Psiholoski aspekti situacije
prouzrokovane pandemijom
koronavirusne bolesti (COVID-19)

Psihosocijalna pomo¢ za hrvatske branitelje tijekom situacije sa
Covid -19

VINKOVCI, 4.12.2020.



Situacija u kojoj se trenutacno nalazimo, prouzrokovana pandemijom
koronavirusne bolesti (COVID-19), ima brojna obiljezja kriznih situacija.

Krizne situacije se pojavljuju kad smo suocCeni s opasnim situacijama, koje
ne mozemo razrijeSiti poznatim nacinima suocavanja i rjeSavanja
problema.

Krizne situacije mogu izazvati vrlo snazne emocije i reakcije s kojima se
ponekad teSko mozemo sami nositi. To onda nazivamo psiholoSkom
krizom, stanjem koje se pojavljuje nakon izloZzenosti kriznoj situaciji.

Tijekom kriznih situacija ljudi osjeéaju vrlo visoke razine stalnog stresa pri
cemu uzrocnici tog stresa, tzv. stresori kojima su izlozeni mogu rezultirati
razlicitim ishodima, koji ovise o slozenoj interakciji razliCitih cimbenika kao
sto su osobine licnosti, nacCini suoCavanja i nosenja sa stresom, uvjerenja o
prirodi stresora, slika o sebi i procjena samoucinkovitosti pojedinca,
optimizam ili pesimizam osobe i razina socijalne potpore koju
dozivljavamo tijekom izlozenosti krizi.



Strah, tjeskoba
| panika

Strah je jedna od primarnih, urodenih emocija koje su omogucile opstanak nasoj
vrsti. Strah se pojavljuje u svim oblicima ugrozavajudih situacija i pritom ima
zastitnu ulogu, jer nas tjera da svoje ponasanje prilagodimo novonastalim uvjetima
Strah ponekad zna izmaéi kontroli. Cak i u trenucima kad nismo izloZeni toliko
velikoj prijetnji ili u razdoblju kad ona vec prestane, strah koji dozivljavamo moze
narasti do te mjere da nas preplavi, odnosno da ga ne mozemo kontrolirati. Ako se
pocnemo tako osjecati, znaci da je nas strah presao u paniku, stanje koje je znatno

teze kontrolirati i koje stoga uglavnhom znacajno ometa ili onemogucuje nase
funkcioniranje

Moze nam se dogoditi da, unatoC€ tome Sto 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 osje¢amo neku dozu napetosti i brige, ¢ak i onda kad za to ne
postoji pravi razlog. To stanje nazivamo tjeskobom ili anksioznoSéu i ono takoder
negativno utjeCe na kvalitetu naseg Zivota i osjecaj subjektivne dobrobiti.




* Nakon sto glavnina krize vezane uz
zdravstvene aspekte pandemije koronavirusa
prode, za pretpostaviti je da ce mnogi od nas
jos dugo biti tjeskobni, iako za to nakon nekog
vremena pravog, vanjskog razloga mozda i
nece biti jer ¢e prijetnja proci.



Tuga

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

Nakon Sto prode prvi trenutak nevjerice i Soka, vrlo ¢esto dolazi do pomalo kontradiktorne reakcije
koju karakterizira nedostatak ne samo osjecaja gubitka nego i kognitivho odbacivanje gubitka,
odnosno poricanje. Veéina nas poznaje osobe koje sebe i druge oko sebe uvjeravaju da ih virus nece
dodirnuti i da svi drugi pretjeruju. Nekiod njih mozda u to vjeruju, neki se plase, a neki jednostavno
na taj nacin zapocCinju svoj proces tugovanja.

Nakon faze poricanja dolazi ljutnja.Ako se ljutite na sve oko sebe, ukljuujuéi racunalo koje se bas
sad ne Zeli upaliti imjere koje Vas prijeCe da radite ono Sto Zelite, zapitajte se Sto uistinu lezi u
temelju tog osjecaja.

Nakon ljutnje pojavljuje se cjenkanje, odnosno uvjetno prihvaéanje situacije.
To bi u ovom trenutku znacilo pristajanje na mjere tzv. socijalne distance, ali samo pod nasSim
uvjetima, primjerice u nekom trajanju koje je nama prihvatljivo.



Tek kad prodemo sve ove korake koji ne reflektiraju nista drugo doli
Cinjenicu da nam je pretesko suociti se s gubitkom koji
dozivljavamo, slijedi faza onoga sSto tipicno smatramo tugom koju
ponekad karakterizira i depresivnost ili ocaj. Tek kad nju odradimo,
mozemo prihvatiti gubitak, prilagoditi se novim uvjetima ako smo
sretni, ili se dobro potrudimo pronadi smisao u gubitku i krenuti
dalje.

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 osjecate tugu zbog gubitka koji dozivljavate ilimislite
da cete dozivjeti. Nemojte se bojati osjetiti tugu, samo zato sto je
tu, ne znacl da ¢e Vas preplaviti ili Vam napraviti nesto lose. To je
Vas osjecaj, imate na njega itekako pravo te ga stoga prepoznajte i
prihvatite. A onda smognite hrabrosti i krenite dalje.



Zivot u neizvjesnosti

U posljednje vrijeme, zivot nam se svakim danom mijenija,
pri cemu su te promjene na trenutke vrlo radikalne i
nepredvidive. To nam je, kao ljudima, jako tesko prihvatiti i
s time se tesko nositi.

* |mamo sposobnost i potrebu planirati te nam neizvjesnost
oko toga sto donosi sutra tesko pada. Osim toga, ljudi imaju
| potrebu razumjeti i kontrolirati svijet oko sebe, odnosno
imati osjecaj da su sposobni nositi se s njim.

e To je jedna od temeljnih ljudskih psiholoskih potreba,
moramo imati osjecaj da razumijemo svijet koji nas
okruzuje i da u odredenoj mjeri mozemo predvidati Sto ¢e
se dogadati



e U situacijama neizvjesnosti, vazno je prepoznati i usmjeriti
se na ono Sto je izvjesno, ono Sto nam pruza osjecaj
sigurnosti. lako se te stvari nekad mogu uciniti manje
vaznima od onih globalnih, one su jedine na koje mozemo
djelovati te je stoga najbolje to i napraviti. Takoder, u
nesigurnim je vremenima vazno izbjegavati pretjerana
predvidanja buducnosti, naroCito ako nas ona dodatno
zastrasuju.

e Dobro je usmjeriti se na sadasnji trenutak i ono Sto
mozemo napraviti danas. lako nam to nije prirodno ni
ugodno stanje, u ovoj smo situaciji prisiljeni razmisljati i
zivjeti iz dana u dan, ponekad cak iz sata u sat.



Svi su osjecaji “normalni”

* U “nenormalnim” vremenima svi osjecaji |
gotovo svi dozivljaji su normalni, ukljuCujudi i
one koje bismo i sami u nekim mirnijim
vremenima  olako  okarakterizirali  kao
“nenormalne”.



 Tijekom tjedana koji slijede, nemojte se iznenaditi ako Vase
emocije, razmisljanja i ponasanja ne budu onakvi na kakve ste
naviknuti u uobicajenijim vremenima, ako osjetite pojacan stres ili
nervozu, ako ces¢e nego inaCe odreagirate neprimjereno prema
drugima, ako imate veéu potrebu za (narocito slatkom ili masnom)
hranom ili ako se osjetite bespomoéno, a na trenutke cak i
beznadno. Uistinu je normalno ako se ovih dana dogodi da Vas neka
sitnica rasplace ili se zbog nicega posvadate s ukuc¢anima.

* To je normalna ljudska reakcija na nenormalnu situaciju u kojoj se
nalazite. To je ocekivano, to je ljudski, to je u redu. Ono sto nije u
redu je prepustiti se takvoj situaciji i tim reakcijama, jer mozete
pomoci sami sebi. Vas glavni zadatak i Vasa odgovornost u ovom
razdoblju je saCuvati svoje i fizicko i mentalno zdravlje.



#3 Lose stvari mogu se dogoditi svima.

e U kriznim situacijama, na povrsinu mogu izaci neke dosta
intenzivne, teske i duboke stvari, koje nosimo u sebi te je
stoga u ovim vremenima narocito tesko u potpunosti
razumjeti bilo koga.

 Budite senzibilni, ocCekujte da cete oko sebe vidati
ponasanja koja necete razumjeti, imajte strpljenja i sa
sobom i s drugima. Umjesto da se trudite razumjeti reakcije
ljudi oko Vas, radije se prisjetite zasto ste sebi bliske ljude
uopce odabrali da Vam budu bliski (sjetite se Sto je to sto
kod njih volite ili cijenite).

* Povecajte toleranciju, ali zadrzite kritiCnost i reagirajte na
ponasanja koja jasno odstupaju od norme u bilo kojim
vremenima. Reagirajte na neodgovorna ponasanja, ali
nemojte stigmatizirati.



8§74 Savjeti za lak3e noSenje sa situacijom

Odrzite sto vise elemenata “normalnog zivota”, odnosno
zadrzite maksimalni kontinuitet u svemu onome sto Vam je
ranije Cinilo okosnicu svakodnevice.

Uzroku trenutacne krizne situacije dajte paznju koju
zasluzuje, ali ne vise od toga. Ogranicite izlozenost
medijima.

Osvijestite i aktivno regulirajte svoje emocije, razmisljanja i
ponasanja, vise paznje posvetite brizi o sebi i ljudima oko
sebe.

Radite ono sto Vam Cini dobro.

Planirajte i ostvarujte planove. Ako izgubite jedan dan,
nemoijte i drugi. Ustrajte



Sto ¢emo kad ovo prode?

* U razdoblju koje nam slijedi osnazite sebe tako
da ta buduca vremena docekate Cvrsti i snazni.
Na globalnu pandemiju i ekonomiju vecdina nas
malo moze utjecati.

* Ono sto sada mozete napraviti je sacuvati
zdravlje sebe i svojih bliznjih te se osnaziti za
vremena koja dolaze. Usmjerite se na to.



