sebe pretjerano muditi pitanjima o tome kako céete otplaéivati kredi-
te ako Vam se smanji placa ili kako Cete rijesiti zaostale poslove jer na njih trenuta¢no
nema odgovora: moguca rjeSenja ovise o tome koliko ¢e sve skupa trajati i s kojim ¢e
ishodom zavrsiti, a to ne znamo. Kriza kojom smo pogodeni je globalna i sve ¢e nas do-
taknuti. Ne podjednako, ali dovoljno da nitko od nas probleme s kojima se suo¢avamo
nece morati rje$avati sam. Kriza je sustavna, puno ¢e problema biti dijeljeno te ¢e stoga
i rjeSenja morati biti sustavna. Kada u ovom trenutku razmisljate o tome kako Céete
rijesiti probleme s kojima se suocavate ili ¢ete se mozda suociti, u smisljanju rjesenja
ostajete u okvirima koji su Vam poznati i koji su dosad vrijedili. Ali, za o¢ekivati je da
¢e se u buduénosti, na globalnoj razini, morati osmisliti inovativna rje$enja koja zasad
ne postoje te da ¢e nam se svima otvoriti neke nove, trenutacno jo$ uvijek neprepozna-
te 1 neotkrivene moguénosti za rje$avanje problema.
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U ovom je trenutku vaZno zadrZati odredenu dozu optimizma i povjerenja u sebe i
svijet. To ne znaci da morate biti slijepo pozitivni i ispred ogledala sebi ponavljati da ¢e
se sve sigurno rijesiti do prekosutra ili planirati ljetne praznike na Maldivima. Nereal-
ni optimizam Vam neée pomodi, upravo suprotno: on Vas lako mozZe razocarati ili Vam
Cak i nastetiti ako na temelju njega novac ili druge resurse koji su Vam na raspolaganju
uloZite u planiranje aktivnosti koje izgledno necete modi ostvariti.

Oprezan optimizam i vjera utemelje-
na na prethodnim iskustvima su nesto
potpuno drugo. Posljednjih nekoliko tje-
dana jasno Vam pokazuju da ste se veé
nasli u izvanrednim uvjetima kojima ste

-,

4 RAZMISLJAJTE P OZITIVQB. se, na ovaj ili onaj nacin, uspjeli prilago-
9 diti te ste uspjeli pronaéi nacin na koji
' se nosite s njima. Ako se prisjetite nekih
drugih razdoblja u zivotu, sigurno moze-
te naéi primjere sli¢nih ili mozda ¢ak i
tezih situacija u kojima ste napravili isto
to. Ako razmislite o povijesti CovjeCan-
stva, lako Cete zamijetiti da je tijekom vremena nemali broj puta doslo do izuma koji
su radikalno promijenili Zivote ljudi i do promjena paradigmi u svim sferama Zivota,
primjerice u znanosti, koji su u pitanje doveli temeljne pretpostavke i postulate dota-
dasnjih aktivnosti i pristupa. Ako se osvrnete oko sebe, vidjet ¢ete da se ljudi na najra-
zli¢itije nacéine prilagodavaju situaciji oko sebe. Zamijetite da pomaZu jedni drugima,
uocite da unatoc krizi solidarnost medu ljudima ne pada, nego raste. Na tim temelji-
ma gradite svoj optimizam pa mu onda dopustite da Vam pomogne lakse se suoditi s
trenuta¢nom situacijom i svime $to nas u buducénosti ¢eka.
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Kad ovo prode, nosit cemo se s onim sto dode.

Ovih se dana, osim o zaStiti zdravlja i vaZnosti poStovanja mjera zastite od koronavi-
rusa, ¢esto mogu ¢uti razgovori o tome kako nakon ove pandemije svijet vise nece biti
isti. Puno ljudi nagada $to to znadi, pitaju se kako ée izgledati svijet koji dolazi, spomi-
nju moguénost pojave velike ekonomske krize koja nikoga nece ostaviti netaknutog.
Kao $to je ranije spomenuto, takva je predvidanja tesko praviti, i kod mnogih ljudi
takvi razgovori mogu izazvati odredenu nelagodu ili potaknuti pojavu ranije opisanih
osjecaja tjeskobe ili bespomoénosti.

Ako se to dogodi, sjetite se onoga $to smo ranije objasnili, ¢injenice da je stres
u situacijama neizvjesnosti i vie nego normalan. PokusSajte ne razmisljati previse o
detaljima moguéih scenarija neizvje-
sne buduénosti. I, najvaZnije od svega,

osvijestite ¢injenicu da ste Vi sami, ¢ak (
i kad nemate kontrolu nad mnogim as- T 1 b 4
pektima trenutacne situacije, sve samo = _///’ =

ne bespomo¢ni. f_a Lﬁil_,-«}}

Mnogi od vas, zapravo vecina vas u H\‘__& ; —
v . . v . . . . - a 'r— -
zivotu je dozivjela zahtjevne, izazovne < — T— i’
. v . .. . ve o 1s 11
i teSke situacije. Neki su prezivjeli rat, l ;
neki bolesti, neki nezgode, neki bolesti

bliznjih, neki smrti bliznjih, neki druge

dogadaje koji su od njih zahtijevali vise

od onoga §$to su mislili da mogu. Sjetite se kad Vam je prije u Zivotu bilo tesko i osvije-
stite ¢injenicu da ste, na ovaj ili onaj nacin, sami ili uz podrsku drugih, nasli nacin za
nositi se s njima. To ¢e Vam pomod¢i da si osvijestite ¢injenicu da u sebi imate snage i
otpornosti i kapaciteta za prezivjeti i nositi se s puno toga, ¢ak i sa situacijom u kojoj
se trenuta¢no nalazimo.

Bez obzira na to koliko mjere kontrole pandemije koronavirusne bolesti (CO-
VID-19) potraju, bez obzira na posljedice koje ostave na svjetsku ekonomiju i druge
aspekte drustvenog Zivota, kada ova kriza zavrsi, sa svim $to buduénost donese moéi
Cete se najbolje nositi ako se tijekom trenutaénih mjera nastavite brinuti za sebe i
osigurate da buduénost docekate kao najbolja moguca verzija samih sebe koju mozete
njegovati u ovim vremenima.

Kad kriza prode, nosit ¢ete se s onim $to dode. Do sada ste u Zivotu stekli dovoljno
znanja, vie$tina i kompetencija, podjednako kognitivnih kao i emocionalnih i socijal-
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nih, da ste se mogli nositi s dosadas$njim dogadajima u Zivotu. Ovo je vrijeme u kojem
imate priliku steé¢i nova iskustva, razviti neke nove vjestine i mehanizme nosenja s
problemima te povecati ono Sto psiholozi nazivaju psiholoskom otpornoséu, osobinu
koja nam omogucuje da se spremnije i u¢inkovitije nosimo sa stresnim situacijama i
drugim Zivotnim izazovima i problemima.

Bez obzira na to $to se dogodi danas i sutra, kad ova situacija prode, morat Cete se
nositi s onom koja dode. U razdoblju koje nam slijedi osnazite sebe tako da ta buduéa
vremena docekate ¢vrsti i snazni.

Na globalnu pandemiju i ekonomiju veé¢ina nas malo moze utjecati. Ono §$to sada
mozete napraviti je sacuvati zdravlje sebe i svojih bliznjih te se osnaZiti za vremena
koja dolaze. Usmijerite se na to.



Savjeti za

lakSe noSenje

sa situacijom
prouzrokovanom
pandemijom
koronavirusne
bolesti (COVID-19)

N ekoliko je temeljnih savjeta koji mogu pomoéi u lakSem no$enju sa stresom i
strahovima uzrokovanim trenuta¢nom pandemijom koronavirusne bolesti (CO-
VID-19) i drustvenih promjena koje je ona donijela. Prije nego $to ih ovdje pobrojimo,
treba istaknuti da neki ¢itatelji u trenutku kad ih pogledaju i nece biti previse odusev-
ljeni jer ée im se neki od njih ¢initi pomalo trivijalni, a dijelom mozZda ¢ak i kontradik-
torni, pri ¢emu ¢e na neraspolozenje tijekom c¢itanja mozda utjecati i ¢injenica da ih
¢itaju u stanju napetosti i brige. Ako ovaj tekst zaista Citate u stanju u kojem niste za
Citanje, ostavite ga sa strane i vratite mu se kasnije. Ako to nije sluéaj, procitajte sada
za$to sve napisano ipak nije toliko o¢igledno ni kontradiktorno.

TIako se na prvi pogled savjeti napisani u ovom tekstu zaista mogu uciniti samora-
zumljivima ili o¢iglednima, to i jest i nije istina. Istina je u smislu da Vam oni mogu
biti u velikoj mjeri poznati jer ih ¢esto ¢ujete u medijima, a imate i dovoljno Zivotnog
iskustva ili mudrosti da ih i sami, zbog znanja ili dobre intuicije, ve¢ primjenjujete.
Ali, to $to su Vama poznati ne znaci da su poznati i drugima ili da su jasni sami po
sebi. Naime, ako malo razmislite, mozete doéi do zaklju¢ka da ovo nisu jedine mo-
guée smjernice koje bi ¢ovjek mogao zamisliti, zapravo je bilo moguée formulirati ih
i suprotno, ali to nije napravljeno jer suprotno ne vrijedi. Primjerice, bilo je moguce
napisati da u vrijeme krize sve resurse treba usmjeriti na nju, ali to ovdje ne pise: u
kriznoj situaciji kao $to je napad lava usred prerije savjet bi bio upravo taj (ostavi sve i
bjezi, skoncentriraj se samo na krizu), ali u ovoj situaciji u kojoj je prijetnja neuhvatlji-
va, pretjerana mobilizacija organizma nepotrebna, a vrijeme trajanja krize nepoznato,
savjet je u potpunosti suprotan (trudi se Zivjeti normalno, hvataj se za rutinu, krizi po-
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sveti onoliko koliko ti treba da ne ugrozi$ zdravlje). Dakle, napisani savjeti nisu jedini
mogudi, pa stoga nisu ni samorazumljivi i o¢igledni. Ako Vama osobno jesu poznati,
odli¢no: u tom sluéaju, iako mozda neéete nauciti nes$to spektakularno novo ¢itajuéi
ovaj tekst, on Vam svejedno mozda moze pomodi da potvrdite sebi da radite dobro ili
naucite ne$to o tome za$to je to tako.

Takoder, tijekom Citanja teksta moze Vam se uciniti da su neki napisani savjeti
medusobno kontradiktorni. Tako je to mozda na trenutke to¢no, u najvecoj mjeri za-
pravo i nije. U onoj mjeri u kojoj nisu uskladeni, savjeti su vise komplementarni: oni
se medusobno nadopunjuju, a ne suprotstavljaju. To mora biti tako jer je na$ Zivot
previse sloZzen, a mi kao vrsta previse razvijeni da bi se mogle dati jednoznacne i jasne
upute koje bi vrijedile bez iznimki i prigovora. Ni§ta u Zivotu nije toliko jednostavno, a
naroCito ne ova situacija. Ovih dana svatko je od nas Nacionalni stoZer civilne zastite
u malom: kao i oni koji balansiraju izmedu kontrole $irenja virusa i odrzavanja koli-
kog-tolikog drus$tvenog i ekonomskog Zivota u zemlji, tako i svatko od nas balansira
izmedu ¢uvanja svog fizickog zdravlja, zadovoljavanja temeljnih bioloskih i sloZeni-
jih psiholoskih potreba. U trenutku dok ne postoji zabrana kretanja, netko kome za
“normalno” funkcioniranje izrazito treba priroda ili kretanje svaki se dan susrece s
dilemom izadi ili ne izaéi kratko na ulicu. To su oni ljudi koje vidite s prozora kako
naoko besciljno hodaju gore-dolje po ulici ili kvartu. Oni takvo ponaSanje ne biraju
u Zelji da prkose mjerama ili da nekoga ugroze: ako ih bolje pogledate, vidjet éete da
se odmicu od drugih, nekad nose maske ili ih imaju pripremljene u sluc¢aju da naide
netko drugi. To su vrlo normalni ljudi koji jednostavno imaju razli¢ite, u normalnim
uvjetima savrSeno uskladene, a sada naoko kontradiktorne potrebe: Zele ostati zdravi,
ne Zele ugroziti drugog, ali zele i trebaju neki oblik kretanja pa ga stoga, kad im je veé
dopusteno, pokusavaju ostvariti a da ne ugroze prva dva spomenuta cilja.

Svi smo mi jedinstveni i vrlo sloZeni, i u ovoj situaciji svatko na svoj nacin balansi-
ra izmedu razli¢itih potreba koje ponekad mogu zadovoljiti samo suprotni oblici pona-
$anja. Stoga nije ¢udno da ni ovi savjeti ne mogu biti do kraja medusobno uskladeni,
pri ¢emu su oni uistinu vise medusobno nadopunjujuéi nego suprotstavljajudi.

Svi smo mi u ovom trenutku, barem u svom malom svemiru, Nacionalni stozer
civilne zastite i balansiramo izmedu puno toga. Ovaj tekst nije iznimka.
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Iako trenuta¢no na njega jako utje¢e, COVID-19 nije Va$ zivot. Va$ su zivot Vasi uku-
¢ani, ¢lanovi obitelji, prijatelji, kolege, studenti, kuéni ljubimci, Vasa znanost, hobiji,
sve ono §to Vas veseli. Koronavirus je jedna vanjska okolnost, jedna od mnogih koje su
Vam tijekom vremena oblikovale i oblikuju razli¢ite aspekte svakodnevice. Iako ovih
dana virus i zdravstvenu krizu u kojoj se nalazimo treba ispostovati i dati im potreb-
nu paznju, istovremeno veéinu svoje energije treba usmjeriti na ono $to ¢ini temelj i
glavninu Vaseg Zivota: sebe i svoje zdravlje, bliske ljude, kuéne ljubimce, svoje poslove,
hobije, interese i sve ono §to Vam je dosad bilo vazno.

Vise od bilo ¢ega drugog sada je vazno pokusati zivjeti normalno, §to god to Vama
znacilo: veéini ljudi to znaci ispunjavati svoje radne i druge obaveze, druziti se s lju-
dima, jesti primjereno, imati neku fizi¢ku ili duhovnu aktivnost, rekreirati se, naci
vremena za odmor. To su apstraktne kategorije koje su do prije nekog vremena mozda
znaCile otiéi na posao, vidjeti se s prijateljima na kavi, izaéi na koncert, otié¢i u crkvu,
posijetiti teretanu. Ove konkretne aktivnosti Vam sad nisu dostupne, ali to ne znaci
da potrebe koje su one ispunjavale ne mozete zadovoljiti: s prijateljima se ne mozete
vidjeti na kavi, ali se mozete ¢uti ili vidjeti preko videopoziva; ne moZete u teretanu,
ali vjezbati mozZete i kod kuée; ne mozZete posjetiti muzej, ali mozete pronaci neku vir-
tualnu izlozbu na internetu. Kod druZenja na kavama kljuéni elementi su druzZenje i
druga osoba, ne kava ni stolica kafi¢a koji Vam sada nisu dostupni. Nemali broj svojih
potreba mozete zadovoljiti i u ovim uvjetima: mozda ne na isti nacin, ali zadovoljiti ih,
barem donekle, mozete. Potrudite se to i napraviti. Ne Zivcirajte se ako ishod ne bude
idealan: u ovoj situaciji dovoljno dobro je dovolino dobro.

ZadrZite aktivnosti koje moZete, osmislite nove koje ¢e zamijeniti one
kojima se ne moZete baviti.

S jedne strane, ponekad se moze uciniti besmislenim praviti se da je situacija nor-
malna ako ocigledno nije. Lako je pritom upasti u malodusna razmis$ljanja, primjerice
razmiSljati kako su u ovim vremenima Vasi rutinski poslovi trivijalni i nevazni ili se
pitati koji je smisao truditi se raditi od doma kad Vam je sve §to radite otezano ili ma-
nje uéinkovito. Koliko su takva razmisljanja to¢na, apsolutno je nevazno. Kod ovakvih
misli nije vazno jesu li ili nisu to¢na, vaZan je u¢inak koji one imaju na Vas, a on nije
dobar. Cak i ako to znate, tesko je, gotovo nemoguée sprijeciti takve misli. Stoga je bo-
lje prihvatiti ¢injenicu da ¢e se one ponekad pojaviti pa ih, kad se to dogodi, zamijetiti
i poslusati, a zatim pustiti da produ i vratiti se drugim razmisljanjima i aktivnostima.
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Naime, Vama je u ovom razdoblju cilj biti dobro i ,onoliko koliko moZete, osjeéati
se produktivno. Pretjerana briga o stvarima na koje ne mozete utjecati i koje ne mozete
predvidati Vam u tome odmaze jer Vas ¢ine i napetima, tjeskobnima i nezadovoljnima.
Stoga je vazno ne prepustati se takvim razmis$ljanjima, ako ih ve¢ ne mozZete sprijeciti.
Kada se pojave, a pojavit e se, dajte im minimum prostora i paznje koju zahtijevaju,
a zatim se posvetite ne¢em drugom.

U kriznim situacijama koje se odjednom pojave i traju relativno kratko, kao $to su
potres ili teroristi¢ki napad, u pravilu moramo zaustaviti sve uobiCajene aktivnosti i
posvetiti se trenutacnoj prijetnji. Takvo je ponasanje poZeljno i najbolje nam pomaze
da se zastitimo u trenutku akutne prijetnje. Medutim, ako je ugrozavajuca situacija
takva da traje duZe vrijeme i sa sobom ne nosi stalnu izravnu prijetnju pojedincu,
pozeljnija je drugacija vrsta prilagodbe. Naime, u ovom su nam razdoblju podjednako
ugrozeni i fiziCko i mentalno zdravlje te se moramo pojacano brinuti i o jednom i o
drugom. Fizi¢ko zdravlje koje nam je potencijalno ugroZeno tijekom iducih tjedana za-
§titit ¢emo redovitom higijenom i poStovanjem nacionalnih mjera zastite, a mentalno
pojacanom brigom o sebi i zadrZzavanjem osjecaja normalnosti. Naime, u kriznim si-
tuacijama koje traju i koje nas emocionalno iscrpljuju, kao §to je slucaj s ovom u kojoj
se nalazimo, izrazito je vazno pokusati ustrajati u odrzavanju “normalnosti”, odnosno
nastavljanju svih aktivnosti koje su do jucer predstavljale sastavne dijelove nasih Zi-
vota ili osmisliti nove koje ¢e zamijeniti one kojima se trenutaéno ne mozemo baviti.

U trenutacnoj situaciji, na razini Sire zajednice, iznimno je vazno $to i kako rade
medicinski djelatnici, policija, blagajnice u trgovinama i ljudi koji obavljaju neka dru-
ga zanimanja koja su od kljuéne vaZnosti za Zivot zajednice. Osim toga, za svakog od
nas iznimno je vazno $to i kako radi svatko od nas. Ovo nije vrijeme za propitkivanje
smisla svog posla i zakljucke o tome kako naSe aktivnosti, s obzirom na okolnosti,
nisu vazne. Mozda stvarno nije od svjetske vaZznosti da studenti xy studijske grupe wz
sveucilista iduéi tjedan nauce $to su z-vrijednosti i kako se one ra¢unaju, ali je itekako
vazno da nastavnik i studenti te grupe misle da jest. Ovo nije vrijeme za relativiziranje
i sniZzavanje kriterija, nego upravo suprotno. Svatko od nas treba se dodatno potruditi
dati najvise od sebe u onim poslovima koji su nam posveceni, i to viSe radi nas i drugih
koji su u njih ukljuceni nego radi samih poslova. Osjecat ¢emo se bolje i cijelu krizu
prebroditi uspjes$nije ako tijekom ovog razdoblja sa¢uvamo svoj integritet, zadrzimo
osjecaj smisla, ne prestanemo brinuti o stvarima koje su nam inace vazne, ne izgubi-
mo interes za ono $to nas inace zanima. Kao $to je u nastavku naznaceno, ishod nasih
nastojanja vjerojatno nece biti idealan unato¢ svim na$im naporima. To sada nije vaz-
no. Vazan je proces, a ne ishod; vazno je putovanje, a ne destinacija.

U ovom kontekstu treba naglasiti da su osjecaji zarazni ne samo medu ljudima
nego i tijekom vremena unutar pojedinca. Ako mi se danas u¢ini da moj redovni po-
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sao i nije toliko vaZzan, pa ga napravim lo$e ili odgodim, raste vjerojatnost da ¢u sutra
isto zakljuciti za kuhanje rucka ili pranje zubi, a za tjedan dana za izlazak iz kreveta.
Gubljenje interesa za svijet oko sebe mozZe biti prvi korak u razvoju te$koca s kojima
¢emo se s vremenom sve teZe boriti i zato je vazno od samog pocetka uloZiti napor da
izbjegnemo ono $to s vremenom moze postati vrlo Stetan zatvoreni krug brige, malo-
dusja i pasivnosti.

U situaciji u kojoj se trenuta¢no nalazimo, najvaznije je zadrZati osje¢aj normalno-
sti, osjecaj sebe, osjecaj da kontroliramo barem neke dijelove svoje okoline i da smo u
zivotu i dalje ucinkoviti. Stoga se u ovim danima posvetite aktivnostima koje su Vam
dosad bile korisne, vazne ili drage jer ¢e Vas one drzati dalje od onih koje Vam Stete te
Vam pomodi da se osjecate korisno i dobro.

Razvijte novu rutinu i sacuvajte strukturu dana.

Iako u Zivotu svakog pojedinca pro-
mjene mogu imati itekako pozitivne
ufinke na mentalno zdravlje, ruti-
na nase svakodnevnice jednako nam
je vazna i korisna. Svatko od nas ima
neku rutinu, neki ritam koji njeguje
u svom danu koji mu olaksava bavlje-
nje poslovima, daje osjecaj udobnosti
1 sigurnosti te stoga ima pozitivan uci-

nak na mentalno zdravlje. Manje zbog
samog virusa, a puno vise zbog mjera
ograniCenja kretanja i druZenja koje su trenuta¢no na snazi, mnogi od nas ne mogu
odrzati rutinu na koju su dosad bili navikli te stoga moraju razviti neku novu. Vazno
je uloziti napor u to te osigurati da nova rutina ima $to viSe elemenata one stare koju
smo razvili u skladu sa svojim potrebama i interesima.

U razdoblju kad veéinu dana provodimo kod kuce, velikom je broju ljudi dosta iza-
zovno truditi se oko toga da ustanu na vrijeme, redovito jedu, ¢ak i da se obuku. Bilo
to uistinu potrebno ili ne, vaZno je ustrajati u svim tim aktivnostima jer se zbog njih
osje¢amo bolje i zdravije.

Dakako, to ne znaci da sebe ponekad ne mozemo “pocastiti” danom u pidZzami
ili potpunim neradom. Tko se na taj nacin dosad odmarao, na taj bi se nacin trebao
i sada odmarati. Samo zato $to smo cijelo vrijeme doma, ne znaéi da nismo zasluzili
vikend ili drugi dan odmora. Poklonite sebi taj dan, samo se pobrinite da se ne pretvori
u godinu.
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c. Budite strpljivi kad uspjeh ne bude savrSen.

L U trenutku pisanja ovog teksta, dva su
tjedna prosla otkad je odgojno-obrazovni
sustav pre$ao u virtualni svijet. Ponekad
se na temelju medija moZe udiniti da se
taj prijelaz dogodio jednog ponedjeljka
ujutro, onog 16. ozujka, i da je, jednom
kad se to dogodilo, odgojno-obrazovni su-
stav bio “rijeSen”. To je vrlo, vrlo daleko

od istine. Taj ponedjeljak ujutro i dan-
dva nakon njega mozda jesu bili kljuéni
u tom prijelazu, ali prijelaz niti je poeo u
tom trenutku niti je tim trenutkom zavr$io. On traje i trajat ¢e jo§ dugo. Svi koji rade u
sustavu obrazovanja znaju da odrzati nastavu online ne znac¢i samo ukljuditi ra¢unalo
pa nekoliko sati raditi ono §to se inace radi u ucionici. Nije to ba$ tako jednostavno,
virtualni svijet kvalitativno je drugaciji od onog na koji smo navikli i donosi puno spe-
cifi¢nih problema i “izazova” koji niti su trivijalni niti se mogu rijeSiti za dan, tjedan,
mjesec ili ¢ak semestar. Ono za $§to Vam u ucionici ponekad treba tri do pet minuta,
primjerice provjeriti prate li uéenici ili studenti Vase predavanje, sad mozZe zahtijevati
dan ili dane. Virtualni je prostor drugi svemir i nauditi se snalaziti u njemu zahtijeva
napor, uéenje, motivaciju i vrijeme. Ne ide preko noéi. A to je samo dio price. Jer, u
ovom razdoblju kad puno nas radi i u¢i od doma, velik broj ljudi radne obaveze obavlja
u uvjetima koji nisu kompatibilni s ozbiljnim radom. Najbolji su primjer za ovo osobe
koje pokusavaju raditi dok su djeca uz njih: to ponekad jednostavno ne ide. Oni su na-
vedeni kao primjer koji svatko moze lako zamisliti, ali s preprekama, istina drugacijeg
tipa, se susrecu i oni koji doma imaju naoko idealne uvjete za rad.

Ako Vam se ovih dana ¢ini da sve radite po naputcima, ali da nis$ta ne ide kako bi
trebalo, niste sami. Veéini je tako. Prebacivanje Zivota u virtualni prostor je zahtjevno
i potrajat ¢e. Imajte strpljenja za sebe i druge, nemojte se iznenaditi kad se problemi
pojave tamo gdje ste ih najmanje ocekivali, podijelite brige i posavjetujte se s kolegama
jer i oni vjerojatno imaju sli¢ne probleme, nemojte misliti da su oni koje imate “glupi”
ili da se dogadaju samo Vama. To nije istina. Dogadaju se, na ovaj ili onaj nacin, u ovoj
ili onoj mjeri, svima.
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Tesko je odoljeti stalnom traZzenju informacija o koronavirusu, broju oboljelih ili dru-
gim dogadanjima u zemlji koja se veZu uz njega. Vazno je biti pravovremeno informi-
ran i znati sve $to je vazno za lakse funkcioniranje u trenutac¢noj situaciji. Medutim,
pretjerano trazenje i gledanje vijesti, stalno provjeravanje broja zarazenih ili i$¢itavanja
mogudih scenarija za buduénost mozZe biti previSe iscrpljujuée i napraviti nam vise Ste-
te nego koristi. Psiholoska istraZivanja jasno pokazuju kako pretjerana izloZenost me-
dijskim sadrzajima moze povedati dozivljaj akutnog stresa i biti Stetna za nas. Narocito
ugrozavajuée moze biti ako u svrhu informiranja pretjerano upotrebljavamo drustvene
mreZe jer su one podloZnije laznim vijestima koje ponekad povecavaju osjeéaj prijetnje
i straha (koriStenje drustvenih mreZa za ostvarivanje kontakta s drugima nema takav
negativan utjecaj). Ako smo stalno usmjereni na ono $to nas plasi i ugrozava, stalno
se osje¢amo uplaseno i ugrozeno, dakle samo odrZzavamo ili poja¢avamo emocije koje
bismo zapravo Zeljeli izbjeéi. Istovremeno propustamo ukljuditi se u aktivnosti koje
bi nam mogle pomod¢i da se opustimo, povezemo s drugima, napravimo nesto kori-
sno. Stoga se preporucuje ograniCiti traZzenje informacija o virusu i posljedicama koje
uzrokuje te vijesti gledati dva do tri puta dnevno, a ostatak vremena posvetiti drugim
aktivnostima.

Pona3ajte se odgovorno.

e ~N\ “Ljudi, ostanite doma”, reenica je koju smo
toliko puno puta ¢uli i koju éemo nastaviti slu-
$ati jo$ neko vrijeme. “Ljudi, pona$ajte se odgo-
vorno”, druga je varijanta iste misli.

Pa eto, i mi Vam kaZemo ponaSajte se od-
govorno. Ne samo sad, uvijek se ponasajte od-
govorno. Budite odgovorni prema sebi i prema
~J  drugima. Budite svjesni ¢injenice da Vasa pona-

$anja imaju posljedice i da trenutak nepaznje ili

nerazmisljanja uistinu moze loSe zavrsiti.

Bez obzira na to $to osobno mislite o trenuta¢noj pandemiji, slijedite upute i mjere
koje su na snazi. Cak i ako su one pretjerane, uistinu ne Zelite riskirati to da svojim
ponasanjem ugrozite zdravlje sebe ili nekog drugog. Trenuta¢no nije vazno tko je u
pravu, vazno je da lo§ih ishoda bude $to manje. Ako u nekom trenutku napravite nesto
zbog Cega Cete kasnije pomisliti da ste naudili sebi ili drugima, to ée ostaviti posljedice
na Vas, Vasu sliku o sebi i svijetu. Bez obzira na zdravstveni ishod koji se dogodi, krivit
Cete se zbog toga i bit ée Vam teSko. Nemojte sebe dovesti u tu situaciju.



KAKO SE NOSITI SA SITUACIJOM PROUZROKOVANOM PANDEMIJOM ...

Iako je sve ovo skupa lako redi, i iako je to uistinu to¢no, ponasati se odgovorno
nije uvijek lako. Nekad mozZda nismo sigurni ni $to to to¢no znaci: zamislite dilemu
roditelja u samoizolaciji koji vieruje da mu je Zivot djeteta ugrozen. Sto je njegova
glavna odgovornost? Treba li napraviti sve da spasi svoje dijete ili ostati doma da ne
ugrozi nekog drugog? Zanemarite sad ishod te situacije: to $to dijete na kraju mozda i
nije bilo smrtno bolesno ne znaci da je to roditelj u trenutku odluke znao. Imajte i na
pameti ¢injenicu da u tom trenutku spomenuti roditelj ne razmislja ni logi¢ki ni raci-
onalno: on je u stanju velikog stresa i panike, i nema kapaciteta za trezveno i smireno
promisliti o svim aspektima situacije. Sto mislite, §to biste Vi napravili u toj situaciji?

Ovaj smo primjer dali da pokaZzemo da je nekad te$ko odgovorno se ponasati. Ne-
kad se razli¢ite odgovornosti koje imamo medusobno suprotstavljaju, pa je tek tad
tesko donijeti pravu odluku. Nekad zaboravimo, u trenutku nepaznje napravimo krivi
potez. Nekad smo toliko preplavljeni emocijama da ne mozZemo racionalno razmis-
ljati. Neki od nas ée, primjerice adolescenti, zbog specifi¢nosti razdoblja u kojem se
nalaze, teze slijediti upute o odgovornom ponasanju.

Iako je ponekad te$ko, ne znaci da u svakom trenutku ne trebamo aktivno po-
kusSavati ponasati se najodgovornije $to je u naSoj moci. Napravite to. PonaSajte se
odgovorno.
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Ovih dana veéina ljudi Zivi u stalnom stresu. Neki se boje da e se zaraziti, neki brinu
za svoje bliznje, nekima jako tes$ko pada ogranicenje kretanja, neki se tesko nose s
nemoguénos$éu ukljudivanja u socijalne aktivnosti na koje su navikli, neki brinu zbog
nesigurnosti posla i ekonomske krize koja se nasluéuje u buduénosti. Veéina ljudi
trenutacno ¢esée dozivljava strah, tjeskobu, tugu i stres nego $to je to do nedavno bio
slucaj te je stoga iznimno vazno biti svjestan onoga $to se dogada u nama i truditi se
aktivno regulirati ono $to doZivljavamo i radimo.

Iako smo trenuta¢no svi u odredenoj mjeri pod poja¢anim stresom, na njega su na-
roCito ranjivi oni koji se mozda nalaze u demografskim skupinama kojima koronavirus
viSe prijeti, ljudi koji rade u zanimanjima koja su u izravnoj vezi s brigom o oboljelima
ili su vaZna za odrZavanje normalnog Zivota zajednice, ljudi koji su u Zivotu ve¢ pre-
zivjeli neke traumatske i jako stresne dogadaje i ljudi koji su i inace ranjivi za razvoj
mentalnih poremecaja ili oni koji od njih veé pate. Ako spadate u bilo koju od ovih
skupina, narocito je vazno da, gdje god mozZete, pojaCano pazite na sebe i potraZite po-
mo¢ ¢im zamijetite da se s trenuta¢nom situacijom sami ne mozete ucinkovito nositi.

Osjetamo $to osjetamo i to ne mozemo ba$ tako lako promijeniti ¢im pozelimo.
Nije dovoljno samo zaZeljeti, nije lako pronaéi uc¢inkovite nacine regulacije emocija.
Oni su najces$ée zapravo posredni: mijenjajuéi ono $to mozemo, nase ponasanje ili
razmiSljanja, te radeéi na regulaciji tjelesnih reakcija, utje¢emo i na one emocionalne.
Izravan rad na emocijama je zahtjevan i nekad nas mozZe odvesti tamo gdje mozda i ne
zelimo i¢i. To ne znaci da trebamo izbjegavati emocionalna stanja koja dozivljavamo
ili od njih bjezati, upravo suprotno. Vazno je dozivjeti ih i osvijestiti da su prisutni, a
zatim se, ovisno o stanju koje doZivimo, pokusati ponaSati na nacin koji ée nam dugo-
ro¢no donijeti najvecu dobrobit.

Prepoznajte i prihvatite emocije koje doZivljavate.

“Negativne”, odnosno neugodne emo-
cije tuge, straha, brige, tjeskobe ili ljutnje
normalne su i funkcionalne emocije jed-
nako kao i one ugodne koje ¢esto naziva-
mo i pozitivnima, kao $to su sreca ili lju-
bav. U trenucima kad nesto izgubimo ili
kad smo ugrozeni, normalno je doZivjeti
emocije tuge, straha, brige, pa ¢ak iljutnje
jer nemamo ono $to zelimo ili mislimo da
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nam pripada. Stoga, i viSe je nego ocekivano da ¢emo u situaciji u kojoj se nalazimo
ovakve emocije dozivljavati ¢e$ée nego uobi¢ajeno. Sto onda s njima? Pa, §to radite kad
je ispred Vas ljuto, preplaseno ili tuzno dijete? PokuSavate ga smiriti, utjesiti, pomoci
mu da se osjeéa bolje. Isto §to biste napravili sa svojim ili tudim djetetom, pokusajte
napraviti i sa sobom. Nemojte umanjivati svoje dozivljaje, nemojte se osudivati jer se
zbog njih pocinjete ponas$ati iracionalno, nemojte misliti da ste sebi¢ni jer Vam je tesko
zbog necega Sto izgleda kao sitnica, dok drugi ljudi imaju puno veée probleme od Vas.

Imate pravo na emocije koje dozivljavate. Svakome od nas, radio on u trenutacno
ugrozenim strukama ili mu prijetila bolnica ili je ljut jer ne moze u teretanu, na svoj je
nacin teSko. Svakome od nas Zivot je na neki naéin poremecen, svatko nesto gubi. Ne-
mojte usporedivati gubitke jer ovo nije natjecanje. Svakome su njegovi problemi teski,
svakome je njegov gubitak bolan. Dakako, to ne znaci da je dobro ne misliti na druge ili
vjerovati da je ba$ Vama najteze: pogledajte oko sebe, osjetite i pokazite suosjecanje za
druge, ali nemoijte ni sebe osudivati zbog
svojih iracionalnosti ili neugodnih stanja
koja dozivljavate.

Iako u trenuta¢noj situaciji veéina
nas ocekuje da ¢e neugodne emocije
koje dozivljavamo biti vezane samo i
iskljuéivo uz koronavirus ili konkretne
promjene u okolini koje nam mijenjaju
zivot, vazno je znati da to nije istina. U

kriznim situacijama kao $to je ova i naj-
manja sitnica koju zamijetimo oko sebe
ili prepoznamo u sebi lako kod nas moze
probuditi nelagodna stanja koja su vezana uz neke te$ke dogadaje koje smo dozZivjeli u
proslosti. Taj se fenomen naziva retraumatizacija, a moze se o¢itovati u tome da Vam
se odjednom poc¢nu vracati slike i sjecanja iz, primjerice, rata ili drugih teskih situacija
koje ste proZivjeli.

Uz to, ljudi kojima trenutacna situacija probudi neke nelagodne uspomene i osje-
¢aje bespomodnosti i gubitka kontrole koje su tada osjetili vrlo ¢esto mogu imati zna-
Cajnijih problema u slijedenju uputa relevantnih institucija jer su previ$e uznemireni
za takvo §to. Nekome tko je viSe mjeseci bio zatvoren u podrumu tijekom bombardi-
ranja u ratu bit ¢e beskrajno tesko mirno sjediti u stanu i vjezbati jogu preko youtubea
dok svijetom hara koronavirus. Ako takva osoba izade van proSetati ¢e$ée nego $to
Vi mislite da bi trebala, imajte razumijevanja za takvo ponaSanje i nemojte ga olako
stigmatizirati kao “neodgovorno”. Ako poznajete osobe za koje iz ovog ili onog razloga
smatrate da im ova situacija moze izazvati retraumatizaciju, nemojte ih osudivati jer
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je njihova trenutacna situacija dvostruko teZa. Ako ste Vi takva osoba i ne moZete se
nositi s emocijama koje trenutacna situacija izaziva u Vama, potrazite pomo¢ bliske
ili stru¢ne osobe.

Bez obzira na njihov uzrok, osjetite svoje neugodne emocije, svoju tugu, priznaj-
te sebi da se bojite, zaplacite zbog gubitka koji osjecate, ali nemojte dopustiti da se
izgubite u njima. Isto tako, imajte razumijevanja za svoja ponasanja koja bi drugi
mozda nazvali iracionalnima: ako ste upravo Vi nakupovali zalihu kvasca koju neéete
potrositi do idude prijestupne godine, nemojte se toga pred sobom sramiti. Ne morate
se time hvaliti i to svakako nemojte u buduénosti ponavljati, ali se tome mozete na-
smijati ili takvo pona$anje prihvatiti kao simptom Vaseg ukupnog stanja. Kupovali ste
nepotrebno ne zbog sebi¢nosti ili gramzivosti, nego zbog brige i straha. Naucite ne$to
iz tog iskustva, nemojte ga ponoviti, ali nemojte sebe ni pretjerano osudivati zbog toga.

Koliko god intenzivne i neugodne bile, Vi niste Vase emocije. One su dio Vas, ali
nisu cijeli Vi. Trenuta¢no su one u velikoj mjeri odredene okolnostima u kojima se na-
lazite i za oCekivati je da ée se u velikoj mjeri same od sebe smiriti kad se situacija po-
pravi. U meduvremenu, iako od njih neéete bjezati, pokuSajte ih uravnoteziti drugim
stvarima. Naime, ono $to nam u trenutku kad doZivljavamo neugodne emocije moze
pomodi je traZenje zanimljivih distraktora, odnosno usmjeravanje paznje na nesto
drugo, primjerice dobar film ili kuhanje rucka. Takoder, kao $to ¢e u nastavku biti
detaljnije opisano, u takvim situacijama od koristi nam mogu biti i tehnike opusta-
nja, primjerice meditacije ili vjeZbe disanja. Na kraju, kako od sebe i svojih dozivljaja
ipak ne mozete pobjeéi, nekad Vam moze koristiti i ako odludite da éete pokusati ne
potpuno zaustaviti, ve¢ samo odgoditi svoju zabrinutost, primjerice da éete se takvim
mislima posvetiti samo u ono vrijeme koje sami odaberete, a ostatak vremena posveti-
ti drugim aktivnostima. To ¢e Vam dati osjecaj kontrole, a odabirom drugih aktivnosti
i usmjeravanjem na svoja razmisljanja i ponaSanja koja je znatno lakSe kontrolirati
mozete sebi pomodi da se tijekom ove krize osjecate smirenije i bolje.

b. Podijelite svoje emocije, porazgovarajte o njima.

Podijelite emocije koje dozivljavate,
porazgovarajte o njima s bliskim ljudi-
ma ili nazovite neku liniju pomodi. Lju-
di su socijalna bi¢a koja ovise jedna o
drugima, i kao vrsta smo se razvili na
nacin da nam dijeljenje svega, ukljuci-
vo sebe, treba i pomaze. Osim toga, kao
§to se sjecate iz djetinjstva, cudovista su
najstrasnija dok su skrivena u ormaru
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te je stoga ponekad dovoljno samo upaliti svjetlo i suoditi se s onime $to je dotad vre-
balo u mraku. Ono $to tada ugledamo ispred nas u pravilu ¢ée biti manje stragno od
onoga §to smo zamisljali.

Ako dozivljavate neugodne emocije, dobro je podijeliti ih s drugima, verbalizirati
svoje brige i potraZiti utjehu. Dakako, to dijeljenje bi trebalo napraviti na nacin da
bude konstruktivno, da mu cilj bude pomod¢i sebi, a ne dodatno uévrstiti svoju poziciju
straha i nemodi ili ju prenijeti drugima. Stoga, popricajte s drugima o onome $to Vas
brine, ali na nacin da osim pri¢anja tijekom razgovora i sluate. Poslusajte §to Vam
drugi kazu, naucite da je i drugima tesko, prihvatite dobronamjeran savjet osobe kojoj
je do Vas stalo i koja Vam Zeli pomodi.

Mnogi ljudi ne vole uopée razgovarati o emocijama, a kamoli onim neugodnim.
Mnogi smatraju da je to ne samo nelagodno i beskorisno, ve¢ i §tetno jer se time
gire “lose vibracije”. Ne ulazeéi u to¢nost takvih tvrdnji, ako Vam razgovor o svojim
doZivljajima nije ugodan, nemojte o njima pri¢ati, ali pronadite neki svoj nacin “ven-
tiliranja”. Jedan koji moze ¢udotvorno djelovati svima, i pricalicama i nepri¢alicama,
je humor. On je idealan nacin opustanja kojim mozZemo razbiti atmosferu napetosti
te na drugima vrlo neometajudi i prihvatljiv nac¢in podijeliti sebe i svoje misli, pa ¢ak i
brige. Humor nam pomaze da izrazimo sebe i bolje se povezemo s drugima te je mozda
idealan nacin za dijeljenje u situaciji u kojoj se nalazimo.

Ako Vam je potrebna, potraZite stru¢nu pomoc.

e

U Hrvatskoj trenutacno postoji velik

broj telefonskih linija na kojima mozZe-
te pronaci podrsku i pomoé u situaciji
pandemije koronavirusne bolesti (CO-
VID-19). Prije svega, na razini cijele Hr-
vatske, dostupne su brojne nacionalne li-
nije koje navodimo na kraju ovog teksta.
Osim toga, u velikom broju gradova, lo-
kalna drustva psihologa, klini¢ki bolnicki
centri ili nezavisni centri za savjetovanje
nude dodatne, regionalno specifi¢ne linije
na kojima mozete pronadi psiholosku podrsku tijekom ovog razdoblja. Mnoge od njih
organiziraju ili viSesatna ili ¢ak cjelodnevna svakodnevna deZurstva ljudi koji su tu da
bi Vas saslusali i pomogli Vam da se lakse nosite s trenuta¢nom situacijom. PotraZite
informacije o tim linijama i iskoristite ih ako Vam je pomo¢ potrebna.

(Krizno) savjetovanje nije isto kao psihoterapija ili trazenje psihijatrijske pomodi.
Ako nazovete liniju koja nudi takav oblik savjetovanja, to ne znaci da ste “ludi” ili da
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s Vama “nesto nije u redu”. Ako nazovete tu liniju, to znaci da se nalazite u teskoj si-
tuaciji i da ili trebate s nekim podijeliti svoje brige ili Zelite neki konkretan savjet koji
Vam netko stru¢an moze ponuditi. Nazovite tu liniju ako se ne moZete sami nositi sa
stresom koje ovo doba zdravstvene krize i neizvjesnosti donosi, ako ste tuZzni, zabrinuti
ili prestraseni do te mjere da ne mozete normalno funkcionirati, ako se osjeéate “van
sebe”, ako ne mozete spavati ili jesti (ili obrnuto, ako ne moZete prestati spavati ili je-
sti), ako morate neSto izbaciti iz sebe, ako Vas uZasno Zivciraju svi oko Vas, ako Vas ova
situacija vraca u neke prosle koje su za Vas bile teske i traumati¢ne ili ako jednostavno
imate potrebu da Vas netko saslusa.

Velina trenutacno aktivnih telefonskih linija za pruzanje psiholo$ke pomodéi usta-
novljena je tek prije nekoliko tjedana i to u velikom broju iz vrlo jednostavnog razloga:
dogodila se krizna situacija i za ocekivati je da ¢e puno ljudi trebati odredenu podrsku
tijekom razdoblja u kojem potraje. Pozivi su anonimni, Vi ste ti koji odreduju njihovo
trajanje, tijek i eventualni broj. Ako trebate i Zelite s nekim razgovarati, nazovite jednu
od tih linija. Nazovite ih ako trebate pomo¢, ti ljudi su tu zbog Vas. Prepoznajte svoju
potrebu i pobrinite se za sebe — napravite to i radi sebe i radi ljudi oko Vas.

Nazivanje telefonskih linija za pruZanje psiholoske pomodi tijekom trenutacne kri-
zne situacije znak je mentalnog zdravlja, a ne mentalne bolesti.

TraZenje pomoci u bilo kojoj situaciji u kojoj Vam je pomo¢ potrebna znak je men-
talnog zdravlja, a ne mentalne bolesti.

Regulirajte svoje pona3anje i sprijecite neprimjerene reakcije.

~ Koliko god je tijekom ovog razdoblja
normalno biti vrlo podloZan svim, a naro-
¢ito neugodnim, emocionalnim stanjima
i koliko god je vaZzno imati razumijevanja
prema samima sebi i drugima kod kojih
se ona pojavljuju, toliko je vazno nauditi
nositi se s takvim stanjima i regulirati ih,
a naroCito ponasanja koja izazivaju.

Tuga koju osjeCam jer ne vidam ljude
koje volim ili briga za bliznje koji su po-
sebno ugroZeni ili strah zbog zaraze lako mogu prerasti u osje¢aje bespomoénosti i
besmisla, pasivnost i razvoj depresivnih poremecaja. Ljutnja koja se pojavljuje zbog
sputanosti i nemogucénosti da se bavimo onim $to volimo lako se moze ispoljiti kao
grubost prema drugima ili dovesti do razli¢itih vrsta agresivnosti. To nije u redu.
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Kao $to ste imali priliku saznati u medijima, u ovakvim situacijama naglo i ozbiljno
raste broj zlostavljanja unutar obitelji, $to je i vise nego razumljivo. Zrtva je zlostav-
ljacu stalno dostupna, a zlostavljaci su pod poja¢anim stresom zbog kojeg reagiraju
eskalacijom jedinog ponasanja kojeg poznaju, onog nasilnog. Rezultat je porazavajudi.

U manje ekstremnim situacijama, u ovim ¢éemo se uvjetima svi lakse posvadati s
drugima ili odreagirati neprimjereno ¢ak i na vrlo sitnu provokaciju. Nije ¢udno da
statistike pokazuju porast broja razvoda u Kini nakon prestanka karantene: boravak
u uskim prostorima i stalna zatvorenost i usmjerenost na mali broj ljudi stvaraju
poseban oblik stresa koji, naro€ito ako odnosi prije krize nisu bili idealni, lako moze
eskalirati. Obratite paznju na to kako se odnosite prema drugima. Ako zamijetite da
ste u komunikaciji s drugima nervozni, manje tolerantni, osorni ili da reagirate na
nacin kojem inace niste skloni, poradite na tome. Odmaknite se, smirite pa u iducoj
komunikaciji napravite bolje.

Osim prema sebi, imajte strpljenja i s drugima ako u nekim situacijama reagiraju
neprimjereno. Poradite na malim stvarima prije nego Sto prerastu u velike. Reagirajte
ako znate da je netko u ovoj situaciji posebno ugrozen. U trenucima kad smo svi iza
zatvorenih vrata, potrudite se da ono Sto se dogada iza njih postane materijal za obi-
teljski album ili facebook, a ne crnu kroniku.

e. Brinite o svom tijelu jer brigom o tijelu brinete i o duhu.

. Najteze je izregulirati emocije. Misli
nesto lakse, tu mozemo nauditi prepo-
znavati iracionalne obrasce razmi$ljanja,
katastrofiziranje ili neprikladno zaklju-
¢ivanje u trenu kad se oni dogode. Iako
ni to nije jednostavno, moZe se donekle
izvjezbati i nauditi. Sliéno tome, u ne-
maloj mjeri moZzemo upravljati i svojim
ponaSanjima. Iako se ponekad beskrajno
teSko natjerati ne$to napraviti, svejedno
je laksSe poceti plesati po stanu nego pre-
stati biti tuzan.

Ako se Zelimo osjecati bolje, nekad je najlakse promijeniti ono $to radimo sa svojim
tijelom. Tjelesne su reakcije ionako sastavni dio emocije: pretjerano lupanje srca ili
napetost mi$i¢a su komponente straha i stresa te djelovanjem na njih djelujemo na
emociju kao cjelinu.
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U situacijama prolongiranog stresa jedan od nacina kojim samima sebi moZemo
najvise pomodi je pobrinuti se o tijelu. S jedne strane, to znaci zdravo se hraniti, redo-
vito spavati, piti lijekove ako trebate, ukljuditi neki oblik tjelovjeZbe u dnevnu rutinu.
Ovdje treba naglasiti kako je uistinu vrlo vazno paziti na prehranu u razdoblju pojaca-
nog stresa tijekom kojeg smo prirodno skloni ¢e$ée posegnuti za nezdravom hranom,
§to onda mozZe imati negativan ucinak i na nase raspoloZenje, san, zdravlje i sliku o
sebi. Takoder, to znadi pratiti svoje tjelesne reakcije pa, u slucaju da na sebi osjetimo
znakove stresa i napetosti, prilagoditi svoje aktivnosti i odabrati one koje ¢e nas opu-
stiti ili nam na drugi naéin pomodi. Ovdje treba naglasiti da ovakva usmjerenost na
tijelo ponekad moze biti i pomalo kontraproduktivna: ako cijelo vrijeme pratimo $§to
nam se dogada u tijelu, vrlo nam se lako moZe dogoditi da po¢nemo pretjerano reagi-
rati na sitne promjene koje nam se i inace stalno dogadaju, ali ih u drugim uvjetima
zbog usmjerenosti na druge sadrzaje ne zamjecujemo. Imajte to na pameti kad krenete
razmis§ljati ili brinuti o bilo kojem tjelesnom znaku i promjeni koju ste zamijetili.

Osim navedenih aspekata, briga o tijelu ukljucuje i uvodenje meditacije, nekih
oblika vjezbi opustanja ili pune svjesnosti (eng. mindfulness) u nasu svakodnevnicu.
Vjezbe disanja u kojima samo diSete i pratite svoj dah, vjezbe pregleda tijela u kojem
skenirate svoje tijelo i otkrivate senzacije koje se skrivaju u njegovim razli¢itim dije-
lovima ili vjezbe pune svjesnosti u kojima poku$avate posvetiti punu paznju onome
Sto radite (npr. jedete jabuku) mogu imati izvrsne ucinke na tijelo i opustiti Vas. In-
formacije o tim vjeZzbama danas moZete vrlo lako nadi i sami ih napraviti, a moZete se
ukljucditi i u neke grupne aktivnosti koje se nude preko interneta. Napravite to.
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U nenormalnim vremenima normalno je osjecati se nelagodno. Strah, briga, tuga i
ljutnja emocije su koji nam prirodno dolaze. Ali, samo $to ovih dana imamo mozda
malo prilike spontano se nadi u situaciji koja ¢e nas oraspoloziti, to nije razlog da se
pozdravimo sa zadovoljnim, a na trenutke mozda i bezbriznim danima. Upravo su-
protno, kad nam nedostaje nesto $to nam treba, to je razlog za pokus$ati pronadi nacin
kojim ¢emo to sebi donijeti u zivot. Dozivljavanje ugodnih emocija predstavlja potre-
bu, a ne privilegiju te se stoga i ovih dana moramo truditi doZivjeti ih. To ne znaci da
moramo pod svaku cijenu pokuSavati biti eufori¢no sretni ili sebe uvjeravati kako je
sve divno i krasno. Ako nije, nije. Ali, iako ovih dana mozda ne mozete osjetiti bezbri-
znu sreCu, ne znaci da ne mozete osjetiti zahvalnost ili ljubav.

Dakle, iako je kriza, nije kraj svijeta. I u ovom vremenu treba nadi nadin za osjecati
se ljudski i dobro. Stoga shvatite ovo kao idealno vrijeme za razviti novi hobi ili se
vratiti nekom starom koji ste u nekom trenutku zanemarili. Nadalje, zamijetite da je
0vo0 izvrsno vrijeme za javiti se ljudima koje odavno niste ¢uli. Takoder, ovo je savrSeno
vrijeme za ocistiti prostor u kojem Zivite. Ovo je idealno vrijeme za odmoriti se. Ovo je
uistinu odli¢no vrijeme za pronadi kreativca ili umjetnika u sebi. Iako po mnogocemu
nelijepo, i u ovom se vremenu moze naéi ne$to dobro. Napravite to zbog sebe, olaksaj-
te 1 uljepSajte Zzivot sebi i bliskim ljudima onoliko koliko to mozZete.

Napravite onoliko koliko moZete, ne morate niSta vise od toga: u ovim trenucima
svaka sitnica pomaze.

Pokusajte pronadi neSto dobro u trenutacnoj situaciji.

Sto Vam najvie nedostaje u ovom razdoblju?
Sto ¢ete prvo napraviti kad prode ova kriza?

Ako Vam nedostaju ljudi ili priroda, ako cete se nakon krize najprije naéi s prija-
teljima ili zagrliti nekoga, onda ste upravo osvijestili §to Vam je u Zivotu vazno. Iako
trenuta¢no, osim ograni¢enja fizi¢kih i socijalnih aktivnosti, nemamo moguénost ni
normalno kupovati ili se ukljuditi u milijun aktivnosti za koje smo se do prije nekoliko
tjedana mogli zakleti da su nam apsolutno neophodne, ne ¢ujemo previse Zaljenja na
tu temu. Veéini ljudi trenuta¢no najvise nedostaju vrlo jednostavne, jeftine i temeljne
stvari koje necée nestati ovom krizom i koje ¢e ekonomska kriza malo dotaknuti.

Ovo je idealno vrijeme za osvijestiti §to je to §to Vasem Zivotu daje smisao, §to ga
¢ini boljim i kvalitetnijim. Ovo je savrS§eno vrijeme za prepoznati te stvari i razviti
novi osjecaj zahvalnosti za njih. Sad kad su nam uskraéene, moZemo zamijetiti koliko
su nam vazne. Umjesto tuge ili sjete, sad zbog toga moZemo osjetiti zahvalnost jer te
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stvari nismo trajno izgubili te zbog njih ne moramo Zaliti. Stovise, i sad su nam dostu-
pne, samo u nekoj nestandardnoj formi.

Ovo je vrijeme u kojem se mozemo zapitati §to nam u Zivotu zaista treba, a koje
smo potrebe izmislili ili u koje smo se aktivnosti bezglavo ukljucdili samo zato jer smo
negdje ¢uli ili procitali da su one vazne. Ovo je vrijeme u kojem moZemo sebe pohvaliti
za sve ono hvalevrijedno $to trenuta¢no radimo, koliko god nam se to ponekad ¢inilo
nedovoljno. Budimo ponosi na to §to ostajemo “normalni” dok nam se ¢ini da se sve
oko nas raspada, $to poStujemo mjere koje nam diktiraju novi reZim Zivota, to je i vise
nego dovoljno. Ovo je vrijeme u kojem mozemo nauciti cijeniti ono $to nam je uistinu
vazno i presloZiti zivotne prioritete, $to bi nam moglo biti itekako korisno u buduéno-
sti, narocito ako neki njezini dijelovi ne budu onakvi kakve bismo za sebe Zeljeli.

b. DruZite se (telefonski i virtualno, dakako).

U medijima se stalno ponavlja da je

u ovim vremenima vazno zadrzati soci-

i = _ jalnu distancu. To nije to¢no. Socijalna
b : distanca je pojam koji oznacava stav o
= : ‘ : tome koliko su nam razli¢ite skupine

ljudi bliske ili udaljene, pa tako mo-
zemo pricati o tome koliko drustveno

bliskima dozivljavamo, primjerice, Slo-
vence ili Japance. Socijalna distanca je
stru¢ni, primarno socioloski i psiholos-
ki pojam koji se, valjda u pokusaju da
svi skupa zvuéimo pametnije, u javnosti trenutacno pogre$no koristi.

Drustveni zivot i drugi ljudi iznimno su vazni za zdrav i normalan Zivot svakog po-
jedinca. Ljudi su socijalna bi¢a, drugi nam trebaju i nije normalno biti bez njih. Istrazi-
vanja vrlo jasno pokazuju da su dobri odnosi s drugima temeljni ¢initelj koji doprinosi
subjektivnoj dobrobiti ljudi, puno vise od nekih drugih, primjerice novca. Nije pritom
vazno jeste li ekstrovert ili introvert: svatko ima potrebu za drugima, razlikujemo se
samo s obzirom na preferencije prema veéem ili manjem broju ljudi te, ovom ili onom
nacinu druZenja. Zbog toga nam udaljavanje od ljudi u bilo kakvim uvjetima, a naro-
¢ito ovim kriznim i nesigurnim vremenima, moze ozbiljno odmodi.

U ovim trenucima vazno je odrzati razmak ili fizicku distancu od drugih ljudi te
istovremeno povecavati emocionalnu bliskost. Vise nego ikada, sad je vazno da osta-
nemo bliski s ljudima s kojima smo dosad bili te se mozda ¢ak i pribliZimo onima s
kojima nismo.
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Radite ono Sto drugima ¢ini dobro. Nemojte stigmatizirati.

Kad smo zarobljeni u svojim nelijepim i nefunkcionalnim brigama i mislima, po-
nekad sebi najbolje moZemo pomodi tako da odmaknemo fokus sa sebe i usmjerimo se
na nekog drugog. Na taj nac¢in ne samo da se odmi¢emo od onog §to nam ¢ini loSe nego
i dobivamo priliku vidjeti sebe kao nekog korisnog i vrijednog, $to ¢e nam pomoci da
se osjeCamo bolje. Pomaganje drugima nekad je najbolji naéin kojim mozete pomoci
sebi. A osim toga, korisno je i za drugog.

Ako nemate potrebu i moguénost ili Vas je u ovoj situaciji strah pomagati u smislu
volontiranja, to je skroz u redu. U tom slu¢aju mozda mozete, kad veé idete u trgovinu,
pokupiti par namirnica za umirovljenog susjeda. Ili nazvati nekog za koga znate da se
sa situacijom te$ko nosi.

A mozZete i ne napraviti niSta — ako je to trenuta¢no najviSe Sto mozete, i to je u
redu. U situaciji u kojoj ne smijemo izlaziti van i kontaktirati s drugima briga za sebe
je 1 vide nego dovoljno dobar oblik brige koji mozete pokazati prema drugima. Stogod
radili, osvijestite sve dobro $to napravite i budite ponosni na sebe zbog toga.

Na kraju, spomenimo ovdje jo$ jedan savjet koji smo spomenuli u odlomku Lose
stvari mogu se dogoditi svima. Stigmatizacija odmaZe. U njemu smo spomenuli da se
ovih dana ¢esto moze ¢uti kako ljudi stigmatiziraju oboljele ili osobe u samoizolaciji
te detaljno opisali da se to dogada dijelom zbog nerazumijevanja, a dijelom i zbog nase
potrebe da zadrzimo kontrolu i vieru u pravedan svijet. Ovdje éemo to samo ponoviti:
pomazite drugima, nemojte im odmagati. Nemojte stigmatizirati druge.

Ucite. Rekreirajte se - i fizicki i mentalno. Zabavite se.

Ako sebe dozivljavate kao osobu koja voli
kino, kazaliste ili umjetnost, ali u svakod-
nevnoj strci rijetko nalaze vremena za njih,
sad je idealno vrijeme za Vas. Brojni muze-
ji, kazali$ta i filmske udruge nude virtualne
izloZbe, predstave ili filmove. Iskoristite to:
trenuta¢no Vas od vrhunske izlozbe u Mo-
MA-i, predstave u Hrvatskom narodnom

kazalistu ili filma na Film Mediteranu dijele
doslovno dva ili tri klika miSem. Kliknite.

Osim ovih aktivnosti, odli¢an oblik rekreacije u ovom razdoblju moze biti bavljenje
hobijima, uéenje novih jezika, kuhanje egzoti¢nih jela itd. Smislite nesto $to ¢ée Vas
opustiti i zabaviti te poku$ajte naci neku aktivnost koja ée Vas toliko zaokupiti da éete
zaboraviti na svijet oko sebe. Svatko ima ne$to u ¢emu se moze “izgubiti” i to mu u
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ovom trenutku moZe itekako koristiti. Psiholozi takvo stanje nazivaju flow ili uronje-
nost, i ono ima brojne korisne u¢inke za Vase mentalno, a posljedi¢no i fizi¢ko zdravlje.
Nadite nesto $to ¢e Vas toliko zaokupiti da éete barem na neko vrijeme zaboraviti da
koronavirus uopce postoji, osjecat éete se bolje.

Osim §to se u ovo vrijeme mozete posvetiti zanimljivim mentalnim aktivnostima
i u€enju novih vjestina, ovo nije vrijeme ni za zanemarivanje tjelesne aktivnosti. Na-
ime, internet je prepun snimki na kojima mozete saznati kako vjezbati, online teca-
jeva i grupa za vjezbanje koje se sastaju u realnom vremenu, glazbenih videa na koje
mozete sami plesati. Iskoristite to. Pokrenite se. Mozda ¢ak najbolje sad, prije iduéeg
savjeta: pokrenite se pa tek onda vratite Citanju.

Posvetite se kuénim ljubimcima.

\ R\ Svoje kuéne ljubimce veéina vlasnika s ra-
: zlogom dozivljava kao punopravne ukucane i

V K bliska bi¢a. U pravu su, zivotinje koje volimo
“:'_" vazan su protektivan faktor u svakodnevnom

‘1 zivotu, a naroCito u trenucima krize. Brinite

o se 0 svojim kuénim ljubimcima ovih dana,

—

pazite na njih i igrajte se s njima. Oni su jed-
ni od rijetkih prijatelja koje trenuta¢no moze-
te dodirnuti i zagrliti. Napravite to.
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Vezano i nevezano uz ovu krizu, svi mi imamo i vi$e nego dovoljno iskustava u tome
da smo nesto stvarno stvarno Zeljeli, ali u tome nismo uspjeli jer nismo znali kako
dobro isplanirati ili regulirati svoje ponaSanje. Takoder, dosad nas je Zivot naucio jo$
nesto: samo zato $to nes$to znamo u teoriji, ne znaci da to znamo i primijeniti u praksi.
Kognitivna znanja ne kanaliziraju se automatski u funkcionalnu regulaciju emocija i
ponasanja, putevi tog ucenja su neki drugi. Stoga se nemojte iznenaditi ako se ovih
dana i tjedana, unato¢ tome $to Vam se ¢ini da sve znate i da ste sve dobro isplanirali,
Vasi planovi ne ostvare onako kako ste zamislili. Narocito ako ste i prije imali proble-
ma s provodenjem planova, sad Cete ih vjerojatno imati jo$ i viSe jer ¢e Vas u tome
ometati neugodna stanja koja mozda dozivljavate, a nedostajat e i vanjski poticaji koji
su Vas inace tjerali da ne$to napravite (npr. Sef u susjednom kabinetu).

Ne ocajavajte ako se to i Vama dogada — imajte razumijevanja prema sebi i nastavite
pokusavati. Kada pri¢aju o postavljanju ciljeva, psiholozi vole reéi da se oni trebaju po-
stavljati MUDRO, odnosno tako da budu mjerljivi, uvremenjeni, dostizni, relevantni
i odredeni. Drugim rije¢ima, postavljajte konkretne ciljeve koji su Vam vazni, to¢no
odredite Sto oni ukljucuju, ako treba (a najéescée treba) postavite i podciljeve za koje
Cete se lakSe motivirati te odredite vremenske rokove u kojima éete ih posti¢i. Umjesto
neodredenog velikog, radije postavite nekoliko specifi¢nih manjih ciljeva: nemojte sebi
obedati da Cete tijekom izolacije biti fizi¢ki aktivni, odlucite da éete svako jutro napra-
viti vijezbe istezanja i to u vremenu od 10-10:30h.

Nakon $to ciljeve postavite mudro, pokusSajte ih i ostvariti. Za ostvareno se nagra-
dite. Pratite svoje uspjehe i neuspjehe pa pobolj$ate ono u ¢emu niste pretjerano dobri.
I onda sve ispocetka.

Ovdje treba naglasiti jo$ jedan, i viSe nego vazan, detalj. Iako je ponekad najteZe za-
pocCeti, u ovoj se situaciji lako moZete susresti i s drugim problemom, nemoguénoséu
da zapoceto nastavite ili dovr$ite. Naime, na poéetku pandemije dok nam je sve jo$
uvijek novo, mnogi ¢e se vrlo odgovorno, motivirano, organizirano i optimisti¢no pri-
lagoditi novonastalim uvjetima i na pocetku uistinu raditi sve “kako treba”. Medutim,
pogotovo ako ste na pocetku bili pretjerano entuzijasti¢ni, postoji vjerojatnost da cete
tijekom vremena poceti gubiti motivaciju i imati problema s ustrajanjem u pocetnim
nastojanjima. Kad se to dogodi, osvijestite problem i pokusajte ponovo. Kao $to ste prvi
put u tome uspjeli, uspjet Cete i drugi. Iskustvo imate, znate da mozete.

Ako imate zelju i namjeru truditi se ne izgubiti optimizam te ostati pribrani i orga-
nizirani ovih dana, pa Vam to nekad ne uspije, nema veze. Pokus$ajte ponovo sutradan.
Toc¢nije, poc¢nite ponovo ¢im zamijetite da Vam ne uspijeva. Pokusajte ispocetka, poku-
Sajte malo drugacije, pokusajte malo bolje. Strpljenje i optimizam mogu se uvjezbati,
a emocije nauditi prepoznavati i regulirati.

Pokusajte, $to imate za izgubiti?



Kako pomo¢i
djeci da se
lakSe prilagode
trenutacnoj
situaciji?

N a neki nacin, djeca su mali ljudi: njihove su temeljne potrebe, primjerice one za
sigurno$éu i povezanosti, jednake kao i Vase. Na drugi nacin, djeca su drugaciji
ljudi: neke od njihovih potreba, primjerice one za igrom, puno su izraZenije od Vasih.

Za razliku od Vas koji cijeli Zivot vjezbate zadovoljavanje svojih potreba, djeca u
tome imaju puno manje iskustva. Takoder, u mnogim stvarima ovise o Vama te je Vasa
situacije u kojoj se nalazimo. To ne zna¢i samo naucditi ih kako da ne ugroze svoje
zdravlje, odrze higijenu i po$tuju mjere relevantnih institucija: to je minimum Kkoji
nije dovoljan da biste djeci omoguéili da se uspje$no nose s trenutatnom situacijom.

Nacelno, djeci moZete pomodi na sve one nacine na koje zapravo mozete pomodi i
sebi, uz male prilagodbe u nacinima na koje organizirate pojedine aktivnosti. Pritom
morate zapamtiti da ¢e u ovom trenutku doZivljaji djece u velikoj mjeri ovisiti o Vasim
doZivljajima i pona$anjima te odnosu prema njima. Ne kaZe se uzalud da su djeca kao
spuzve: osim $to jako brzo i uspje$no ude, ona su uistinu i jako osjetljiva na stanja
odraslih i lako preuzimaju nase doZivljaje i ponasanja. Ako ste Vi stalno napeti i upla-
Seni, velika je vjerojatnost da Ce se i dijete uskoro poceti sli¢no osjeéati. Nije vazno $to
Vi pritom govorite, vazno je $to radite i pokazujete. Stoga se, ne samo radi sebe vec¢ i
radi djece, morate truditi dobro nositi sa situacijom, prihvatiti podjednako trenuta¢no
stanje oko sebe i svoja stanja te nauditi tehnike koje ée Vam pomodi da se osjecate bo-
lje. Ako u tome odmah ne uspijete, u redu, ali onda djeci nemojte lagati o svojim sta-
njima i dozivljajima jer ih ona ionako na nekoj razini dozivljavaju i vide. Ako misle da
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im nesto skrivate, lako se moze dogoditi da zakljuce da je istina i gora nego $to stvarno
jest jer, jednako kao i Vi, i ona imaju potrebu razumjeti svijet u kojem Zive.
Razgovarajte stoga s djecom, njima primjerenim jezikom im pojasnite im $to je
koronavirus i pokuSajte pribliziti §to virusi uopée jesu, upozorite ih na to da se zbog
koronavirusa mogu razboljeti te da zbog njega svi trenutaéno moramo malo promije-
niti svakodnevnicu. Objasnite djeci $to i zasto moraju raditi, a u svojim se pojasnje-
njima posebno osvrnite na sve ono §to im mijenja svakodnevicu i ono §to sama mogu
zamijetiti oko sebe. PriCajte s djecom, saslu$ajte ih, odgovorite na sva njihova pitanja,
ohrabrite ih. Svojim im primjerom pokaZite da je u ovoj situaciji u redu osjetiti i zbu-
njenost i tugu i strah, a onda i to da je mogude uspjes$no se nositi s takvim stanjima.

Tri su temeljna elementa na koja trebate obratiti paZnju prilikom pruZanja podrske
djeci u situaciji prouzrokovanoj pandemijom koronavirusne bolesti: osiguravanje sta-
bilne rutine, briga o emocionalnoj dobrobiti djeteta te po$tovanje specifiénih karakte-
ristika djece, §to ukljucuje i osiguravanje prostora za igru i zabavu. U tekstu koji slijedi
navedene su detaljnije smjernice kojima mozete posti¢i ove ciljeve.

1. U kolikoj i kakvoj god se kriznoj situaciji mi danas nalazili, zapamtite da su
djeca i dalje jednaka djeca kao $to su bila prije mjesec dana. Samo zato $to je
situacija postala ozbiljna, ne znaci da su ona ¢udotvorno preko noci sazrela
dovoljno da je razumiju i s njom se nose bez poteskoéa. Dakle, kad s djecom
pri¢ate o trenutac¢noj situaciji ili im naglasavate vaznost pridrzavanja novih
mjera koje su na snazi, nac¢in komunikacije i pojasnjenja prilagodite razvoj-
nom stupnju i osobinama djeteta koje se nalazi pred Vama.

2. Kao i za sebe, u trenutacnoj je situaciji i za dijete najvaznije osigurati osjecaj da
zivot ide dalje i koliko-toliko normalnu svakodnevnicu.

3. Kao i sebi, i djetetu treba stvoriti neku stabilnu i predvidljivu rutinu te stalne
aktivnosti i zadatke uz pomo¢ kojih mogu vratiti osjecaj sigurnosti. Za poce-
tak, to znaci da djetetu trebate osigurati normalnu strukturu dana: vrijeme za
ustajanje, za pranje zubi, dorucak, rucak, popodnevni odmor, veceru, redovito
vrijeme za spavanje. Ako djeca idu u $kolu, vazno je paziti da Skolske aktivno-
sti prate u razdoblju koje je za njih predvideno, i da ih ispunjavaju redovito.
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Takoder, jednako je vazno osigurati im i vrijeme za odmor. Medutim, to nije
sve. Osim predvidive strukture dana, stabilna rutina ukljucuje kontinuitet i
stabilnost u ostalim aktivnostima, primjerice igri, druZzenju, ispunjavanju do-
govorenih obaveza (npr. ¢iSéenje sobe ili pomaganje roditeljima). Takoder, ona
ukljucuje i obiljezavanje nekih posebnih dogadaja koji ée se dogoditi tijekom
pandemije, primjerice rodendana.

. Kao i kod sebe, i kod djeteta je vazno posebnu pozornost obratiti na emocije
koje u ovom razdoblju doZivljavaju te raditi na njima.

. Kao i sebi, i djetetu treba osigurati da se izrazi, da podijeli ono o ¢emu prica i
§to ga mucdi. Pritom je vaZzno zapamtiti da veéini ljudi nije lako razgovarati o
emocijama, pri ¢emu djeci moze biti narocito teSko verbalizirati svoje doZivlja-
je 1 stanja. Stoga je vazno u razgovoru o emocijama ne stati na rijeCima, ve¢ u
njega ukljuditi i bojice, tijelo, plastelin, glazbu, tijesto ili bilo koji drugi materi-
jal koji ¢e djeci omoguditi izraZavanje onoga $to nose u sebi. U tom razgovoru,
u redu je s djetetom podijeliti i svoje emocije, imajudéi pritom na pameti da je
u ovim trenucima mozda najvaznije zadrZati osjeéaj sigurnosti $to je najlakse
napraviti ako ne izgube povjerenje u to da se, unato¢ krizi, i dalje moze pouz-
dati u Vas kao odraslu osobu. Pokazite djetetu da je u redu biti zabrinut ili se
bojati i priznajte mu da se to dogada i Vama i svima drugima (znanje o tome da
nije samo njega strah djetetu moze i koristiti jer u protivnom moze pomisliti
da su strah i tuga koje ono osjeéa znak da je slabiji od drugih ili da s njim ne-
§to ne valja, Sto moZe negativno utjecati na njegovu sliku o sebi), a zatim mu
pokazite kako se nositi s ovakvim dozivljajima jednom kad se oni pojave.

. Osim u prepoznavanju i prihvaéanju svojih dozivljaja i stanja, djetetu treba po-
modi i u njihovoj regulaciji. To moZete napraviti tako da mu pokazete kako da
proradi svoju emociju, primjerice kako da odtuguje, da se oprosti s ne¢im $to
gubi ili da izbaci svoju ljutnju. Takoder, dijete trebate nauditi kako da se utjesi,
primjerice trazenjem pomod¢i drugih ili kontaktom s ne¢im poznatim $to voli,
mozda omiljenom pliSanom zivotinjom. Uz to, dijete mozete pouciti i kako
da tijelom “odradi” emociju, primjerice da poja¢anom tjelesnom aktivnoséu
(npr. plesom) izbaci viSak adrenalina i stresa ili da opuStanjem tijela izregulira
snazne emocije koje ga preplavljuju.

. Kao i sebi, i djetetu je vazno osigurati virtualni kontakt s drugim bliskim ljudi-
ma ili prijateljima.

. KaoiVama, i djetetu treba fizicka aktivnost. Zapravo, djetetu fizicke aktivnosti
treba znatno viSe nego Vama jer djeca svijet doZivljavaju cijelim tijelom puno
viSe nego mi.
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9. Kao i Vi, i dijete se treba opustiti. To je vazno za njegovu fizi¢ku, ali i, kao $to
smo ranije naveli, emocionalnu dobrobit. U tome mu mozete pomodi brojnim
za dijete prilagodenim vjeZbama disanja, vjezbicama i aktivnostima za tije-
lo ¢iji opis moZete pronaéi na internetu (oponasanje zivotinja, “sladoled koji
se topi na suncu”) te razli¢itim mentalnim i kreativnim zadacima (crtanjem,
mozgalicama, izradivanjem ukrasa).

10. Puno viSe nego Vama, puno viSe nego inace, djetetu u ovom trenutku treba
IGRA, jednim dijelom i zato jer je upravo ona znak normalne svakodnevnice.
Pritom treba naglasiti da je djeci igra beskrajno vazna jer potice njihov cjelo-
viti, podjednako kognitivni, motoric¢ki i socioemocionalni razvoj. Primjerice,
igra kod djece potice razvoj pamcéenja, jezi¢nih kompetencija, sposobnost re-
prezentiranja predmeta i aktivnosti, razvoj apstraktnog misljenja, sposobnost
rjeSavanja problema, kreativnost, sposobnost razumijevanja drugih itd. Pritom
osiguravanje uvjeta za igru od Vas ne zahtijeva preveliki napor jer je potreba
za igrom kod djece prirodna te ¢e se ona i sama dobro snaéi u njoj. Djeci za
igru ne treba puno: nije im potrebno ni drustvo, ni igracka, ni posebna uputa.
Stoga vrlo ¢esto zadaéa roditelja nije preteska jer je, iako svojim uputama i ide-
jama mogu potaknuti kvalitetniju ili “bolju” igru, ¢esto dovoljno da samo ne
ometaju ili njezno podrze ono $to djeca sama zapoc¢nu. Pritom treba naglasiti
i sljedece: iako se djeca i samostalno mogu lijepo igrati, zajednicka igra zna-
¢ajno doprinosi socioemocionalnom razvoju djece te omogucuje povezivanje s
drugim sudionicima igre. Priklju¢ivanjem djetetu u igri mozete stvoriti priliku
za dodatno povezivanje s njim, kao i sebi stvoriti priliku za zabavu i opus$tanje.
Stoga dajte djeci da se igraju. Igrajte se i Vi s njima. Ako ne znate kako, slije-
dite njihov primjer i vodstvo.



Sto ako se
razbolim ili
zavrSim u
samoizolaciji?

ovom trenutku svijetom hara COVID-19 za koji jo§ uvijek ne postoji cjepivo.
Neki ljudi ¢e se njime zaraziti. Mozda ¢ak i netko od nas. Mozda upravo Vi.

Ako se zarazite koronavirusom, lijeéit Cete se.

Ako se zarazite koronavirusom, pokusajte se Sto prije izlijeciti. Vjerojatnost za opo-
ravak je na Va$oj strani.

Ako Vam gornje recenice izazivaju osjecaj stresa, zamislite tek sto oboljelima iza-
ziva vijest da su “korona-pozitivni”! Sjetite se toga svi vi koji bolest nemate i necete
dobiti.

Nazalost, uistinu postoji vijerojatnost da ¢e bilo tko od nas oboljeti jer, kao §to smo
ranije napisali, loSe stvari mogu se i nama dogoditi. Bolesti se ne dogadaju nekom
drugom.

Ako se zarazite koronavirusom, osim zdravstvenih tes$koéa o kojima svakodnevno
dovoljno slusate u medijima, moZete oCekivati i odredene psiholoske senzacije i tes-
koce. Prvo $to ¢e Vam se dogoditi nakon pocetnog Soka i nevjerice bit ¢e intenzivni
osjeéaji tuge i zaljenja, straha, a nazalost, vrlo vierojatno, i pojava osjeéaja krivnje i sra-
ma. Kao i kod drugih bolesti, kod nekih ¢ée se ljudi pojaviti i ljutnja. Brojna psiholoska
istrazivanja pokazuju da se kod oboljelih od razli¢itih oboljenja vrlo ¢esto pojavljuju
upravo osjecaji krivnje i srama koji opéenito, a narocito u kontekstu bolesti, radi puno,
puno vise Stete nego koristi.

U slucaju zaraze koronavirusom, ove ¢e se emocije vrlo vjerojatno razviti kod puno
oboljelih i kod osoba koje se nalaze u samoizolaciji jer stalno oko sebe slusamo upute
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da ostanemo doma i izjave da ¢e upravo naSe ponaSanje odrediti tijek zaraze. Stalno
nas podsjecaju da je nasSe zdravlje i zdravlje nasih bliZznjih u nasim rukama. Iako ta-
kve izjave pomazu uvjeriti ljude da slijede propisane mjere i daju im odredeni osjecaj
kontrole nad situacijom koji moze imati pozitivne ucinke, u situaciji kad netko oboli
od ove bolesti, one mogu imati dosta neugodne psiholoske posljedice. Budite spremni
na njih.

Nitko ne zasluZuje bolesti. Nitko.

Nitko ne trazi bolest, ¢ak ni onda kad unato¢ upozorenjima ne odustaje od ponasa-
nja koja se mogu smatrati riziénima. Zbog nedovoljne informiranosti, utjecaja emoci-
ja, navika, nepaznje i drugih razloga, ponekad biramo ponasanja koja nisu najbolja za
nas. To ne znacdi da zelimo ozlijediti sebe ili druge. Vrlo Cesto tim ponasanjima zelimo
pokusati zadovoljiti neku drugu potrebu, $to je opisano u odlomku Lose stvari mogu se
dogoditi svima. Stigmatizacija odmaZe. Primjerice, ¢esto ¢ujemo da je pusenje jedan od
glavnih uzroka raka pluéa. Pusaci ne puse jer zele dobiti rak pluca. Biraju zapaliti ciga-
retu jer joj ne mogu odoljeti, iz navike, da se smire ili zato jer im ona iz nekog drugog
razloga treba. Ako su izabrali cigaretu, ne znaci da Zele ili biraju bolest. Tako je u ovom
slucaju, tako je i kod koronavirusa. Ako se razbolite ili zavrSite u samoizolaciji, ne
znaci da ste krivi za svoju bolest. Zbog nepaZnje, automatske reakcije, stresa, slucaja
ili loseg odabira ponasanja dogodilo se to da ste se zarazili. Ako ste i birali ponasanje
koje je dovelo do bolesti, niste odabrali ishod tog ponaSanja.

Bez obzira na to $to se dogodilo, ovo nije trenutak za krivnju i sram, veé brigu o
sebi. Kao $to znate, lakSe se dobro brinuti o nekom koga volite nego o nekome kome
nesto zamjeravate ili ga za ne$to okrivljavate. To vrijedi podjednako za brigu o drugima
kao i za brigu o sebi. Ako kojim slu¢ajem smatrate da ste svojim ponaSanjem sebe
doveli u situaciju da ste se zarazili, oprostite si. Naucite nesto iz toga i primijenite kod
idude sezone gripe. Ako i jeste pogrijesili u jednom trenutku u jednom od puno dana
ove ludnice u kojoj Zivite, oprostite si. Ako ste i pogrijesili, ve¢ ste i viSe nego dovoljno
kaznjeni za svoju pogresku. Daljnji samoprijekori nisu potrebni. Ako ste pogrijesili,
priznajte pogresSku, shvatite da ste samo ¢ovjek, shvatite da je u trenucima stresa i
panike te$ko racionalno se ponas$ati, oprostite si i krenite dalje. Ako ste se opetovano
ponasali neodgovorno, priznajte to sebi pa iduéi put napravite bolje. A ako ste sve na-
pravili upravo onako kako treba, e tek tad nema razloga za krivnju i sram.

Bez obzira na to kako se sami postavite prema svojoj bolesti, neéete moci sprijeciti
to da drugi ljudi formiraju svoje stavove o njoj. Kao $to ¢itamo u medijima, ti su stavo-
vi u slucaju oboljelih od koronavirusa ponekad negativni. Ako se to dogodi i Vama, ne
ljutite se na ljude koji Vas osuduju i stigmatiziraju. Njihove ¢e Vas reakcije povrijediti, i
to trebate, kao i sve drugo, sebi priznati i otugovati. Ali, ne dajte da Vas one diraju vise
nego $to apsolutno moraju. Sjetite se onoga $to smo napisali u uvodnim poglavljima,



sjetite se ¢injenice da njihove osude dijelom reflektiraju njihove strahove, a ne samo
Va$a ponasanja. Umjesto da razmi$ljate previSe o tim osobama, u ovom trenutku se
usmjerite na druge dvije stvari: svoje zdravlje i ljude koji su i dalje uz Vas!

Prepoznajte ljude koji Vas ne osuduju, a narocito one koji unatoc¢ bolesti ostaju uz
Vas! To su ljudi kojima je do Vas doista stalo, to su ljudi koje éete Vi Zeljeti kraj sebe
kad sve ovo prode. Budite zahvalni na njima.

Bilo kako bilo, ako saznate da ste zarazeni ili da morate u samoizolaciju, usmjerite
se na sadasnji trenutak i ozdravljenje. To nije vrijeme za ruminaciju, odnosno stalno
vraéanje na ono $to se dogodilo (vjerojatno trenutak zaraze), razmisljanje o tome zasto
se dogodilo ili kako ste mogli napraviti ovo ili zaboravili napraviti ono, ili bilo koji
drugi oblik pretjerane analize onoga $to se dogodilo, jer takve misli samo produbljuju
ionako loSe emocije koje vjerojatno doZivljavate. To nije vrijeme za okrivljavanje. To
nije vrijeme za paniku i katastrofiziranje.

Ako saznate da ste zaraZeni i da morate u samoizolaciju, to je trenutak da se zapi-
tate gdje mozete pronaci pomo¢ i kako mozete sami sebi olaksati razdoblje koje dolazi.
U medijima ste do sada imali dovoljno prilika proditati da su Sanse za oporavak jako,
jako velike. Imate dovoljno razloga u to vjerovati. PotraZite pomo¢ lije¢nika i slijedi-
te upute. U tome ustrajte ¢ak i ako nakon trazenja pomodi osjetite dodatan stres ili
tjeskobu koji se mogu pojaviti zbog vrlo specifiénih uvjeta u kojima se ta pomo¢ ovih
dana pruza. Naime, zbog visoke opasnosti od zaraze, medicinsku pomo¢ danas pruzaju
zdravstveni djelatnici obuceni u posebna zastitna odijela koja na prvi pogled lako mogu
izazvati osjecaj straha i paranoje ¢ak i kod slucajnog prolaznika, a kamoli oboljele oso-
be kojoj dodatni podsjetnici na ozbiljnost zaraze najmanje trebaju. Prepoznajte zna-
kove dodatne nelagode zbog neprirodnih uvjeta lijecenja ¢im se pojave pa ih pokusajte
izregulirati onako kako smo opisali u prethodnim odlomcima. U redu je ako u tome u
potpunosti ne uspijete, ali onda ostanite svjesni razloga zbog kojih su se ovi dozZivljaji
pojavili jer ih u suprotnom mozete pogre$no pripisati bolesti te interpretirati kao simp-
tom pogorSanja zdravstvenog stanja. Osim sebe, zastitite i ljude oko sebe. Aktivno se
usmjerite na svoju bolest, takva vrsta noSenja ima pozitivne u¢inke na ishode lijecenja.
TraZite socijalnu potporu, odnosno podrsku ljudi koje volite. Pojadajte se. Isplacite ako
treba. LijeCite simptome. Budite strpljivi. I to ¢e pro¢.



I ovo ¢e proci

A 4
Zivirno u izazovnim i nesigurnim vremenima koja kod veéine nas izazivaju neu-

godne emocije, nefunkcionalne misli, a ponekad mozda i Stetna ponaSanja. Strah
nas je virusa koji cirkulira medu nama i nesigurne buduénosti koju nosi ne samo
zdravstvena kriza ve¢ i drustvene i ekonomske promjene koje ¢e ona prouzroditi. TeSko
je nositi se s trenutaénom situacijom koja se, zbog tih osobitosti, lako moZe nazvati
kriznom. Izrazito je nelagodno stalno se osjeéati fizi¢ki, psiholoski i egzistencijalno
ugrozeno ili Zivjeti dan po dan kako smo danas prisiljeni.

Trenutacéno nam je svima te$ko. Svatko od nas sebi i ljudima oko sebe trenutac¢nu
situaciju moZe pokusati olaksati. Rije$iti je ne moZemo: nitko ne moZe ¢arobno isko-
rijeniti virus niti ponuditi rjeSenje za sve ekonomske probleme. Zapitajte se onda $to
mozete napraviti pa to i ucinite.

Ako radite na poslu koji doprinosi rjeSavanju trenutacne krize, napravite ga odgo-
vorno i kvalitetno radi dobrobiti svih nas. Ako radite neki posao koji trenuta¢no nije
u fokusu interesa, odradite ga profesionalno i kvalitetno radi svoje i dobrobiti svih
kojih se on ti¢e, a posredno mozda, na ovaj ili onaj nacin, i svih nas. U svakodnevnom
zivotu pazite na sebe i ljude oko sebe. Ako imate kapaciteta, pomozite i Sire. Ako ta-
kvih kapaciteta nemate, nemojte to raditi: nikome necete pomodi time $to se izlozite
nefemu za $to niste spremni. Nemojte se usporedivati s drugima. Cijenite i pljescite
medicinarima i drugim ljudima “na prvoj crti”, ali zamijetite i poStujte i strpljenje i
napore koje Vi i ljudi oko Vas u svakom trenutku ulaZete u teskoj situaciji u kojoj smo
se nasli. Ovisno o okolnostima u kojima se to dogada, sjediti u stanu i ne raditi nista
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moze biti ili zasluZeni odmor ili skoro pa neizdrZiva situacija. Trenuta¢no nitko od nas
nije na odmoru.

Brinite se o sebi ovih dana. Jedite zdravo, vjezbajte, ostanite u kontaktu s ljudima
koje volite, rekreirajte se, osjetite da ste nekome ili zbog necega korisni. Radite ono
§to Vam ¢ini dobro te poku$ajte osigurati uvjete u kojima cete lakse dozivjeti ugodne
emocije. Osvijestite na ¢emu u ovim vremenima mozete biti zahvalni, sjetite se zbog
Cega volite ljude koje volite, ne zaboravite se na8aliti kad god za to dobijete priliku.
Pokusajte pronaéi nesto dobro u ovoj situaciji, pomoci ¢e Vam. Ponasajte se odgovorno
i na taj nacin zasStitite sebe i druge, a zatim sebi Cestitajte zbog toga.

Budite strpljivi i njezni prema sebi i ljudima oko sebe. Ne osudujte svoje i tude
neprimjerene reakcije ni “iracionalna” pona$anja. Reagirajte na neodgovorna po-
nasanja, ali nemojte stigmatizirati oboljele ni osobe koje se nalaze u samoizolaciji.
Na kraju, ne zaboravite da nijedna kriza ne mijenja ¢injenicu da za odredene vrste
neprimjerenih ponasanja treba imati nultu toleranciju: iako je ofekivano da ée u
trenuta¢nim okolnostima puno ljudi ¢es$ée ulaziti u nesuglasice, pa ¢ak i sukobe s
drugima, to ne moze opravdati pojavu ili eskalaciju bilo kakvog nasilja ili zlostavlja-
nja. Ako znate da se ono negdje dogada, reagirajte. Ako se dogada Vama, potraZite
pomo¢.

Pomo¢ potrazite i ako se teSko nosite s trenuta¢nom situacijom ili ako Vas pre-
plavljuju neugodne emocije. Nazivanje telefonskih linija za pruzanje psiholoske po-
modi tijekom trenutacne krizne situacije znak je mentalnog zdravlja, a ne mentalne
bolesti.

Izbjegavajte stalne podsjetnike na to da zivite u kriznim vremenima: dajte si vre-
mena za predah od uznemirujudéih vijesti, trudite se Zivjeti §to sli¢nije onome $to inace
smatrate normalnim. To ¢e Vam pomodi da uistinu i ostanete “normalni” tijekom ovog
razdoblja, koliko god ono potrajalo.

TIako se to ponekad ne ¢ini tako, ovo razdoblje nece trajati vje¢no: kao i sve drugo,
i ono ée proéi. Sto ée doéi, nitko ne zna, rijetki mogu zamisliti. Bez obzira na to $to
zaista bude, morat ¢emo se nositi s time te je stoga vazno da iz sada$nje situaci-
je izadete Sto zdraviji, i fizi¢ki i mentalno, te da ovo vrijeme iskoristite §to bolje,
primjerice za povezivanje s ljudima koje volite, novo uéenje, odradivanje zaostalih
zadataka te zabavu i razbibrigu. Takoder, nemojte zaboraviti da, iako Vam se to
trenutacno vjerojatno tako ne ¢ini, teske situacije s kojima se u zivotu suofavamo
dugoro¢no mogu imati i pozitivne posljedice. Dakako, samo na temelju iskustva
Domovinskog rata dobro smo mogli nauditi da jako stresni i traumatski dogadaji
nerijetko mogu rezultirati negativnim dozivljajima i stanjima. Ali, to je samo jedna
strana medalje. Kao §to smo ranije objasnili, uspje$no suoc¢avanje sa zivotnim pro-
blemima omogucéuje nam i unaprjedenje vlastitih kapaciteta za noSenje sa stresnim
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situacijama, tzv. psiholosku otpornost koja ¢e Vam biti od koristi u buduénosti.
Takoder, psiholozi osim pojma postiraumatski stres o kojem smo jako puno slu-
$ali u kontekstu Domovinskog rata, poznaju i pojam posttraumatskog rasta, koji
oznacava povecanje otpornosti na traume i razvoj nove i funkcionalnije Zivotne
perspektive i nac¢ina funkcioniranja. Prihvadanje trenutaéne situacije uistinu nam
moze biti poticaj za razvoj nasih pozitivnih osobina i snaga, promjenu slike o sebi,
unaprjedivanje odnosa s ljudima koje volimo, promjenu Zivotnih prioriteta i pro-
nalazak smisla u vlastitom postojanju. Ono moze pruziti priliku svakome od nas
pojedinacno i nasem drustvu u cjelini da iz trenutaéne krizne situacije izademo kao
bolji i kvalitetniji ljudi te snaznija i solidarnija zajednica. “Odradite” stoga trenutac-
nu izvanrednu situaciju u zemlji i cijelom svijetu na nacin da iz nje ne$to naucite i
kraj tunela docekate postojani i ¢vrsti, spremni za izazove koje ¢e daljnja buduénost
donijeti te puni znatizelje za vidjeti kakav ¢emo to novi svijet nakon ove svjetske
krize svi skupa pomodi izgraditi.
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Adrese na kojima moZete pronaci
dodatnu pomoc€ i podrSku

Hrvatski Crveni kriz: psihosocijalna podrska za osobe u samoizolaciji ili karanteni
svakim danom od 0-24 h (telefonske brojeve po Zupanijama pronadite na mreznoj
stranici http://www.psiholoska-komora.hr/1238)

Psiholoska pomoc¢ oglasena na stranici koronavirus.hr: psiholoska pomo¢ u situ-
aciji koronakrize (tel. 099 52 70 126, 099 52 70 127)

Nastavni zavod za javno zdravstvo “Dr. Andrija Stampar”: psihologka pomo¢ u
situaciji koronakrize i potresa u Zagrebu svakim danom od 8-20 h (tel. 01 6468
334,01 6468 335,01 6468 337,01 6468 338, 01 2991 356, 01 4696 276, 01 4696
107, 01 4696 297)

Hrvatska psiholo$ka komora je u suradnji s Hrvatskim psiholo$kim drustvom i
zupanijskim drustvima psihologa u ozujku uspostavila MreZu telefonskih linija
HPK-a i HPD-a na podrucju Republike Hrvatske. Od 25 telefonskih linija, koje su
24 sata dostupne gradanima, pet je linija namijenjeno Gradu Zagrebu i Zagrebackoj
zupaniji, dvije Vukovarsko-srijemskoj te po jedna telefonska linija svakoj od pre-
ostalih zupanija. U dezurstva na telefonskim linijama ukljuceno je 160 psihologa
koji daruju sebe i svoju stru¢nost kako bi pomogli gradanima u prilagodavanju na
nove zivotne okolnosti. U mjesec dana pomo¢ psihologa zatrazilo je 900 gradana.
Aktivnost Hrvatske psiholoske komore i psihologa u sprje¢avanju $irenja epidemije
i ublaZavanju psihickih posljedica krize izazvane koronavirusom prepoznata je u
drustvu, pa tako ¢lanska iskaznica HPK-a omogucava slobodno kretanje psihologa
na podru¢ju RH (sluzi kao e-propusnica), a na usluge telefonskog savjetovanja psi-
hologa na Mrezi telefonskih linija HPK-a i HPD-a upuduje i prvi digitalni asistent
Andrija, sluzbene stranice HZJZ-a, Grada Zagreba i mreZne stranice drugih rele-
vantnih institucija u borbi protiv koronavirusa.

Brojne savjete i preporuke gradanima te intervjue koji su s psiholozima objavljeni
u medijima Hrvatska psiholoska komora objedinjuje i objavljuje u priru¢niku Koro-
navirus i mentalno zdravlje: psiholoski aspekti, savjeti i preporuke, koji je svim za-
interesiranim gradanima dostupan u online izdanju na www.psiholoska-komora.hr
Pozivni centar za pitanja vezana uz koronavirus: pomoc¢ vezana uz opcenita pi-
tanja o koronavirusu (ne nudi psiholosku podrsku) svakim danom od 7-22 h (tel.
113)

Dodatne institucije koje nude telefonsko savjetovanje uglavnom su regionalno spe-
cifi¢ne, pa samostalno provjerite postoje Ii one u Vasem gradu ili Zupaniji (npr. u
nekim Zupanijama dodatne linije za savjetovanje nude gradska psiholoska drustva,
klinicki bolni¢ki centri ili nezavisni centri za savjetovanje). Znajte i da psiholoska
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drustva, osim telefonskog savjetovanja, putem interneta nude i pisane materijale te
vodene aktivnosti koje mogu pomodi u ovom razdoblju.

Hrvatska psiholo$ka komora: edukativni materijali sa savjetima za noSenje s tre-
nuta¢nom situacijom (http:/www.psiholoska-komora.hr/1240)

Zagrebacko psiholosko drustvo: edukativni tekstovi sa savjetima te aktivnosti
koje olakSavaju noSenje s trenutaénom situacijom (https:/zgpd.hr/ i https:/www.
facebook.com/zagrebackopsiholoskodrustvo/). Ako zivite van Zagreba, samostalno
potrazite nudi li psiholosko drustva u Vasem gradu neki oblik podrske tijekom
pandemije. U ovom je dokumentu izdvojeno Zagrebacko psiholosko drustvo zbog
kontinuiranih aktivnosti i sustavnog pristupa problematici pandemije, ali ono nije
jedino koje se pojacano aktiviralo tijekom ovog razdoblja. Samostalno potraZite
aktivnosti i drugih psiholoskih drustava.

Ucenje srcem: informacije o podrzavanju i poticanju emocionalnog razvoja kod
djece ¢ije posljednje objave nude korisne savjete za organizaciju dje¢jih aktivnosti
i pruzanje potpore djeci u situacijama poput ove u kojoj se trenutac¢no nalazimo
(https://www.facebook.com/ucenjesrcem/)

Anxiety and Depression Association of America: korisne informacije i savjeti za
nosenje s krizom uzrokovanom pandemijom koronavirusa (https:/adaa.org/fin-
ding-help/coronavirus-anxiety-helpful-resources)

Anxiety and Depression Association of America: korisne informacije i savjeti za
nos$enje s krizom uzrokovanom pandemijom koronavirusa (https://adaa.org/fin-
ding-help/coronavirus-anxiety-helpful-resources)
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Zanimljive i korisne poveznice za ucenje i rekreaciju

Kultura, znanost i umjetnost

Ministarstvo kulture nudi vrlo pregledan i iscrpan popis audiovizualnih, glazbe-
no-scenskih, muzejskih i izlozbenih te knjiZzevnih sadrzaja dostupnih online:

https://www.min-kulture.hr/default.aspx?id=24303 &fbclid=IwAROsrUFyAoaW-
2CmkG1SA7LUIK3YIOP3GS1pd0UjOfVb7RQssOIxfbTDEfuQ

Nacionalna i sveu¢ili$na knjiZnica u Zagrebu nudi svoje digitalne zbirke:
https://digitalna.nsk.hr/pb/

Arts and culture nudi poveznice na virtualna sadrzaje svjetskih muzeja i galerija:

https://artsandculture.google.com/partner?hl=en

Classic fM nudi popis mreznih stranica na kojima mozete pronaci koncerte kla-
si¢ne glazbe:

https://www.classicfm.com/music-news/live-streamed-classical-music-concerts-co-
ronavirus/

Open culture nudi besplatne online sadrzaje na engleskom jezici (npr. zvu¢ne knji-
ge, teCajevi, videozapisi, lekcije za uCenje stranih jezika, itd.):

http://www.openculture.com/
BEK nudi besplatne elektronic¢ke knjige:
https://elektronickeknjige.com/bek/

Edukacija

TED nudi zanimljiva predavanja o razli¢itim temama:

https://www.ted.com/playlists/738/staying in geek out

190 svjetskih sveucilista nudi vise stotina besplatnih online tecajeva:

https://www.classcentral.com

Poveznice na web stranice koje nude pomo¢ u organizaciji online nastave:
https://docs.google.com/document/d/13iPcj6w-DWdMYImwOw]ljwhEHTjQ-
cVsaCJdD-31yE I/edit?fbclid=IwARO 9ZWADsmWqtYpJLpK20OMugie-
COrhmzX6hDXpK tV17HNPk9I2NeEfSe4

......

Coursera nudi online te€ajeve iz najrazliditijih podrudja:

https://www.coursera.org/
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» Duolingo nudi besplatno ucenje stranih jezika:

https://www.duolingo.com/

b NASA nudi virtualni trening za buduée mlade astronaute:

https://www.nasa.gov/stem

Rekreacija i opusStanje

) Monterey Bay Aquarium nudi priliku za opustanje uz svijet Zivotinja:
https://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams

D Arts and culture nudi priliku za opu$tanje uz svijet neZive prirode:
https://artsandculture.withgoogle.com/en-us/national-parks-service/

b Medical joga centar nudi besplatne online satove joge na hrvatskom jeziku:
https://www.youtube.com/channel/UCQuD-LGeiGFZeHViYZLTyGA

b CorePower Yoga nudi besplatne online satove joge na engleskom jeziku:
https://www.corepoweryogaondemand.com/keep-up-your-practice

) Fitness blender nudi vodeno online vjezbanje:
https://www.youtube.com/user/FitnessBlender

b Posljednje utociste nudi 80s party mix (koristiti samo u slu¢aju krajnje nuzde ©):

https://www.youtube.com/watch?v=FGINrQYXjLU&list=PLccln6c7DMMcvS-
Gi2PBL1AgOKS80bl2BVz

Ostalo pronadite sami!
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