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Rijec urednika

Ova publikacija je namijenjena Siroj i stru¢noj javnosti, a nastala je kao
jedan od ishoda programa Dana preventive koji, u Splitsko-dalmatin-
skoj Zupaniji, svake godine zapocinju na Svjetski dan zdravlja, 7. trav-
nja, i traju do Svjetskog dana nepusenja, 31. svibnja ove, 2020. godine,
godine koja se pokazala potpuno , nepredvidivom i drugacijom” za sve

stanovnike svijeta. Javnozdravstvene i druge aktivnosti se i na naSem

podrucju odvijaju na daljinu, u posebnim uvjetima u vrijeme pande-
mije izazvane koronavirusom. Zbog krizne zdravstvene situacije i speci-
ficnih mjera socijalnog distanciranja, samoizolacije te karantene, fokus

i sama ideja nastanka ove publikacije pod nazivom ,Svijet se mijenja:

koronavirus i mentalno zdravlje®, usmjeren je prema zastiti mentalnog
zdravlja, kao i sprje¢avanju mogudih poremecaja, sto je od iznimne vaz-
. nosti za opstanak i buduénost svakog ¢ovjeka. Od pocetka pandemije
do danas, nastojimo ostati dostupni korisnicima i njihovim roditeljima,
suradnicima, kao i kolegama, koriste¢i komunikacijske alate na daljinu
koji, u ovom trenutku, na razli¢ite nac¢ine mogu pomodi i dati smisao
Zivotu kojim trenutno Zivimo. Svijet se mijenja i prilagodba je nemi-
novna! Izrada publikacije na daljinu bio je novi izazov svima nama te se

nadam da ¢e ostvariti svoju svrhu i namjenu.

Zahvala svima koji su dali svoj osobni i profesionalni doprinos izradi ove

publikacije, ukljuéujuéi i nase vanjske suradnike.

dr. sc. Zeljko Kljucevié, dr. med., spec. psihijatar






KORONAVIRUS | MENTALNO ZDRAVLIE

Citanje, slusanje i svakodnevno gledanje vijesti o ko-
ronavirusu moze izazvati niz neugodnih osjecaja, od
uznemirenosti, zabrinutosti, ljutnje pa sve do panike i
stresa. Nije rije¢ samo o razli¢itim emocionalnim reak-
cijama koje vijesti mogu izazvati, ve¢ je i intenzitet tih
reakcija razli¢it kod svakoga od nas. U vrijeme kad je
svijet suocen s pandemijom, koli¢ina sadrZaja o virusu
koji se Siri i prenosi po svijetu svakodnevno je prisut-
na i izrazito povedéana. Zato se postavlja pitanje, kako
izbjedi stres uzrokovan vijestima koje nas plase i ¢ine
nesigurnima, a da pri tom ostanemo informirani?

Kako izbjeci stres, a ostati informirani?

Treba biti izbirljiv kad je rije¢ o onome Sto sluSamo i od
koga, odnosno, trebamo raspolagati sto tocnijim infor-
macijama iz Sto pouzdanijeg izvora, ali i kriti¢ki pristu-
pati tim informacijama. Stres mozemo umanijiti ako ne
pratimo bas sve $to se dogada. Uvijek sam za to da tre-
ba sto realisti¢nije sagledati situaciju, procijeniti koliko
smo mi sami pogodeni u danom slucaju i, uz sve mjere
opreza, ostati razumno optimisti¢ni! To ne znaci da tre-
ba biti neozbiljan kad je rije¢ o ovoj temi, ve¢ poduzeti
razumne mjere opreza na osnovu valjanih informacija.

Zasto je reakcija klju¢na?

Sljedeci problem koji moZemo prepoznati je da je, osim
epidemije koronavirusa, medije i drustvene mreze pre-

dr. sc. Zeljko Klju€evi¢, dr. med., spec. psihijatar

plavila i epidemija takozvanih ,laznih vijesti“. Uvijek ¢e
biti ljudi koji slijepo vjeruju svemu Sto ¢uju i procitaju,
kao i onih koji u sve sumnjaju. Vijesti se Sire podjednako
kao i virusi, i mogu biti Stetne. Dozivljaj razlicitih vijesti
dosta zavisi o nasim individualnim osobinama (kao Sto
su godine ili spadamo li u neku od ugrozenih skupina)
te geografskim, socijalnim i kulturoloskim uvjetima u
kojima Zivimo i jesmo, ali i o emocionalnoj osjetljivo-
sti svakog pojedinca! Svakako da takve vijesti mogu
biti okidac za stres, ali pitanje je i kako ¢emo reagirati?
Hoce li nasa reakcija biti funkcionalna i konstruktivna?

Sto sve pati od panike i stresa?

Opustoseni ducani, gomilanje namirnica, zatocenistvo
u karantenama, otkazivanje putovanja i kulturnih ma-
nifestacija, odgoda strucnih skupova i proslava roden-
dana za neka bolja buduca vremena, neke su od nus-
pojava koronavirusa u aktualnim Zaristima epidemije.
Hoce li se na koncu svi morati samoizolirati? Hoce li biti
dovoljno hrane i lijekova? Pitanja su to koja su postala
nasa svakodnevica! To su ujedno i neki od sveprisut-
nijih, neizbjeznih, psiholoskih i ponasajnih aspekata
koronavirusa!

Sto konkretno treba raditi?

Kako stres, kad je koronavirus u pitanju, ne mozemo
iskljuciti iz naSeg Zivota onda je najbolje nauditi kako



yupravljati njime“ Jako je vazno znati odrediti granicu
kada i oprez postaje pretjeran, a to je onda kada su
vaSe reakcije postale pretjerane! Previse informacija
lako moZe prijeci u ,gusenje u gomili vijesti“ koje vas
previse opterecuju. Zato mislite na to da treba pra-
ti ruke i prestati i¢i na mjesta gdje ima mnogo ljudi
za koje ne znate odakle dolaze, ali vodite racuna i o
svom mentalnom zdravlju.

Vjerujem da doista mozemo utjecati na stupanj stre-
sa. Ako vodimo rac¢una o tome gdje boravimo, s kim se
druzimo, Sto jedemo, Sto gledamo, slusamo i ¢itamo,
sami ¢éemo se modi iskljuciti iz stresne ,visokonaponske
mreze“! Koncept jednostavnog Zivota je pred nama.
Iskoristimo ga na najbolji moguéi nacin. To moze biti
jedan od potencijalno pozitivnih aspekata novonastale
situacije u svijetu, ali i kod nas!

Ogranicite izvore informacija!

Stvari se mogu mijenjati iz minute u minutu, no to ne
znadi da vijesti o koronavirusu trebate pratiti kao ,pri-
jenos uzivo”. Pokusajte se naviknuti na to da ne znate i
ne trebate znati svaku sitnicu. Zato usporite s pregleda-
vanjem vijesti na mobitelu. Nije lako ograniditi vrijeme

koje provodite na drustvenim mrezama, ali ono pove-
¢ava mogucénost da se zatrpate vijestima iz raznoraznih
izvora te komentarima vasih prijatelja, koji ne moraju
ili uglavnom nisu utemeljeni. Dezinformacije ¢ine oz-
biljnu Stetu mentalnom zdravlju svakoga od nas!

Pandemija je prili€éno apstraktan negativac pa moze
pomoci ako sjednete i u miru definirate cega vas je
zapravo strah. Mislite li da cete se zaraziti koronavi-
rusom i umrijeti?

Strah od smrti jedan je od nasih osnovnih egzistenci-
jalnih strahova, no morate razmisljati o tome kakav je
vas strah i koliko je utemeljen u stvarnosti. Razmislite
o svom osobnom riziku i o tome kolika je vjerojatnost
da cete uopce doci u kontakt s virusom. Pa, cak i ako
se realizira vas najvedi strah i zarazi se netko koga naj-
viSe volite, moZda ce trebati lijeCenje, moZda ce biti
tesko, no naravno da ne treba precjenjivati problem.
Cesto smo spremni precjenjivati moguéi problem i
podcjenjivati nasu sposobnost da se nosimo s njim,
da prezivimo!









BEZ STRAHA RAZGOVARAIJTE S DJECOM

O KORONAVIRUSU

Mirela Grbi¢, prof. defektologije

U strahu su velike oci!

Puno je ovih dana savjeta odraslima vezano za stanje
u situaciji svjetske zdravstvene krize, ali pri tom ne bi
smjeli zanemariti potrebe i ponasanja djece i mladih.
Stoga je najvaZznije pouciti djecu zdravstvenim pre-
ventivnim mjerama o kojima se ovih dana neprekidno
govori i koje su zbilja dostupne svima na najrazliitije
nacine. Djeca, kao i odrasli, trebaju konkretne i jasne
upute Sto raditi i kako izbjeci Sirenje virusa te pomoci
sebi i drugima. Uz to, nemojte zaboraviti razgovarati o
njihovim mogu¢im neugodnim emocijama! To ¢e naj-
mladima dati osjecaj preuzimanja kontrole u vremeni-
ma koja su neizvjesna i nesigurna.

Kada djeca znaju da smo voljni razgovarati o sve-
mu, veca je vjerojatnost da ¢e nam se obratiti i kad
im zatreba podrska, a to je ono najvaznije! Kao prvo,
naravno, potrebno je razgovarati o koronavirusu u no-
vonastaloj situaciji, a onda i o drugim stvarima koje ih
zasigurno muce! Briga, anksioznost, tuga i strah su uo-
bi¢ajene emocije u izvanrednim situacijama, a njihovo
izbjegavanje ih moze uciniti jos ja¢ima i dugotrajnijima.
Sve te neugodne emocije koje se trenutno mijesaju u
svima nama mogu se odraziti i na djecu i mlade. U ovo
vrijeme trebalo bi razgovarati s djecom svih uzrasta,
vodecdi racuna o tome koliko i koje informacije razumiju
u odredenoj dobi. Dajte im prostor i mogucnost da vas
pitaju i podijele sve sto ih trenutno muci!
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Razgovarajte s vaSom djecom, vecina njih ve¢ puno
toga zna, a u stanju krize zaista je bitno dobiti in-
formacije od najblizih! Roditelj ili odrasla osoba daje
emocionalni ton onome Sto djeca vec znaju, a to im je,
kao i obiteljska atmosfera u kojoj dovoljno borave ovih
dana, od iznimne vaznosti! Medutim, bitno je osigurati
im informacije bez prenosenja uznemirenosti i stresa,
ili barem to pokusati. Takoder, u redu je ako ne znate
sve odgovore, bitno je da ste djetetu dostupni. Moze-
te zajedno potraziti odgovor ili razgovarati kako i vi i
dijete mozZete izdrzati stanje neizvjesnosti na najbolji
mogudi nacin.

Podsjetite djecu da odrasli rade sve kako bi rijesili
probleme koji su prolazni i dajte im jasne upute kako
zastititi sebe. U razgovoru s djecom uvijek treba kre-
nuti od uputa koje su operativne i prakticne (pranje
ruku, briga o sebi). Ako se osvrnemo i na osobno isku-
stvo, upravo taj dio nam svima ovih dana daje osjecaj
kontrole i da ,,postoji nesto” Sto moZemo uciniti u ovoj
situaciji.

Utjehu i sigurnost djeca i mladi traze u predvidljivosti
svojih Zivotnih navika i rasporeda. U trenutku izbijanja
svjetske pandemije, kada vlada daje upute o izolaciji
i samoizolaciji, o prestanku odlaska u vrti¢e i Skole te
zatvaranju i otkazivanju svega Sto je bilo dio njihove
svakodnevice, pojava nesigurnosti je opravdana. Djeca
i mladi osjecéaju tjeskobu kao odgovor na nesigurnost



situacije, tugu povezanu s gubitkom onoga na sto su
navikli te ljutnju. Ljutnju na koga ili na sto? U svojim
mislima i fantazijama traZe krivce za novonastalu situa-
ciju. Cilj je izbjedi razvoj fantazija ili informiranja putem
neprovjerenih izvora i tako umanijiti paniku. Dajte svo-
joj djeci dovoljno prilika da oni vama postave pitanja!
Djeca uce promatrajucdi nas odrasle, i najglasnija je po-
ruka upravo ona koju vide iz nasih postupaka. Stalno
sluSanje vijesti pridonosi rastu tjeskobe i straha, stoga
ogranicite informiranje na neophodno, nekoliko puta
na dan (2-3 puta). Budite svjesni toga da su informa-
cije na vijestima koncipirane za odrasle, a ne za djecu
te da kod njih mogu dovesti do velike zbunjenosti i tje-
skobe. Nagomilavanje namirnica i pokusaj zadrzavanja
navika suprotno preporukama stru¢njaka nekim odra-
slima mogu dati prividan osjecaj kontrole nad onim Sto
izgleda kao situacija u kojoj su bespomocni. Djeca to
uvijek prepoznaju te je vaino znati da niste nemocni
roditelji sve dok to ne odlucite biti! Dakle, kad ne radi-
te, umjesto cjelodnevnog slusanja vijesti, radite nesto
kreativno sa svojom djecom!

Ne smijemo zaboraviti da i dalje moZzemo komunicirati,
uciti o svemu onome za Sto inace nemamo vremena, a
to su nerijetko i vlastita djeca. Budite otvoreni i dostu-
pni svojoj djeci bez obzira na to koje su Zivotne dobi!

Skolarci imaju organiziranu nastavu putem televizije,
a roditelji rade od kuce. Ovo je poremetilo dosadasniji
ritam, rutinu i strukturu dosadasnjeg nacina zZivota, no
neke stvari zadrzite — poput vremena odlaska na spa-
vanje, zajednickih obroka, igranja i sl. Sigurno pomaze
naciniti barem neku rutinu u promijenjenoj svakodne-
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vici. PiSite zadacde online putem u vrijeme koje je za to
predvideno. VaZzan je otvoren razgovor roditelja s dje-
com o tome da ovo nisu praznici te da se od njih oce-
kuje da i nastavu od kuce shvate ozbiljno.

Postavite granice ako su dovoljno stari da samostalno
izlaze. U redu je u ovim okolnostima inzistirati da se
ne krecu u zatvorenim prostorima s grupama vrsnjaka.
Potrudimo se i mi odrasli drzati se te odluke, budimo
dobar primjer i kad radimo od kuce.

Moramo se ponasati odgovorno ako Zelimo imati od-
govornu djecu. Naglasite djeci da je vazno odgovorno
postupati i prema drugima i njihovom zdravlju. Tako
djecu u¢imo empatiji. Ne zaboravite da sva djeca tre-
baju, bez obzira na sve sto se dogada, i nestrukturirano
vrijeme za igru i aktivnosti koje vole, jer igra je ljekovi-
ta. Trebaju kontakte s vrSnjacima (samo na neki druga-
¢iji nacin) te vrijeme u kojem ¢ée sami za sebe izabrati
nesto Sto Zele i vole! Zabrane su posvuda prisutne, a to
ih zasigurno plasi!

IstraZivanja su pokazala da je planiranje i usvajanje
novih rutina koje nas usmjeravaju i povezuju s onim
$to je doista vazno u nasim Zivotima najbolji recept
za zastitu mentalnog zdravlja. Ono razvija moguénost
adaptacije na novonastalu situaciju.

Djeca odrastaju gledajudii slusajudi odrasle Sirom otvo-
renih ociju i napetih usiju! Budimo ponosni na ono $to
vide kada nas pogledaju i paZljivo poslusaju, jer svijet
je na trenutak zastao, ali se i dalje krece!









SKOLA U DOBA KORONE

mr. spec. Vedrana Zdero, klini¢ki psiholog

Mjere sprjeavanja epidemije zaraze COVIDOM-19
nisu mogle zaobiéi ni sustav odgoja i obrazovanja, od
vrtiéa pa sve do visokog Skolstva. Mnogi su se pribo-
javali, ali i mnogi nisu vjerovali da ée doci do tako ve-
like i nagle promjene u nasim Zivotima, ¢ak i dok smo
u Skolama pripremali tehnicke preduvjete za nastavu
na daljinu. A onda je 13. oZujka 2020. g., Vlada RH do-
nijela Odluku o obustavi izvodenja nastave i uspostavi
nastave na daljinu. Gotovo preko noci svi smo trebali
»uskoCiti“ u novi nacin $kolovanja — nastavu na daljinu.
Pred ucenike, ucitelje i ravnatelje Skola, a posebno ro-
ditelje, postavljen je novi izazov!

Cjelovita reforma Skola za ivot, koja je po¢etkom ove
Skolske godine krenula u primjenu u svim hrvatskim os-
novnim i srednjim Skolama, zasigurno je olaksala osmi-
Sljavanje i primjenu ovakvog oblika Skolovanja, ali ipak
je neke sudionike obrazovnog sustava prelazak na rad
na daljinu zatekao. Posebno se to odnosi na digitalnu
spremnost (zrelost), pa je pocetak nastave na daljinu
bio prac¢en teSko¢ama u savladavanju raznih tehnologi-
ja i internetskih platformi za poucavanje i ucenje, kao
i preopterecenjem sustava koristenih u ovom nacinu
poucavanja. Kapacitet odgojno-obrazovnih radnika za
prilagodbu, odnosno njihova fleksibilnost u novona-
stalim prilikama te medusobna podrska kolega ucite-
lja, pokazali su se klju¢nim u uspjeSnom ostvarivanju
nastave na daljinu.

Ne moZemo pri tome smetnuti s uma (kad bi to uopce
bilo moguce) da se ovaj proces dramati¢ne promjene
u nacinu Skolovanja odvija u sjeni ucestalih medijskih
izvjes¢a o opasnostima koje donosi epidemija, broju
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zarazenih i umrlih, poziva da , ostanemo doma®“... Pre-
ko nodi je gotovo nestao neposredni kontakt licem u
lice s vrSnjacima, s ¢lanovima Sire obitelji, neophodan
za mentalno zdravlje svih ¢lanova drustva, a posebno
onih najmladih. U najboljem slucaju, zamijenio ih je
virtualni kontakt, preko ekrana.

U meduvremenu, prosla su ve¢ 4 tjedna od uvodenja
nastave na daljinu pa sad s malim vremenskim odma-
kom tj., odredenim iskustvom, mozemo promatrati
kako se odvija ovaj oblik nastave. Ministarstvo znanosti
i obrazovanja je provelo i online ispitivanje na, doduse,
prigodnom uzorku ucitelja o nastavi na daljinu, a rezul-
tati koje je pocetkom travnja 2020. g. objavilo na svojoj
mreznoj stranici su poprilicno optimisti¢ni. Primjerice,
93% ucitelja i nastavnika smatra da su se snasli bolje
nego Sto su to ocekivali prije pocetka izvodenja nasta-
ve na daljinu. Velika vecina (90%) misli da se i njiho-
vi ucenici dobro ili uglavnom dobro snalaze u nastavi
na daljinu. Misljenja oko toga jesu li ucenici aktivniji
u nastavi na daljinu nego sto su to bili u skoli su ipak
podijeljena.

Ne smijemo propustiti spomenuti ulogu roditelja.
Mnogo je toga, posebno u okviru razredne nastave (od
1. do 4. razreda osnovne Skole), palo na pleéa roditelja
od kojih se ocekivalo da preuzmu na sebe svakodnev-
nu komunikaciju s uciteljima i budu, u ovom trenutku,
podrska, kako svojoj djeci, tako i uiteljima. A izazova
je mnogo, na prvom mjestu neizvjesnost. Neki roditelji
rade od kuce, neki su ostali bez posla ili su pod rizikom
da se to dogodi, neki rade redovito, na svojim radnim
mjestima, a svi su zabrinuti. | njima treba podrska. Po-



red toga, izbijanjem epidemije nisu nestale teskoée u
razvoju, zdravstvene teskoce, teskoce u ucéenju, emo-
cionalne teskode, slozene obiteljske situacije. Toga su
nasi ucitelji itekako svjesni te se trude pronaci najbolje
nacine komunikacije s u€enicima, kao i nacine pouca-
vanja. Djelatnici Skola i sami su zabrinuti za zdravlje
svojih obitelji, a mnogi u nastavi na daljinu sudjeluju
dvostruko — i kao ucitelji i kao roditelji.

Kao i ucenicima, i uciteljima nedostaje neposredan
kontakt s ucenikom u ucionici, odnosno interakcija u
razredu tijekom koje vrlo brzo procjenjuju potrebe po-
jedinih ucenika, $to im omogucéava da odmah prilago-
de svoj nacin poucavanja i pristup svakom od njih. U
takvim, svakodnevnim interakcijama, mogu lakse uo-
¢iti promjene u ponasanju ili emocionalne promjene
kod ucenika te reagirati u skladu s njima. S druge stra-
ne, povratna informacija ucenika i tijekom nastave na
daljinu pokazala se vaznom za ucitelje u pronalazenju
prave mjere u postavljanju obrazovnih materijala, kao
i zahtjeva (zadataka) pred ucenike. U nastavi na daljinu
kljuéno je izdvojiti ono bitno.

I stru¢ni suradnici u Skoli su se nasli pred izazovom kako
nadomijestiti individualan, neposredan kontakt s uce-
nikom i kako iz daljine prepoznati potrebe, odnosno,
kako na daljinu biti dovoljno dobra podrska ucenicima,
uciteljima i roditeljima. Teme kojima se najviSe bave (u
suradnji s uciteljima) su kako djeci i mladima pribliziti,
odnosno, dobno primjerenim rije¢ima, pojasniti Sto su
to koronavirus i epidemija, koje mjere zastite trebaju
koristiti, a potom slijede i savjeti kako se nositi s bri-
gama i strahovima koji se normalno i o¢ekivano pojav-
ljuju u ovakvoj situaciji te kako uciti (kako se motivirati
na ucenje, kako ga planirati i organizirati, kako osjecaji
utjecu na ucenje i sli¢no).

Ucenici imaju razlicite strahove i brige u ovoj situaciji.
Neki se boje zaraze, neki se brinu za zdravlje ¢lanova
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svojih obitelji, posebno baka i djedova, zabrinuti su
koliko ée trenutna situacija potrajati, a odgovorno po-
nasanje (poznavanje zastitnih mjera) na mnoge djeluje
umirujuée. Naravno, ima i mnogo onih koji kazu da ih
niSta trenutno ne brine. S druge strane, nije neoceki-
vano da se pojavi i strah od smrti. Neke, naravno, brine
kako ¢e se snaci na provjerama znanja i hoée li se sniziti
njihov Skolski uspjeh. Ucenici osmih razreda dodatno
brinu i oko upisa u srednju Skolu. Mnogi ucenici isticu
pozitivne strane nastave na daljinu, ali im nedostaje
,obicna“ Skola, posebno kao prilika za druzenje s pri-
jateljima.

Na kraju, ali ne i manje vazno, uz sve eventualne nedo-
statke na koje moZemo naici u nastavi na daljinu, tre-
bamo biti svjesni vaznosti koju njeno odrzavanje ima u
ocCuvanju mentalnog zdravlja djece i mladih. U noSenju
s trenutnom situacijom epidemije te promjenama u
nasim zivotnim navikama koje su nastupile naglo i dra-
mati¢no, pracene neizvjesnoscu, odrzavanje i sudjelo-
vanje u nastavi na daljinu omogucava djeci i mladima,
ali i svim drugim sudionicima u sustavu obrazovanja
(roditeljima i uciteljima), potrebnu rutinu u svakodne-
vici. Rutina nam pruza osjecaj sigurnosti.

Pred nama je razdoblje vrednovanja naucenog i broj-
¢ano ocjenjivanje ucenika, jer jo$ je malo vremena
preostalo do kraja nastavne godine. Ministarstvo je
pruzilo smjernice, ali ¢e i ovaj aspekt obrazovanja biti
novi izazov s obzirom na uvjete u kojima ¢e se provodi-
ti. Stoga se svi zajedno trebamo opremiti strpljenjem i
upornoséu, a na prvom mjestu treba biti dobrobit na-
Sih ucenika.

Ucenici, ucitelji i roditelji s nestrpljenjem ocekuju tre-
nutak povratka u Skolske klupe te zajednicko druzenje i
ucenje. Pri tome ¢e nam iskustvo i vjestine koje ubrza-
no stjecemo ovih dana biti korisni u nastavku Skolova-
nja — kako u€enicima, tako i uciteljima.









KORONAVIRUS - ,,SNAGA JE U ZAJEDNISTVU*

Katarina Colak Juri¢, prof. psihologije

»Ljudi bi nestalo kad bi se prestali medusobno potpomagati ...

Od pojave koronavirusa u Kini, do njegovog Sirenja po
Europi i ostalim kontinentima nije trebalo dugo vreme-
na. Razni mediji su nas svakodnevno informirali o bro-
ju oboljelih, umrlih, izlije€enih, o ,ponasanju” virusa i
njegovim mutacijama te moguéim izvorima Sirenja, ali
nismo mislili kako bi se i nama to moglo dogoditi tako
brzo i u ovakvim razmjerima.

Suvremeni svijet funkcionira po principu povezivanja i
razmjena kako ljudi (ili ostalih biéa), stvari i pojava, tako
i ideja, izuma i misli. Sve nam je postalo brzo i lako do-
stupno, ali ne uvijek i prihvatljivo. Putovanja, rezerva-
cije, brze novcane transakcije, online trgovine, informi-
ranost, udruZivanja u politicke ili neke druge aktivizme,
neke su od prednosti ,lakoce i brzine” funkcioniranja
suvremenog svijeta. S druge strane, Sirenje zaraza, ma-
sovne migracije, prevare na drustvenim mrezama, kri-
ve informacije, prodaja laznih artikala, ilegalna nabava
oruZzja i sredstava ovisnosti, i tako u nedogled, situacije
su koje nam nisu prihvatljive.

Informacija o Sirenju koronavirusa u razmjerima pan-
demije potakla je kod vecine ljudi osjecaj bespomocé-
nosti i gubitka kontrole, a time i tjeskobe. U Zelji da svi
budu Sto bolje informirani doslo je do hiperprodukcije
informacija, kako onih stru¢nih, tako i onih nestrucnih.
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“”

ne moZemo postojati bez medusobne pomodi.
Walter Scott

Kako se informacije na drustvenim mreZzama Sire brze
i uz puno manje kontrole u odnosu na one dobivene
putem radija i televizije, i neto¢ne informacije su usle
u nasSe misaone obrade, mijenjaju¢i nam percepci-
ju situacije, a time i odluke o vlastitim postupanjima.
To je dovelo do osjecaja da su primljene informacije i
nasa percepcija ,stanja na terenu” u nesuglasju, sto je
pak pocelo stvarati plodno tlo za razvoj panike. Razvoj
panike bi znacajno pogorsao nastalu situacije zato Sto
bismo svi trebali biti odgovorni za ono $to govorimo,
piSemo i radimo. Panika je stanje potpunog gubitka
kontrole i moZe uzrokovati mnogo vecu stetu od samog
virusa. Posljednjih nekoliko dana svjedo¢imo jednom
vidu neracionalnog ponasanja nemalog broja ljudi. Ar-
tikli na policama trgovina se kontinuirano , pustose” u
rekordnom roku, unato¢ tome Sto se naglasava kako
neée biti nestaSice prehrambenih proizvoda. Ipak,
snimke ponasanja ljudi u drugim drZavama snaznija
su poruka od drzavnih autoriteta. Ova situacija ujedno
je i pokazatelj kako neke teske situacije kod dijela po-
pulacije mogu na vidjelo izbaciti ponasanja koja bas i
nisu za pohvalu. Egoizam, nesolidarnost i neposluh ne
bi smjeli stati na put suradniji, disciplini i solidarnosti.
Zainteresiranost za potrebe drugoga odmice Zariste



paznje s nas i prebacuje ga na drugu osobu, zbog Cega
sami postajemo manje uznemireni. Pomaganje (vo-
lontiranje) je najbolja prevencija za pojavu tjeskobe i
depresije jer pomazuci drugima gradimo osjecaj kom-
petentnosti i korisnosti. Ako pomaZemo jedni drugima,
veca je vjerojatnost da ¢emo situaciju rijesiti brze i uz
manje Stete nego li ako se oslanjamo samo na svoje
resurse.

Svjedoci smo i zacudujuce lijepih i kreativnih ponasa-
nja kao S$to su organizirana pjevanja i sviranja po balko-
nima u ltaliji. Vjerojatno se ljudi u tim velikim zgrada-
ma nisu ni poznavali prije pojave virusa, no zajednicka
sudbina ih je zblizila na najljepsi moguci nacin. Ovo je
pokazatelj da i najteze situacije mogu dovesti do naj-
ljepsih ishoda.

U svakom drustvu postoje razliCite rizicne skupine ljudi
kojima je zajednicka ranjivost u opcoj funkcionalnosti,
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nastala zbog raznovrsnih razloga. Starije stanovnistvo,
djeca, invalidi, oboljeli od razli¢itih tjelesnih i mental-
nih bolesti, skupine su koje trebaju nasu pomoc¢ i po-
drsku dok traje pandemija, ali i nakon Sto ona prode.
Ove skupine izloZzene su vecim rizicima obolijevanja,
negativnim ishodima lijeCenja te pogorSanju trenutnog
tjelesnog i/ili mentalnog zdravlja.

Treba naglasiti da ¢e odredeni postotak ljudi, osobito
onih koji su bili izloZeni izolaciji, bili pogodeni virusom
ili su dozivjeli gubitak c¢lana obitelji, razviti simptome
posttraumatskog stresnog poremedaja. Ovakve situ-
acije ¢e takoder pred drustvo postaviti nove izazove
i zahtjeve u pruZanju podrske i pomodi. Vazno je dati
povjerenje stru¢njacima, pratiti njihove upute i pre-
poruke o postupanjima. Jedino tako ne¢emo dovesti u
rizik sebe i druge. Ponasajmo se odgovorno i pruzimo
pomoc jedni drugima jer zajednistvo nas ¢ini ja¢ima!









VRUEME PANDEMIUJE I SOCIJALNIH KONTAKATA
PUTEM ELEKTRONICKIH UREDAIJA

mr. Zana Pavlovi¢, specijalista $kolske i predskolske psihologije

Pandemija koronavirusa nije samo medicinski fenomen
vec utjeCe na pojedinca i drustvo na mnogim razinama.
Posljednjih mjesec dana svjedocimo sve veéem strahu
i panici zbog pandemije koronavirusa koja je zahvatila
svijet. Situacija je izuzetno ozbiljna i mnogo je ljudi zi-
votno ugrozZeno. Istovremeno ne vodimo racuna o psi-
hickim posljedicama koronavirusa na zdravlje. Briga,
anksioznost, strah i tuga uobicajene su emocije u izvan-
rednim situacijama, a izbjegavanje ih moze uciniti jos
ja€ima i dugotrajnijima. Bas kao i odrasli, i djeca mogu
biti zabrinuta, uplasena i tuzna u situacijama krize.
Pridrzavanjem sigurnosnih mjera (upotreba maski, ru-
kavica, dezinficiranje ruku, odjece, obuée i dr.) i uputa o
izolaciji, djeca ostaju bez vrti¢a, druzenja s prijateljima,
druzenja s bakama i djedovima, proslave rodendana,
boravka u parku i igraliStu te mogu dozivjeti strah, tugu
ili ljutnju. Strah mogu dozZivjeti kao reakciju na nesigur-
nost situacije, tugu kao reakciju na gubitak svakodne-
vice, a ljutnju usmjeruju na nekog ,krivca“ za novona-
stalu situaciju. Djeca u¢e promatrajuéi odrasle i upravo
poruka koju vide iz nasih postupaka na njih ima najjaci
ucinak.

Aktualna pandemija primorala nas je na pridrzavanje si-
gurnosnih mjera fizickog distanciranja i socijalne izolaci-
je s ciljem prevencije daljnjeg Sirenja virusa. Medutim,
potreba za ljubavlju i pripadanjem jedna je od osnovnih
ljudskih potreba, a situacije u kojima je osoba socijalno
izolirana od drugih, tijelo prepoznaje kao opasne i prije-
tece. Jo$ od najranije dobi, zrcalni neuroni omoguduju
nam da se emocionalno uskladujemo s drugima upra-
vo opazajuci suptilne i naizgled neprimjetne izraze lica.
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Rezultati mnogih istraZivanja emocionalnog uskladi-
vanja i kontakata ,licem u lice” nalaze znacajno po-
vecanje razine oksitocina — hormona odgovornog za
povecanje psiholoske otpornosti i povjerenja u dru-
ge ljude, uz istovremeno snizavanje razine kortizola i
smanjenog osjecéaja stresa i tjeskobe. Socijalno-emo-
cionalni razvoj djece i mladih odvija se upravo putem
interakcija s drugima te su im ovi kontakti neophodni.
Medutim, odrZavanje bliskih odnosa za vrijeme tra-
janja izolacije nije nemoguce, narocito u vremenu u
kojem se znacajan dio komunikacije medu mladima
ionako odvija online, putem razli¢itih tehnologija. lako
su nam dobro poznate negativne strane i lo$ utjecaj
tehnologije i prekomjernog koristenja svih vrsta ekra-
na, trenutne okolnosti dovode nas u situaciju gdje su
elektronicki uredaji gotovo jedini nacin odrzavanja
socijalnih kontakata s drugima. Roditelji bi kod djece
trebali poticati odrzavanje kontakata s vrSnjacima iz
Skole i prijateljima radi socijalne povezanosti i vece
emocionalne otpornosti u situacijama krize. Fenomen
zrcalnih neurona i moguénost gledanja izraza lica oso-
be s kojom razgovaramo, prednosti su video poziva u
odnosu na audio razgovor i slanje SMS poruka. U ovoj
kriznoj situaciji i situaciji fizickog distanciranja i izola-
cije, komuniciranje putem elektronickih uredaja moze
biti od velike pomo¢i u odrzavanju socijalnih odnosa
djece i mladih. S druge strane, bilo bi dobro vrijeme za
ucenje i praédenje nastave preko elektronickih uredaja
odvojiti od vremena u kojem ée djeca i mladi kontakti-
rati s prijateljima u zabavi i opustanju.



UMREZ(EN)I U MREZI

Roberta Matkovi¢, prof. sociologije

Internet je nasa svakodnevica. Posljednjih godina po-
datci evidentno ukazuju na stalan porast korisnika in-
terneta, porast aktivnih korisnika drustvenih mreza i
porast mobilnih pretplatnika.

Mobilne tehnologije omogucuju pristup internetu na
svakom koraku, a prihvatljiva cijena ¢ini ga dostupnim
Sirokoj populaciji. Postoje mnoge koristi interneta, po-
put brzeg, jednostavnijeg i lakSeg prenosenja informa-
cija, jeftinije komunikacije (poput chata), odrzavanja
veza s prijateljima i obitelji, stvaranja novih prijateljsta-
va, dijeljenja fotografija, ucenja novih sadrzaja, upo-
znavanja ljudi sa sli¢nim interesima, i tako dalje.

No postoje i brojne opasnosti s kojima se mladi mogu
susresti prilikom koriStenja interneta, kao Sto su: pro-
blematic¢no koristenje interneta, ovisnost o internetu,
nasilie na internetu i putem modernih tehnologija,
djecja pornografija, promicanje rizicnih ponasanja i ak-
tivnosti (anoreksija, koristenje droga, drustveno nepri-
hvatljivo ponasanje), razne prevare poput krade iden-
titeta ili osobnih sadrzaja, financijske krade i sl.

Mnoge teorije objasnjavaju kako postoji povezanost
izmedu negativnih posljedica koristenja interneta i
vremena provedenog na internetu te sadrzaja koji se
pregledava. Korisnici koji vise vremena provode na
internetu koriste¢i drustvene mreze, igrajuci igre ili
gledajudi nasilne filmove cesée su pocinitelji ifili zr-
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tve elektroni¢kog nasilja, ali razvijaju i neke znakove
ovisnosti o internetu. Nadalje, Ameri¢ka pedijatrijska
akademija (AAP) ide i korak dalje, pa u svojim prepo-
rukama (koje uklju€uju sve elektroni¢ke medije) nalaze
da djeca do dvije godine uopce ne trebaju biti izloZzena
ekranima, dok bi djeci od 2 do 5 godina bilo poZeljno
ograniciti pristup ekranima na sat vremena dnevno.
Prema njima, za djecu i mlade optimalno vrijeme pred
ekranima je do 2 sata dnevno.

Mnogi teoreti¢ari povezuju koristenje interneta s de-
presijom i anksioznoséu kod mladih, manjkom samo-
pouzdanja, iskrivlienom slikom o sebi i manjkom em-
patije zbog social media algoritama. U vremenu prije
koronavirusa roditelji su se suocavali s potesko¢ama
postavljanja granica te poteSko¢ama kontrole vreme-
na i sadrzaja koje mladi pregledavaju te su pribjegavali
ogranicavanju koristenja interneta oduzimanjem ure-
daja.

Internet u doba koronavirusa se pokazao kao neizbje-
Zan alat. U ovim novim okolnostima ne znaci da su sva
dosadasnja teorijska saznanja bila uzaludna i sve dosa-
dasnje preporuke pogresne. U novonastalim okolnosti-
ma promijenili su nam se prioriteti. Prvi i najvazniji
prioritet je o¢uvanje zdravlja uZe i Sire zajednice te je
preporucena odredba fizickog distanciranja. Roditelji i
djeca suocavaju se s brojnim izazovima. Covjek je drus-
tveno biée i kao takvom, neophodna mu je komunika-



cija s prijateljima i obitelji. Osje¢aj da smo bar virtualno
dio nedijeg Zivota Cuva nase mentalno zdravlje.

Online odrzavanje nastave mozda je zadnje Sto bi se
naslo na popisu roditeljskih Zelja, ali je i jedino moguce
odrZavanje nastave koje osigurava postivanje donese-
nih preventivnih mjera. Zahvaljujuéi internetu, djeca
i mladi zadrzavaju kontinuitet obrazovanja, a dnevno
izvrSavanje Skolskih obveza unosi dnevnu rutinu, koja
je i vise nego neophodna u ovakvim izvanrednim okol-
nostima. Internet nam nudi brojne mogucénosti. Dostu-
pne su nam online izlozbe, elektronicke knjige, priruc-
nici i vodici koji nam omogucavaju da ovladamo nekom
vjestinom ili tehnikom, treneri koji nude besplatne tre-
ninge za koje ne treba dodatna oprema... Sto od toga
izabrati ovisi o nasim sklonostima.

Kao i inace, tako i u ovim specificnim okolnostima, ne
treba pretjerivati u vremenu provedenom pred ekra-
nima. Potaknite dijete da nazove prijatelje ili da raz-
govaraju preko video poziva. To je svakako bolji nacin
odrzavanja kontakata od tipkanja poruka. lako rodite-
lji trenutno ne mogu ograniciti vrijeme na internetu
prema dosadasnjim preporukama struc¢njaka, trebaju
pomodi djeci i kroz razgovor s njima postié¢i dogovor
oko nacina koristenja interneta. Imajte na umu da im
Internet treba za nastavu, za pisanje zadace, za komu-
nikaciju s prijateljima i za igranje. Usprkos tome, pota-
knite svoje dijete da zabavu potrazZi i u nekim drugim
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aktivnostima. Roditelji mogu predloZiti, ali u konac-
nici odluku o aktivnosti neka donese dijete. To moze
biti kreativan rad, savladavanje neke vjestine, igranje
drustvenih igara, bilo koja aktivnost koja djetetu nece
biti obveza nego izbor. Takoder, mali dogovori poput
,nema mobitela za stolom dok doruc¢kujemo/ru¢amo/
veCeramo” ili ,,odlazak na spavanje bez mobitela” su
primjeri koji mogu pomodi i u vlastitoj kontroli vreme-
na provedenog online. Takvi dogovori bi trebali vrijediti
za sve ukudane.

Nadalje, kao Sto smo do sada Cesto pitali nasu djecu pi-
tanja kao $to su, primjerice, ,Sto je bilo danas u $koli?“
ili ,,S kim si se druZzio preko odmora?“ s ciljem poticanja
razgovora, nema razloga da na takav nacin ne razgo-
varamo i sada. Promjene u dje¢jem ponasanju mogu
biti trenutne, mogu biti djecji odgovor na nepoznani-
ce koje se dogadaju oko nas, ali mogu biti i posljedica
neke neugode s kojom su se susreli u virtualnom svi-
jetu.

Roditelji bi svakako o online aktivnostima svoje djece
trebali razgovarati za obiteljskim stolom.

Ako su nove okolnosti svakodnevice unijele nemir u
obiteljsku dinamiku, moZete potraziti pomo¢. U skla-
du s preporukama, Savjetovaliste za mentalno zdravlje
djece i mladih korisnicima nudi savjetovanje na daljinu.



PODIZANJE SVIJESTI O POTENCLJALU
INFORMACISKIH | KOMUNIKACHSKIH TEHNOLOGIJA
U SAVIETOVANJU | PSIHOTERAPUI - INTERAKCUJA' S
»,DIGITALNIM NARASTAJIMA“

Mirela Grbi¢, prof. defektologije

Proces integriranja informacijskih i komunikacijskih
tehnologija u savjetovanje i psihoterapiju jos nije do-
vrsen iako je novim svjetskim dogadanjima itekako
ubrzan. Prije nego li se dogodila epidemija koronaviru-
sa svjetskih razmjera, savjetnici i psihoterapeuti su se
oslanjali gotovo isklju¢ivo na tradicionalne oblike inte-
rakcije s klijentima. Dosad se primjena digitalnih teh-
nologija u ovom podrucju uglavnom svodila na osobna
racunala i slanje elektronickih poruka te bila na razini
ponekih internetskih alata koje, proteklih nekoliko go-
dina, posjeduje i Sluzba za mentalno zdravlje. Premda
tradicionalni pristup i dalje moZe ostati prvi izbor u
radu s odraslima, javlja se sve veéa potraznja mladih
za drugom vrstom komunikacije. Interakcija na klasic-
ni nacin nece moci u potpunosti doprijeti i zadovoljiti
potrebe mladih narastaja, takozvanih , digitalnih uro-
denika”. Komunikacijsko ponasanje novih generacija
posve je drugacije i svakodnevno se zasniva na online
alatima. Savjetovanje i psihoterapija namijenjena mla-
doj populaciji trebala bi ukljucivati aktivnosti utemelje-
ne na informacijskim i komunikacijskim tehnologijama
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ako Zeli imati uspjesne ishode i biti, prije svega, dos-
tupna svima i ostvarivati dobre ishode u savjetodav-
nom i psihoterapijskom radu.

Takvi, u ovom trenutku, nuZni pristupi ostvarivat ¢e
konkretne i opipljive prakti¢ne rezultate koji se mogu
odmah ukljuditi u savjetodavnu i psihoterapeutsku
praksu, a da se pritom izostanak klasi¢ne vizualne ili
verbalne komunikacije nece negativno odraziti na kli-
jentovo/pacijentovo i savjetnikovo/psihoterapeutovo
primanje i doZivljavanje same poruke terapije. PruZit
¢e primjere najbolje prakse koji idu dalje od e-maila i
chata, video linkova i stand-alone softverskih paketa, a
ukljucivat ¢e i mobilne aplikacije za pametne telefone.
Pored toga, nuzno ¢e otvoriti osnovna eticka, teoretska
i praktiéna razmatranja struénjaka za mentalno zdrav-
lje. Prokazat ée nedostatke, ali i istaknuti prednosti sa-
vjetovanja na daljinu, uklju¢ujuéi pitanja jednostavno-
sti, dostupnosti, diskrecije i destigmatizacije potrebitih
narastaja u buduénosti.
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KORONAVIRUS | SAVIETOVALISTE ZA DJECU | MLADE

Mirela Grbi¢, prof. defektologije

Mentalno zdravlje djece i mladih izuzetno je vazno
u kriznoj situaciji u kojoj mogu biti preplavljeni neu-
godnim emocijama. Misli su sada svima, ukljuCujudi i
odrasle, nerijetko zbrkane i neugodne te ponekad ne
znaju ni sami Sto Ciniti. Djeca uocavaju, ali i reagiraju na
emocionalnu atmosferu u kojoj se nalaze. Ne trebamo
se praviti da se sve ovo ne dogada, ve¢ normalizirati
osjecaje u ovoj potpuno drugacijoj situaciji. Stresu smo
podlozZni ponajvise zbog neizvjesnosti, a to je trenutno
svakodnevno okruZenje u kojem se Zivi! Dodatna psi-
holoska podrska potrebna je zato i roditeljima i djeci.

Savjetovaliste za djecu i mlade Sluzbe za mentalno
zdravlje NZJZ SDZ-e ostaje dostupno djeci i mladima,
kao i njihovim roditeljima, i u novonastalim okolnosti-
ma, samo kroz intervencije na daljinu. Dostupni alati
su:

* e-savjetovaliste: Pitaj! Ne skitaj?
(www.esavjetovaliste.com)
« Aplikacija za mentalno zdravlje NZJZ SDZ-e
¢ telefonsko savjetovanje na broj
021599 696 ili 021 566 215

Poteskoce u izravnoj komunikaciji i socijalizaciji, koje su
bile prisutne prije pandemije koronavirusa kod nekih
skupina djece i mladih sa simptomatologijom iz kruga
pani¢ne anksioznosti, u novonastaloj situaciji su manje.
Za njih novonastala situacija moZe biti olaksavajuca i
smirujuca, ako je obiteljska atmosfera dovoljno dobra,
funkcioniranje im je olakS8ano u ovom trenutku ugroze.

opis problema:

Evo snasla sam se na ovoj stranici. Ovaj nacin mi
je ¢ak malo i zabavan. Evo meni je ovdje u karan-
teni bas dobro jer sam navikla i ugodnije mi je u
izolaciji od ljudi ha ha ha! Malo mi fale prijate-
lji, ali izdrZat ¢u. Online Skola mi je bas zabavna.
Nekako imam osjecaj i da bolje radim online i da
vise uc¢im, zapravo Cak i neSto obavim. Hvala na
mogucnosti da ovako komuniciramo. Moja na-
petost je nestala.

AV, 16g.



Druga skupina djece i mladih, skupina onih koji teze
savrsenstvu i Zele imati sve pod kontrolom zbog rani-
jih iskustava ili teSkoc¢a odvajanja, teZe se adaptiraju te
su se losije prilagodili novonastaloj situaciji, bilo da se
radi o Skolskim ili drugim aktivnostima.

opis problema:

Ja kad piSem puno brisem i to me toliko iznervira
i onda budem ljuta i onda pla¢em jer nikad nisam
zadovoljna kako mi slova i brojevi izgledaju. Kako
da sebi pomognem? Teta mi govori da se ne ner-
viram, ali to je jace od mene. Jako se bojim kad
tata i baka spavaju, a teta ode po nodi na donji
kat. Onda malo placem i nekad mi bude muka u
Zelucu. Znam da bih trebala te stvari savladati,
ali ne znam kako? Voljela bih da vas mogu vidjeti
ali znam da je to sada nemoguce i ne znam sto
dalje? Pismo sam vam napisala sama.

MT, 11lg.

“Rad s mladima moze biti u¢inkovit tek kad je savjetnik
sposoban razumjeti i govoriti jezikom mladih ljudi. Ako
to nije slucaj, nemoguce je ostvariti transfer.”

Wolfgang Eisenreich Inicijativa za znanost,
Donja Austrija






#OSTANITEDOMA

Davorka Kovaci¢ Borkovi¢, prof. psihologije

Iz dana u dan svjedoci smo uvodenja sve rigoroznijih
mjera s ciljem sprjecavanja zaraze koronavirusom. Na
snazi su mjere kojima se ogranicava slobodno kretanje,
$to znaci da sve vise ljudi treba ostati u kuénoj izolaciji
ili karanteni.

Dugotrajan boravak u kuci, bez mogucnosti obavljanja
svakodnevnih aktivnosti koje su nam bile rutina, moze
izazvati niz negativnih posljedica po nase mentalno
zdravlje u vidu povecane anksioznosti, straha, zabrinu-
tosti pa i depresivnosti, prisilnih misli i stresa opcenito.

Evo nekoliko savjeta kako se nositi sa psiholoskim
stresom izazvanim izolacijom:

Razmisljajte kako boraveéi u izolaciji radite uslugu
drustvu

Imajte na umu da, pridrZzavajuéi se zadanih mjera sa-
moizolacije i izolacije (karantene), pomazZete sebi, ali
i drugima. PomazZete u smanjenju mogucnosti da se
drugi razbole te pokazujete kolektivhu drustvenu od-
govornost koja je u ovakvim izvanrednim okolnostima
od iznimne vaznosti.
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Ostanite aktivni, uspostavite dnevnu rutinu

Aktivnosti i dnevne rutine u ovakvim neizvjesnim vre-
menima pruzaju nam stabilnost i sigurnost koje su nam
prijeko potrebne. Bez obzira na nemogucnost izlaska iz
doma, ne treba zanemariti aktivnosti kojima smo se do
sada bavili. Ne zaboravite na osobnu higijenu, redovite
obroke u isto vrijeme, tjelovjezbu, ucenje, zabavu, rad
od kuée i druzenje (premda na nesto izmijenjen nacin).
Napravite raspored kojim éete zadrzati dnevni ritam!

Odrzavajte socijalni kontakt

Tijekom izolacije drustveni kontakt nam je mozda vaz-
niji nego ikad. Sre¢om, drustvene mreZe i platforme
omogudéavaju ostvarenje komunikacije s rodbinom,
prijateljima i bliskim osobama, bilo individualno ili gru-
pno. Svakako ovu aktivnost uvedite u dnevnu rutinu.
Iskoristite prednosti interneta i ostanite u kontaktu!

Pratite vijesti, ali ne pretjerujte
U svim medijima (TV, radio, portali, novine, drustvene

mreze...) preplavljeni smo informacijama o pandemiji.
Pretjerano pracenje vijesti, stalno provjeravanje me-



dija o aktualnim vijestima o virusu i njegovom Sirenju
utjeCe negativno na naSe mentalno zdravlje poticuci
zabrinutost, anksioznost, stres, negativne misli i sl.

Dovoljno je jednom do dva puta dnevno pratiti infor-
macije iz pouzdanog izvora (predstavnici Vlade, krizni
stoZer, strucnjaci). Nemojte brojati zaraZzene, teZe obo-
ljele, umrle... to u naSem tijelu izaziva stresnu reakciju
i ne pomaze u oc€uvanju smirenosti i stabilnosti koja
nam je potrebna.

Ne Sirite dezinformacije

U moru informacija koje su korisne i potrebne, nerijet-
ko se mogu procitati i dezinformacije koje se, zahva-
ljujuéi internetu, $ire nevjerojatnom brzinom. Sirenje
takozvanih ,laznih vijesti“ gotovo da je opasnije od Si-
renja virusa jer doprinosi razvijanju kolektivne tjesko-
be, uznemirenosti i panike.

Ako ste ipak uznemireni, evo nekoliko nacina da si po-
mognete

Metoda distrakcije (ometanja) umanjuje nemir. Gle-
dajte filmove, serije na televiziji ili racunalu, igrajte
racunalne igrice (ali ne pretjerano), igrajte drustvene
igre, rjeSavajte krizaljke, sudoku, enigmatske igre, pje-
vajte, plesite, slusajte glazbu, slikajte... Ukratko, radite
sve ono $to vam pomaze da odagnate negativne misli.

Odgodite zabrinutost tako da odaberete mjesto i vri-
jeme (10 do20 min) u stanu, kada si moZete dozvoliti
zabrinutost koliku god Zelite. Kada se pojave brige van
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tog vremena, mozete sebi reéi: ,To je neSto o ¢emu ¢u
razmisljati u moje vrijeme zabrinutosti, a ne sada.” Ako
se ponovi dovoljno ¢esto, ovaj misaoni proces postaje
automatski. Ne planirajte vrijeme za zabrinutost kasno
u noé. No ako se pojave brige i u za to nepredvideno
vrijeme, nemojte se naljutiti, samo ponovite da cete
razmisljati o njima u vase vrijeme za zabrinutost.

Koristite relaksacijske tehnike jednom dnevno (10 do
15 min), a po potrebi i cesce. Najjednostavnije i naju-
¢inkovitije relaksacijske tehnike su tehnike disanja, jer
je pravilna izmjena plinova vaZzna za fiziolosku, a time i
psiholosku ravnoteZu organizma. MoZete ih pronaci na
internetu, a predlazemo za pocetak jednu jednostav-
nu: ,Sjednite na stolicu i udobno se smjestite. Osjeti-
te kako dodirujete naslon stolice ledima, stabilizirajte
stopala na podlozi, ruke naslonite na bedra. Duboko
udahnite kroz nos i izdahnite do kraja kroz usta. Ovo
ponovite 2 puta. Opustite se. Zatim pocnite disati na
sljededi nacin: udah kroz nos traje 4 sekunde, zadrzite
dah 4 sekunde i izdah (kroz nos ili usta) traje 4 sekun-
de. Dakle, radite cikluse 4-4-4, 10 do 12 puta. Nakon
tog ciklusa ostanete jos malo sjediti i prirodno disati.
Ovaj ciklus moZe biti i duzi (5-5-5, 6-6-6) ovisno o va-
Sim kapacitetima, ali nemojte nista forsirati. Pronadite
vama najbolji ritam.”

| na kraju, zapamtite da jedino na $to moZzemo utjecati
je sadasnji trenutak, stoga ucinimo sve sto je u nasoj
moc¢i da ga provedemo na $to ugodniji i kvalitetniji na-
¢in!






KORONAVIRUS: ZAJEDNISTVO ILI USAMLJENOST?

dr. sc. Zeljko Klju&evi¢, dr. med., spec. psihijatar

1. dio

Usamljenost: neprepoznata bolest?

Sve je vedi broj ljudi koji su zbog Sirenja koronaviru-
sa prisiljeni na karantene, samoizolaciju i/ili socijalno
distanciranje. Premda je izolacija epidemioloski ispra-
van odgovor na aktualnu svjetsku pandemiju, treba
nam upravo suprotan odgovor na epidemiju usamlje-
nosti. lako u ovom trenutku paZnja nije usmjerena na
ovu , drustvenu zarazu“ druge vrste, mozda je sad pra-
vo vrijeme da o tome progovorimo, jer ipak ne smije-
mo zanemariti ¢injenice.

Raste rizik od jo$ jedne ,epidemije po javno zdravlje”,
a to je bas usamljenost! Usamljenost je neprepoznata
bolest, koja utjece na zdravlje, ponasanje i razmisljanje
pojedinca, ali i drustva u cjelini. Dok znanstvenicima
jos uvijek nije posve jasno kako funkcionira korona-
virus, ve¢ neko vrijeme znaju da socijalna izoliranost
i usamljenost uzimaju ,zdravstveni danak” posvuda
u svijetu. Poneke drzave ve¢ imaju i Ministarstvo za
usamljene. Ova neprepoznata bolest je podmukla, jer
mnogi oboljeli uopce ni ne znaju da je imaju. Razvija
se, naZalost, brZe nego $to moZzemo stvoriti imunitet
protiv nje. Kod osoba koje se ne osjecaju povezano s
ostalim ljudima mogu se razviti mnoge kronic¢ne bolesti
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bas zbog usamljenosti. Zato je usamljenost jos jedna
prijetnja javhom zdravlju u suvremenom svijetu. Nije
lako dati odgovor na pitanje kako se nositi s njom u
,doba socijalne izolacije”, imajuéi na umu da je usa-
mljenost mnogo vise od samoce.

2. dio

MozZemo li se ,zaraziti“ mislima, osjeéajima i ponasa-
njem?

Kad javnost, ali i odredena struka, govore o ,,nekoj za-
razi“, tada se obi¢no misli na bakterije i viruse ili na-
metnike. Infekcija nikad ne ovisi samo o vrsti uzro¢nika
veé i o imunoloskom sustavu zarazenog pojedinca, jer
svako prenosenje uzrocnika ne vodi do manifestacije
bolesti. Na prvi pogled, usamljenost nikako ne bi tre-
bala biti zarazna jer je to paradoks. No, usamljenost za-
ista mozZe biti zarazna iako to zvuci gotovo nemoguce!
Nazalost, sam dozivljaj drustvene izolacije kod mnogih
je ljudi ve¢ neko vrijeme itekako prisutan. Predmet
je istrazivanja i zanimanja ve¢ poznat strucnjacima iz
razlicitih podrudja: sociologije, psihologije, medicine,
ekonomije, psihijatrije pa ¢ak i IT-sektora. DoZivljaj
drustvene izolacije itekako moze sprijeciti socijalne in-



terakcije i prenijeti ih na druge. Ponekad i do razine da
se moze razviti u ,epidemiju drustvenih ponasanja“.
Svi smo culi za zarazu smijeha kao i za onu zijevanja.
Necija zarazna veselost ili ¢esta neraspoloZzenost dovo-
de do emocionalne zaraze cijele grupe ljudi. Tako i nas
strah nerijetko postaje strah drugih. Individualni strah
se uvijek pojacava u situacijama masovnog straha.
Kada zavlada strah nitko se ne moZe nicega vise sjetiti,
jer smo emocionalno ugroZeni. Poveéani strah dovodi
do nedostatka kriticnosti i emocionalne blokade te u
tom zacaranom krugu i sam strah postaje drustveno
zarazan, $to je pojava koja je itekako poznata u psiho-
logiji mase. U takvoj situaciji, nitko se viSe ne uspijeva
dosjetiti nicega sto je ugodno niti icega Sto je kreativ-
no. ,,Moje ponasanje postalo je ponasanje drugih”i to
ga na neki nacin ¢ini opravdanim, s obzirom na to da je,
buduci da je zarazno, postalo sveprisutno u zajednici,
bez obzira na to $to nije u skladu sa stvarnosti.

Svima je poznata trenutacno rasirena pojava kupova-
nja svega i svaCega, gomilanja toaletnog papira ili, pri-
mjerice, kvasca te drugih namirnica za kucanstvo, i sve
to zbog aktualne epidemije koronavirusa. Jesu li nam
bas sve te namirnice stvarno potrebne u tolikoj kolicini
ili smo se zarazili tudim ponasanjem? Odgovor na ovo
pitanje vam sigurno nije nepoznat!

3. dio

Je li zajednicka usamljenost moguca i ve¢ prisutna?

Najvazniji alat protiv usamljenosti, tj. njenog emo-
cionalnog aspekta, ve¢ desetljecima je ,biti online” i
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tako kontaktirati sa svima u svako vrijeme i na svakom
mjestu. Tako mozemo zakljuéiti da milijuni ljudi na
ovoj planeti nisu viSe usamljeni, sto zvuci jako dobro
za cjelokupno covjecCanstvo suvremenog svijeta 21.
stoljeéa. No, je li to bas tako? Usamljenost bi trebala
zauvijek pripadati proslosti, i tako bi i bilo kada ne bi
bili izgubljeni medu stotinama osoba koji su nam za-
pravo samo ,pratitelji“ na drustvenim mrezama. Ideja
da je vrijeme koje provodimo ,klikajuci” internetskim
prostorom isklju¢ivo vezano za informiranje, stjecanje
znanja, socijalnu interakciju, ili da je ¢ak primarni oblik
komunikacije, moZe biti potpuno pogresna.
Zajednicka usamljenost je moguca i sveprisutna u sva-
kodnevici svjetske pandemije koronavirusa i vec je ite-
kako osje¢amo zadnjih nekoliko tjedana, i to svakim
danom sve vise.

Cijeli svijet je ,na to prisiljen” kako bi se sacuvalo Sto
viSe ljudskih Zivota na planeti. Takav nacin Zivota bez
neposrednog kontakta, samo s posrednicima virtual-
nog prostranstva i globalne komunikacije, moze po-
trajati u svrhu jednog jedinog zajednickog cilja, a to je
zaustavljanje pandemije koronavirusa.

Tehnologija ipak ne moZe nadoknaditi izravan odnos.
Kontakt na daljinu, koji je sve viSe prisutan u novona-
staloj situaciji i skoro je iskljuciv, ne moze ne dovesti
do sveprisutne krize drustvenih odnosa i bliskosti. Po-
vjerenje je temeljni oslonac odnosa ljudskog bica i pre-
sudno je za osjecaj sreée i zadovoljstva, iz Cega proizlazi
i opce zdravlje Covjeka. Znamo da je sloZenost osjetila
evolucijski put do odnosa s okolinom. Osjetila su odu-
vijek bila nasa veza sa svijetom koji nas okruzuje. Kako



to uciniti ako nema neposrednog odnosa, primjerice,
dodira rukama koji nam omogucuje da osjetimo tudu
toplinu; ili mirisa zagrljaja, mekoce poljupca i okusa pu-
nine Zivota? Tehnoloska dostignu¢a nude mnoge mo-
gucénosti i prednosti koje u ovom trenutku krize svjet-
skog zdravlja pomaZu na daljinu, ali zasigurno nece
mocdi zamijeniti nacin na koji stvarnost tj. neposredno
ophodenje s ¢ovjekom, jaca povjerenje, s nacinom ja-
¢anja povjerenja putem elektronickih aparata. A tko
drugima manje vjeruje usamljeniji je i u zajednistvu.
Zbog svega toga nas u dogledno vrijeme ceka najvedi
izazov - kako sacuvati i zastititi mentalno zdravlje?

4. dio
Mozemo li usamljenost pobijediti suosje¢anjem?

Zajednicko iskustvo dijeljenja osjecaja i dozivljaja pro-
Zivljene situacije utjece i na suosjeéanje. Suosjeéanje je
oblik povezanosti koji nadilazi misao i jezik. Takav oblik
zajednistva je mogué, iako se na trenutke ¢ini kao ,re-
cept za srecu koji stvara zajednicu pod svaku cijenu”.
Kada osje¢amo razumijevanje i brigu za neciju patnju,
umanjujemo osjecaj vlastite usamljenosti. U dijeljenju
zajednicke zabrinutosti za osobe koje pate, mijenjamo
i svoje postupke prema njima. Pokazujemo bliskost i
prihvaéanje prema onima koje pate ili boluju, umjesto
odbacivanja, stigmatiziranja i udaljavanja od njih. Tre-
nutna svjetska ugroza koronavirusom potice mnoge u
zajedniStvo darivanja i pomaganja kako bi doprinijeli
zaustavljanju pandemije na razli¢ite nacine.
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Do pravog suosje¢anja moze se doci jedino kada vise ne
hranimo ideju razli¢itosti ve¢ istovjetnosti i zajednistva,
kada svjesno pocinjemo traZiti po ¢emu smo mi to isti
kao netko drugi. Pokusavamo svjesno iéi u pravcu pot-
puno suprotnom od onog koji je prirodan nasem egu,
a to je da sebicno trazimo po ¢emu se mi razlikujemo
od drugih. Dakle, ako nam je tesko razviti suosjecanje
prema nekoj osobi, posvetimo potrebitoj osobi nase
vrijeme i paznju koliko je to moguée u ovom trenutku.
Nakon toga (ako se to ve¢ nije prirodno dogodilo), svje-
sno potrazimo sve Sto nas priblizava toj osobi.

Suosjecanje nas Cini bi¢cima zajednice. Prisjetimo se da
je ono duboko ukorijenjeno u nama, iako su neke vaz-
ne aktivnosti u zajednici koje jacaju suosjecanje uga-
sle i stoga ih treba ponovno ozZivjeti u vremenu koje je
pred nama. Kada dajemo i primamo, mi suradujemo,
a kada plesemo, pjevamo ili sviramo, uskladujemo se.
Svim tim poti¢emo suradnju. Sve navedene aktivnosti
dio su kulture, a one kulture koje ih nisu njegovale i sa-
cuvale nisu niti opstale. Svi postupci koji nas zbliZzavaju
djeluju protiv usamljenosti. Zato se treba pobrinuti da
buduca drustvena zbivanja otvore vise prostora za ,
primjereniju okolinu” koja ée biti okrenuta zajednici, a
time i humanija.



NOVE DRUSTVENE OKOLNOSTI | STRES

dr. sc. Zeljko Klju&evi¢, dr. med., spec. psihijatar

Pandemija izazvana koronavirusom definitivno je stvo-
rila nove drustvene okolnosti u smislu promjena u Zivo-
tu svakog pojedinca i drustva u cjelini. Mjere suzbijanja
Sirenja zaraze koronavirusom, kojima se ogranicavaju
socijalni kontakti i sloboda kretanja, koliko god bile ne-
ophodne i potrebne, imaju i svoje posljedice na men-
talno zdravlje.

Covjek je drustveno bice koje iznad svega cijeni svoju
slobodu. Ovakva situacija, u kojoj se promice potreba
za socijalnim distanciranjem i ograni¢enjem slobode
kretanja, bez obzira na to $to je to u svrhu postizanja
viseg cilja, ipak postaje stresogen visokog intenziteta!
Samo saznanje kako protiv ovakve zaraze, koja moze
zavrsiti i smrtnim ishodom, nema lijeka, nema cjepiva,
nema sigurne zone, nego pomazu samo opce mjere hi-
gijene, suocava svakog od nas s vlastitom smrtnoscu te
sa smrtnos¢u nasih bliznjih.

Prvi simptomi akutnog stresa mogu se pojaviti veé na-
kon tri tjedna stalnog djelovanja stresogena, pogoto-
vo kod osoba pozitivnih na/oboljelih od koronavirusa
i njihovih najbliZih. Najc¢es¢i simptomi su emocionalne
prirode, uz glavobolje, mucnine, znojenje i vrtoglavice.
Akutni stres obi¢no ne izaziva veéu Stetu po zdravlje jer
je moguée njime upravljatii lijeciti ga.
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Nastavi li se i dalje djelovanje stresogena, akutni stres
moze prijeci u kronicni, a on nas pomalo unistava iz
dana u dan. Unistava nas i tjelesno i mentalno, a razvi-
ja se kada osoba ne vidi izlaz iz, za nju, loSe situacije.
Tada rastu frustracije. Stvara se pogled na svijet ili su-
stav vjerovanja koji uzrokuje beskrajan stres, jer svijet
tada postaje prijete¢e mjesto!

Cinjenica da se ljudi na kroniéni stres naviknu je naj-
nepovoljniji mogudi ishod. Ignoriraju ga, poznat im je,
zaborave na njegovo prisustvo, ponekad je i ugodan,
no kronic¢ni stres ubija sréanim udarom, mozdanim
udarom, karcinomom, a dovodi i do pojave nasilja i su-
icida.

lako ne moZemo imati znacajan utjecaj na postojecu
pandemiju, moZzemo zato primijeniti mehanizme suz-
bijanja pojave i razvoja stresa koriste¢i znanstveno
utemeljene i provjerene metode, poput pravilnog du-
bokog disanja, slusanja opustajuce glazbe, opustanja
toplom kupkom, redovitom tjelovjezbom, smijehom,
nabavom kuénog ljubimca, uravnoteZzenom prehra-
nom, i onog najbitnijeg, radom vlastitim rukama (svi-
ranjem, Sivanjem, pletenjem, modeliranjem, urediva-
njem vrta i sl). Ruke su moéno sredstvo, budite aktivni!









IZA ZATVORENIH VRATA

Mirela Grbi¢, prof. defektologije

Iza zatvorenih vrata i sa preporukom da ostanemo
doma, zdravstvenim mjerama samoizolacije da bi sa-
Cuvali Zivote dogodio se jos jedan drustveni i obiteljski
paradoks. Obitelj bi trebala biti ohrabrujuc¢a i utjesna
skupina bliskih i povezanih ljudi a dom jedno od naj-
mirnijih i najsigurnijih mjesta na svijetu. U vremenu u
kojem trenutno jesmo to je od izuzetne vaznosti za op-
stanak i buduénost ljudske vrste. Da li je to bas uvijek
tako, jer znamo da se dobra ali i losa iskustva ponav-
ljaju generacijama u nekim obiteljskim ali i drustvenim
odnosima? Djeca su u ovom trenutku provode najvise
vremena s roditeljima ili drugim odraslim osobama,
najblizi su im, najslabiji su ¢lanovi obiteljske dinamike
a time i najpodesniji za sve roditeljske projekcije uklju-
cujudi i one lose.

U proteklim tjednima svi smo mi doZzivjeli osjecaje bes-
pomocnosti i neizvjesnosti a djeca i mladi ponovno i
bas sad sada trebaju dodatnu i posebnu paznju kao
i zaStitu te jasna objasnjenja svojih roditelja kako bi
prevladali strahove uzrokovane novim dogadajima i
adaptirali se na novo nastalu situaciju. Odrasle osobe
trebaju biti bas sad najveci oslonac, jer djeca i mladi
ocekuju zastitu u ovoj novo nastaloj situaciji od svojih
najmilijih ali i drugih odraslih osoba . Moramo ipak biti
svjesni kako ne vladaju u bas svakoj obitelji idili¢ni od-
nosi. Roditelji isto tako su ljudi sa svim svojim straho-
vima, bolestima i manjkavostima u ,raljama Zivota“ te
ne moraju vladati potrebnim kapaciteta empati¢nosti
pogotovo ako su i sami dozivjeli traumati¢na iskustva.
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“Ako Zelite stvarati pravu glazbu koja umiruje dusu,
morate odsvirati crne i bijele note zajedno.”

Richard M. Nixon

Sto se dogada ako izostane takva pomo¢ i zastita? Ako
se djeca i mladi nalaze u ,zatvorenim okruzenjima“
koja zahtijevaju prilagodbu koja se zove ,identifikacija
sa agresorom”, kako bi prezivjeli traumatska zlostav-
ljacka okrutna iskustva iza zatvorenih vrata. MoZemo
ocekivati joS vece posljedice na tjelesnom i emocio-
nalnom razvoju te niz razli¢itih emocionalnih teskoda i
mentalnih poremecaja uzrokovanih zanemarivanjem i
zlostavljanjem djece i u ovim izvanrednim okolnostima
izolacije.

Mi smo kao drustvo dugo Zivjeli u uvjerenju da se
mnoge ruzne stvari dogadaju tamo negdje ali ne medu
nama. Kroz niz bolnih iskustava ne tako davno i kroz vri-
jeme smo ipak postali svjesniji da i medu svima nama
postoje zanemarena i zlostavljanja djeca koju trebaju
zastitu i pomo¢. Bez obzira na sva organizirana nasto-
janja i specijalizirana mjesta za stru¢nu pomo¢ kao i
niz neumornih entuzijasta posebno i opet i ponovno
i u danasnjem trenutku kada je rad na daljinu i jedino
mogué neophodan ¢ini se da da ni mjesta ni stru¢njaka
nema dovoljno.

Zato bi trebali pokusati nauditi iz osobnog i profesio-
nalnog iskustava kako ne bi i u buduce dosli u slicne
situacije kada su nam se veée dogadale da loSe i bolne
stvari u proslosti prekasno otkrivamo ili ih nesvjesno
podrzavamo zatvarajudi oci i usi. Nasa je obveza da jed-
nom nepovoljne ishode pretvorimo u uspjesnije i sret-
nije koliko god je to moguée i u ovom trenutku.



EMPATIJA —,,CJEPIVO“ ZA STIGMATIZACIJU!

dr. sc. Zeljko Kljuéevi¢, dr. med., spec. psihijatar

Gledajuci povijesno, stigmatizacija je pojava obiljeza-
vanja osobe ili skupina kao moralno losih. Zabiljezena
je jos u antickoj Grckoj. Stigmatizirani su bili kriminalci,
izdajnici, ali i robovi. Smisao ove pojave je bio stvoriti
percepciju manje vrijednosti ,takvih osoba” s ciljem
marginalizacije i drustvene isklju¢enosti.

Ni danasnja razvijena ili manje razvijena drustva nisu
imuna na ovaj fenomen. Svjedoci smo svakodnevnog
»upiranja prstom“ u pojedince ili skupine zbog njihove
razlic¢itosti, bilo u tjelesnom, mentalnom ili vjerskom
smislu, ali i zbog drugadijih stavova, Zivotne orijenta-
cije ili stila.

Povod stigmatizaciji moze biti bilo Sto, ukljucujudi i
razlicite dogadaje i drustvena zbivanja. Sada, u jeku
pandemije izazvane koronavirusom, svjedo¢imo pojavi
stigmatizacije pojedinaca ili skupina u smislu nameta-
nja obiljezja i krivnje pozitivhima na i/ili oboljelima od
virusa.

Stigmatizacija takvih osoba dovodi do pojacane ank-
sioznosti, depresivnosti, razvoja osjecaja krivnje, od-
bacenosti, usamljenosti te do pogorSanja njihovog
mentalnog zdravlja $to, uz tjelesno zdravlje naruseno
koronavirusom, dodatno komplicira njihovo zdravstve-
no stanje i ¢ini ga znatno tezim.
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Kada se nismo povezali s ne¢im ili nekim jer se osjeéa-
mo odvojeno i razli¢ito, ne osje¢amo zajednistvo. Tada
smo skloni bolesne ili drugacdije osobe tretirati kao da
su opasne za drustvo i ljutiti se na njih, jer se oni ne
mogu ,preko noéi promijeniti i ozdraviti“. Zelimo ih
izbaciti iz drustva, ne razumijevajuéi njihove potrebe
jer se ne uspijevamo povezati s njima. Takvim nac¢inom
ophodenja moZzemo dodatno povedati njihovu patnju
i odmodi im, umjesto da im pomognemo da se bolje
osjecaju. Stigmatizacija i ksenofobija prema onima koji
su ,donijeli zaraznu bolest” ima negativan i snazan
utjecaj na mentalno zdravlje.

Stoga, u ovoj sadasnjosti punoj izazova, sjetimo se
svoje ranjivosti, ranjivosti svojih najbliZih, sjetimo se i
onih drugacijih koji nisu nista manje vrijedni, a to su
pokazali nebrojeno puta, sjetimo se etickih i moralnih
vrijednosti koje su svima nama sada potrebne mozda
viSe nego ikad.

Umjesto ,,zigosanja“ pozitivnih na i/ili oboljelih od ko-
ronavirusa pokazimo empatiju za oboljele osobe kao
jednu od najljepsih osobina ¢ovjeka, jer ona je temelj
»dobrote”, altruizma, poZrtvovnosti i milosrda, dok je
manjak empatije temelj veéine destruktivnih i nasilnih
ponasanja u svakom drustvu pa tako i u nasem.









ZAHVALNOST JE POVEZANA S MENTALNIM ZDRAVLIEM

SVAKOG POJEDINCA

Mirela Grbi¢, prof. defektologije

,Zahvalnost je plod velike kultiviranosti, necete je pronaci

Zahvalnost je univerzalno ljudsko iskustvo, a uvijek je
dobar put k zdravlju, posebice u trenucima krize i sta-
njima bolesti koji su prisutni za vrijeme trenutne pan-
demije koronavirusa. Ipak, Cini se da su ljudi svakim da-
nom sve manje zahvalni, kao da i zahvalnost ima ,neku
svoju trzisnu cijenu” ili je u svakodnevici, kao i sada, u
trenutnoj krizi, nedostiZzan osjecaj za mnoge pojedince.
Ljudima je, ¢ini se, sve lakSe pokazivati nezahvalnost,
nezadovoljstvo, ljutnju i bijes, okrivljavati druge za svo-
je trenutne probleme koji su ujedno i problemi ¢itavog
svijeta.

Sve vise dolazi do izrazaja osjecaj zavisti, ¢ak i na male
Zivotne radosti, koje su u ovim posebnim uvjetima za
mnoge nedostiZne, poput, primjerice, Setnje s ku¢nim
ljubimcem ili Setnje vrtom. Mnogi zaboravljaju da broj-
ne obitelji trenuta¢no nemaju niti viastiti dom nakon
razornog potresa na podrucju grada Zagreba. Takoder
bi se trebalo prisjetiti i onih koji imaju djecu s razvoj-
nim ili drugim tesko¢ama te im je dnevna rutina do-
datno otezana, kao i onih koji ne mogu do¢i do svojih
starijih roditelja koji su ugroZena skupina tijekom ove
epidemije, a imaju i kroni¢ne bolesti te ne mogu brinu-
ti o sebi. Zive sami, a bliznji im ne mogu doéi u posjet
kako bi im pomogli. Sve ¢esée Cujemo pojedince, ali i
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medu nekulturnim svijetom”— Samuel Johnson

skupine koje su nezadovoljne, ljutite ili bijesne zbog
onoga Sto trenutacno nemaju ili ne mogu imati zbog
razlicitih razloga, ukljucujuc¢i medu njima i mjere ovog
ili onog stozZera, koje postaju svima sve napornije. Za-
vist se prije ili kasnije pokaZe loSom za zdravlje u cjelini
jer je povezana s neugodnim emocijama i neugodnim
mislima. Destruktivnim osjeéajima, pa ¢ak i ponasaniji-
ma, kao pojedinci ili skupine teZimo da nekoga ili nesto
unistimo, ili im nesto oduzmemo, samo zato Sto trenu-
tacno ne mozemo imati to Sto oni posjeduju.

Zahvalnost i radost su saveznici protiv deprimiranosti i
tjeskobe. Naime, zahvalnost dovodi ne samo do sma-
njenja lu¢enja hormona stresa kao sto je kortizol, nego
i do poboljsanja imunoloskih sposobnosti organizma.
Zahvalnost igra klju¢nu ulogu u nasem odgovoru na
akutni stres. Ona pridonosi pozitivnom ishodu kronic-
nog stresa koji nerijetko ima Stetan ucinak na zdravlje.
MoZe znacajno pomodi u prevladavanju psihotrauma,
kao i u lijecenju razlicitih bolesti, pa i onih najtezih. Po-
vezana je s pozitivnim misljenjem, a pozitivno mislje-
nje je povezano sa zdravljem, dok negativne misli esto
pridonose bolestima.

Moze se Cak reci da je jedna od mjera oCuvanja men-
talnog zdravlja sklonost pronalaZzenja dobroga u svemu



po formuli ,nije svako zlo za zlo“ ili , kad se zatvore vra-
ta otvori se prozor”! Nije vazno samo ono sto se doga-
da, nego i kakav stav zauzmemo prema dogadajima, i
je li to stav zahvalnosti ili nezahvalnosti, to jest, vazna
je osobna percepcija aktualnih dogadaja i nasi nacini
adaptacije na situaciju krize.

Zahvalnost, a ne zavist, je emocija koja povezuje ljude
i potice ih da cine dobro jedni drugima, da budu soli-
darni i da grade i njeguju drustvene odnose. Covjek je
po svojoj prirodi sebicno bice, ali njegov opstanak ovisi
oduvijek o zajednickim interesima. Socijalna podrska je
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iznimno vaZna za javno zdravlje i vrijedna je sastavnica
socijalnog kapitala za buduénost.

Zahvalnost potice moralno ponasanje i altruizam, a za-
vist oduvijek samo destrukciju. Opisana je u povijesti
kao jedan od sedam smrtnih grijeha i snazna sila. Zavist
je, po nekim autorima, izdaja ¢ovjecnosti, a zahvalnost
ne samo jedna od najvecih vrlina, nego prilika i izazov
dai u ovoj trenutnoj Zivotnoj sloZenosti nau¢imo nesto
novo te da njegujemo vrijednosti koje nam pomazu da
prezivimo i ne zaboravimo ono osnovno, biti ljudi!









