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Kako zastititi mentalno zdravlje u vrijeme ove
zdravstvene krize?

U razdoblju smo intenzivnog stresa i zabrinutosti za vlastito zdravlje i zdravlje naSih bliZnjih.
Trenutna situacija utjeCe na sve aspekte naSih Zivota. Sa svih strana nas svakodnevno
bombardiraju informacijama o broju zaraZenih, umrlih, nestaSici namirnica, otkazuju se javna
dogadanja, zatvorili su se vrti¢i i Skole, tko god moZe radi od kuce, socijalni kontakti su
svedeni na minimum. Glavna poruka koja se Siri druStvenim mreZama je #ostanidoma
odnosno preporuka da se ne izlazi iz kuce ukoliko nije nuZno, a pogotovo ako sumnjamo da
smo zaraZeni ili spadamo u rizi¢nu skupinu. Kako u ovim vremenima nesigurnosti i straha
pronaci pravu mjeru izmedu nemara i panike? Kako biti dovoljno oprezan, ali ne postati
paranoican? Kako zadrZati zdrav razum kad su nam temeljne potrebe dovedene u pitanje?

Trenutna situacija nas tjera na razmiSljanje i preispitivanje nekih temeljnih vrijednosti.
Podsjeca nas kako nemamo potpunu kontrolu nad prirodom i dogadanjima. Isto tako nas
usmjerava da razmisljamo i da preuzmemo odgovornost nad svime Sto moZemo kontrolirati.
Ovakve krize nas usmjeravaju na red i poslusnost, poStivanje pravila i mijenjanje ponaSanja
koja u ovom trenutku nisu u¢inkovita. Culi smo za izraze poput 'U svakom zlu neko dobro’,
'Nije svako zlo za zIo' ili 'Svaka medalja ima dvije strane' i dr. Koji su to pozitivni aspekti ove
situacije i kako se ponaSati i ostati pribran u ovim trenutcima krize, procitajte u nastavku
teksta.



OSIM HIGIJENE, VODITI RACUNA O MENTALNOM ZDRAVLJU

Citav svijet je vise nego ikada povezan.
Italija i druge zemlje u riziku su nam jako
blizu. Dnevno primamo vijesti i moZemo
uciti na tudim propustima ili teSkim
iskustvima. Strucnjaci nam govore, a i
vlastita intuicija da je sada kljucna
disciplina, sluSati upute i strogo ih se
pridrZzavati ako Zelimo biti odgovorni za
sebe i svoje te druge ljude u okruZenju.
Stoga sada, bez panike, razumno i u
potpunoj disciplini gradani trebaju sagledati

situaciju. #Ostatidoma i jest najbolja preporuka. Ova preporuka daje nam mogucnost
djelovanja — socijalno se izolirati! 1 to je najbolje Sto moZemo raditi u narednom periodu te
tako postici kontrolu nad svojim ponaSanjem pa onda i nad Sirenjem virusa. Evo $to nam
svjetski strucnjaci u podru¢ju mentalnog zdravlja joS savjetuju u ovom kriznom trenutku kako
bismo sacuvali naSe mentalno zdravlje.

1. PROVJERENI IZVORI INFORMACIJA

U medijima
i na druStvenim mreZama Cesto nailazimo na senzacionalistiCke naslove i neprovjerene
informacije o korona virusu i razli¢itim teorijama zavjere kao i informacijama koje mogu
povecati osjecaj nesigurnosti i straha te medu ljudima stvoriti paniku. U ovakvim kriznim
situacijama vazno je biti upucen i obavijeSten, no imati prave i provjerene informacije, biti
odgovoran i pridrZavati se uputa strucnjaka te ostati smiren i racionalan. Stoga je preporuka
Sto manje Citati i sluSati o virusu, broju oboljelih i druge informacije koje vas nece zastititi od
moguce zaraze, a mogu u vama pojacati strah i osje¢aj nesigurnosti. NesluZbene vijesti,



prekomjerna izloZenost televiziji i drugim medijima mogu povecati stanje straha. Istodobno je
vazno da pratite upute koje su objavljene u relevantnim medijima te se pridrZavate preporuka
nadleZnih institucija. Prava strategija je na pola puta: ne minimizirati odnosno ignorirati sve
informacije, ali takoder, ne alarmirati kako bi se izbjeglo Sirenje panike. MoZete si npr.
ogranicCiti period u danu tijekom kojeg Cete se informirati. Najnovije provjerene informacije o
korona virusu COVID-19 mozZete dobiti na web stranicama Hrvatskog zavoda za javno
zdravstvo www.hzjz.hr gdje se nalazi i broj telefona na koji se moZete obratiti ukoliko imate
odredena pitanja i nedoumice. Lokalne informacije moZete pronaci na web stranicama Zavoda
za javno zdravstvo Istarske Zupanije (https://www.zzjziz.hr/index.php?id=2) i StoZera civilne
zaStite Istarske Zupanije (http://www.istra-istria.hr/index.php?id=2742) kao i na stranicama
Grada Poreca — Parenzo (http://www.porec.hr/) vezano uz poduzete lokalne mjere i
preporuke.

2. U STRESU STRAH JE ZASTITAN, NO - NEMA MJESTA PANICI,
PANIKA NAM STETI!

Velika je razlika izmedu straha i panike. Emocija straha ima evolucijsku funkciju da nas
zaStiti i pripremi na potencijalnu opasnost ili ugrozu. Iako neugodna, strah je normalna
emocija i pomaze nam da se pripremimo i zaStitimo od moguce opasnosti, da saCuvamo
vlastiti Zivot i zdravlje. Medutim panika predstavlja poremeceni, pretjerani strah, puno vec¢i no
Sto sama situacija zahtijeva. Za razliku od straha, panika je zarazna, preplavljujuca te umjesto
da kvalitetno pripremi na$ racionalni mozak na akciju, ona upravo suprotno, poremeti
percepciju i zdrav razum te pokrene pretjerane, neadekvatne, poremecene pa Cak i sumanute
akcije i ponaSanja. Panika nas moZe paralizirati i onemoguciti pravilno djelovanje po
uputama. Ujedno, prevelik strah i konstantno bivanje u stanju pripravnosti je izuzetno stresno

mentalno zdravlje. Stres tijekom izbijanja zarazne bolesti moZe ukljucivati:

- strah i brigu za vlastito zdravlje i zdravlje svojih najmilijih,
- promjene u nacinu spavanja ili prehrambenim navikama,

- poteSkoce sa spavanjem ili koncentracijom,

- pogorsanje kroni¢nih zdravstvenih problema

- povecanu upotrebu alkohola, duhana ili drugih droga

Nasuprot panici, postoji i problem sa slicnim negativnim posljedicama, a to je potpuno
negiranje straha ili tzv. potpuna neustrasivost, nemar, negacija situacije odnosno umanjivanje
opasnosti. Tzv. neustraSivi ljudi ponaSaju se neodgovorno, riskiraju, ugroZavaju sebe i druge u
situaciji kada je potrebno biti oprezan i odgovoran. U ovoj trenutnoj krizi neustraSivi su
opasni, ne trebaju nam neustraSivi! Zato je vazno da svi neustraSivi osvijeste taj vlastiti
obrambeni mehanizam neustraSivosti ili da im mi ukaZemo i kaZemo kako g aprepoznajemo i
kako taj obrazac ponaSanje ne podrZavamo te tako utjecati da tkz. ,,neustraSivi“ prebace svoju
neustrasivost u odgovornost.

U kriznim situacijama vazno je ostati smiren, no i odgovoran, biti dobro informiran i
racionalan u odlukama. Odluke koje donosimo u stanju panike su iracionalne, s ljudima u
panici lako se manipulira, u panici smo jedni drugima spremni uciniti zlo i nanijeti Stetu s
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dugorocnim posljedicama te stvoriti probleme tamo gdje ih nema, umjesto da vidimo rjeSenja
tamo gdje ih ima.

Osobe s problemima mentalnog zdravlja i psihickim bolestima moZda su sada nesigurnije i na
taj naCin podloZnije pogorSanju mentalnog stanja, kao i stariji ljudi i osobe s kroni¢nim
bolestima koji su u vec¢em riziku od obolijevanja, djeca i tinejdZeri, zdravstveno osoblje.
Stoga im je potrebno posvetiti posebnu pazZnju, pruZiti podrSku i razumijevanje, nazvati ih
telefonom, saslu3ati, utjeSiti i podrZati u tome da se Stite i sada socijalno izoliraju. Vazno je
voditi racuna o naSim bliZnjima koji su stariji i kroni¢no bolesni te se pobrinuti da ih ne
dovodimo u neposrednu opasnost od zaraze. Stoga ih u ovim trenutcima ne¢emo posjecivati,
ali i dalje moZemo brinuti o njima tako Sto ¢emo ih redovito nazivati telefonom i provjeriti
kako su te umjesto njih oti¢i u nabavku namirnica i sl. kako se oni ne bi izlagali. Stariji i
bolesni te oni u samoizolaciji su rizi¢na skupina za razvoj poteSkoca mentalnog zdravlja
buduci da mogu biti usamljeni i sami sa svojim mislima i brigama zbog Cega im je potrebno
pruZziti podrsku na daljinu.

Ljudi sada mogu brinuti i o svojoj egzistenciji, ostanku bez posla npr. u turistickom sektoru, u
prodaji , usluznim djelatnostima i sl. Zato je vazno sada misli usmjeravati korak po korak. U
ovom periodu je najvaZnije biti odgovoran, suradljiv, brinuti o sebi i svojima dok ne prode
rizik virusa. Potom ¢emo traZiti moguca rjeSenja usmjerena poslu. Sasvim sigurno ¢e drZava i
gradovi osigurati poticaje, potpore i pomoc¢i za stanovnike/poslodavce koji su najviSe
pogodeni ovom krizom. To se ve¢ i dogada. RazmiSljajmo sada logikom da ne moZemo raditi
drugi korak ako nismo napravili prvi!

Stoga, ako ste u strahu i zabrinuti ste, sjetite se da je to normalna reakcija i nemojte panicariti.
Briga o sebi, prijateljima i obitelji moZe vam pomoci u suocavanju sa stresom. Ako sebi i
drugima pomognete da se nose sa stresom, vasa zajednica takoder moZe ojacati.

Osjecaj straha i anksioznosti moZete se umanjiti ukoliko se fokusirate na neke pozitivne
aktivnosti, razgovarate s drugima, duboko udahnete, bavite se fizickom aktivnos¢u pa makar u
vrtu, na vlastitom balkonu ili dnevhom boravku, meditirate, sluSate glazbu, radite sami u vrtu
idr.

3. #OSTANIDOMA 1 SAMOIZOLACIJA - 1ZAZOVI VILI PRILIKE ZA
OBITELJ I POJEDINCA!



DruStvenim se mreZama u posljednje vrijeme diljem Europe i svijeta pocela dijeliti poruka
#ostanidoma (#stayhome). Preporuka strucnjaka je ne kretati se javnim prostorom i ne biti
medu ljudima, ukoliko nije zaista nuzno, izbjegavati ducane, urede, zdravstvene ordinacije,
javni prijevoz, zatvorene prostore i opcenito sva mjesta s velikim protokom ljudi kako bi
sprijecili Sirenje zaraze. To znaci da ¢emo velik dio vremena provesti kod kuce, a budu¢i da
mnogi rade od kuce te su vrtici i Skole zatvoreni, najvec¢i dio vremena provodimo sa svojim
ukucanima i ¢lanovima obitelji. Trenutna situacija pred obitelj stavlja odredene izazove i
potrebu za promjenom navika i ponasanja, reorganizacijom zajednickog prostora i vremena,
pojacanom dozom tolerancije i strpljenja te uvazavanjem potreba svih ¢lanova kucanstva.
Moguce je da se neke obitelji zbog napetosti i nesigurnosti pojacano sukobljavaju. Neki
razmiSljaju o ekonomskim posljedicama virusa kao Sto su primjerice, ostanak bez posla ili
smanjeni prihodi Sto moZe uvelike utjecati na osjeCaj nesigurnosti i neizvjesnosti te povecati
razdraZljivost.

Roditelji se takoder susrecu s roditeljskim izazovima primjerice kako organizirati ¢uvanje
djece ukoliko moraju na posao ili nadzirati djetetovo izvrSavanje Skolskih obveza u situaciji
kada se nastava odvija od kuce. Izazovi postaju to veéi Sto je prostor stanovanja manji ili je
viSe djece/Clanova u kucanstvu. Ovakve situacije dovode naS organizam u stanje napetosti
budu¢i da zahtijevaju procjenu postojecih resursa (snaga) za njihovo rjeSavanje i mogu
uvelike pojacati razinu stresa pojedinca.

Potrebno je s ¢lanovima obitelji otvoreno porazgovarati o tome:

- Kakvi su izazovi obiteljskog Zivota u ovoj situaciji (primjerice, obi¢no ne provodimo toliko
vremena kod kuce i u tolikom broju, pa je potrebno omoguciti svakom clanu kucanstva svoj
"mir", ali i strukturirati zajedniCko vrijeme i aktivnosti);

- Kako smo Zivjeli do sada? (primjerice, zaSto je vaZna zdrava i uravnoteZena prehrana,
tjelovjeZba, odvojiti trenutak za sebe);

- U ¢emu se svaki Clan obitelji posebno dobro snalazi i kako sada mogu imati koristi od te

kreativni clanovi neka predlazu aktivnosti, Saljivi ¢lanovi nasmijavaju obitelj, ¢lanovi koji su
spretni s racunalima neka odrZavaju digitalni kontakt sa svijetom, itd.);



- Koje su brige i oCekivanja te uloga svakog clana? (primjerice, zabrinutosti povezane sa
strahom od gubitka voljenih, nedostatak bliskih prijatelja, itd.)

Vazno je s djecom porazgovarati o trenutnoj situaciji, pri cemu trebamo prilagoditi rjecnik te
koristiti konkretna objasnjenja, primjerice, kako oprati ruke, koje su ranjive skupine u blizini,
objasniti im da se zbog virusa ne moZemo grliti, raditi u skupinama, posjecivati prijatelje,
bake i djedove i sl., ponuditi slikovita objaSnjenja kako virus djeluje i dr. Ovo je zapravo
idealna prilika za razvijanje empatije kod djece, odnosno treba ih poticati na razmisSljanje i
brigu o drugima. Primjerice, mogu telefonski nazvati svoje bake i djedove i razgovarati s
njima iako Zive u blizini. S djecom je potrebno porazgovarati i o Skolskim obavezama te
slobodnim aktivnostima — Sto Ce oni raditi, nadzirati koliko je moguce njihovo pracenje
nastave na daljinu, planirati s njima vrijeme koje ¢e provesti bavec¢i se Skolskim zadatcima i
pomoc¢i im da slobodno vrijeme koje provode kod kuce bude kvalitetno i kreativno.
Svakodnevne navike, odredeni ritam i dobro uspostavljene rutine mogu vam pomoci, buduci
da struktura dogadaja omogucCava osjecaj sigurnosti, Sto je u ovom trenutku vrlo vazno
osigurati.

Ostanak kod kuce ima niz pozitivnih strana. Ovo vrijeme moZemo iskoristiti za odmor i
nadoknadu snaga te aktivnosti za koje u svakodnevnom uZurbanom Zivotu nemamo dovoljno
vremena te ih ostavljamo iza sebe. MoZemo se viSe posvetiti hobijima, brinuti se o sebi i
posvetiti se odnosima s drugima.

Strategija je usredotoCiti se na ono Sto volimo i za Sto obicno nemamo vremena, poput
telefonskog razgovora s prijateljem/rodakom kojeg dugo nismo culi ili koji su kilometrima
daleko, Citanja knjiga, gledanja omiljenih serija i filmova, kuhanja, pecenja kolaca, slikanja,
igranja druStvenih igara, slaganja puzzli, sviranja instrumenta, pjevanja i sluSanja omiljene
glazbe, proljetnog c¢iSCenja doma i sortiranja ormara, fiziCke aktivnosti ili vrtlarenja i dr.

4. VAZNE UPUTE ZA KRAJ ....

I za kraj nije naodmet ponoviti neke preporuke za smanjenje stresa i napetosti te ouvanje
naSeg mentalnog zdravlja u ovoj situaciji:

® Odmorite se od gledanja, Citanja ili sluSanja vijesti, ukljucujuc¢i i druStvene mreZe.
Konstantno sluSanje o pandemiji moZe biti uznemirujuce te povecati razinu neugode i
tjeskobe koju osjecate.

e Pazite na svoje tijelo. Duboko diSite, istegnite se ili meditirajte. PokuSajte jesti zdrave,
uravnoteZene obroke, redovito vjeZbajte, spavajte i izbjegavajte alkohol i droge.

e Uzmite si vremena za odmor i hobije. Izbivanje s posla, skra¢eno radno vrijeme ili rad
od kue mogu imati pozitivhe strane. PokuSajte raditi neke aktivnosti u kojima
uZivate.

* PoveZite se s drugima. UnatoC zabranama okupljanja i izbjegavanju fizickog kontakta
s drugim ljudima, moderna tehnologija, mobiteli i druStvene mreZe omogucavaju nam
nesmetanu komunikaciju i na daljinu. Razgovarajte s ljudima kojima vjerujete o
svemu pa i o vlastitoj zabrinutosti i tome kako se osjecate te traZite podrSku od svojih
bliZnjih.

¢ U savjetovalistu Zdravog grada Porec dostupni smo Vam u naSe radno vrijeme putem
telefona i maila, a s naSim psihologinjama moZete zakazati razgovor i savjetovanje na



daljinu ili nam se javite e-mailom (052-452-335 / 091 4523350/
savjetovaliste@zdravi-grad-porec.hr).

Trenutna situacija predstavlja svojevrsni test povezanosti, samobrige i brige za drugog, ne
samo u obitelji ve¢ i u Sirem drusStvenom kontekstu. Stoga , budimo odgovorni prema sebi i
prema drugima!

Prihvatimo sada slogan DOKTORI MORAJU RADITI, A TI OSTANIDOMA!

Psihologinje Zdravog grada Porec

Dajana MiloS i Emina Nezirevic¢

ViSe o ovim temama moZete procitati na sljede¢im poveznicama:

https://www.glas-slavonije.hr/427076/11/Upravo-ucimo-veliku-mozda-najvecu-lekciju-za-

opstanak?fbclid=IwAR1c5PhvcUTkDIgIZDU2Y7NsRYhdEEOGjHmnd36eouy_p-
SmK5rj6TKuXbc

https://www.intoscana.it/it/articolo/coronavirus-intervista-psicologa/

http://zgpd.hr/2020/03/14/kako-pruziti-podrsku-djeci-u-periodu-zdravstvene-krize/?
fbclid=IwAR1vSsZV-bips4GtysZP8I8ISIBmpHIGe8m- Z7Uw5S5HKxPQJjpNia3rNo

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html

https://www.forbes.com/sites/benjaminlaker/2020/03/13/how-to-be-positive-in-the-
coronavirus-world/#234925fc3450

https://www.mentalhealth.org.uk/publications/looking-after-vour-mental-health-during-
coronavirus-outbreak

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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