Kako pomodi sebi i drugima u novonastalim okolnostima?

Preporuke za kvalitetniji Zivot u jeku pandemije COVID-19

Zivimo u vrijeme promijenjenih

okolnosti zbog pandemije

Ukoliko imate osjeéaj da vas obuzima stres,
znajte da trenutna situacija kod veéine ljudi izaziva
slican dozivljaj. Osjecaj straha, zabrinutost ili
nevoljkosti da pristanemo na nove nepovoljne okolnosti
mozemo smatrati generalnim. Normalna je to reakcija
na abnormalnu situaciju u kojoj su nam ograniceni
socijalni kontakti, kada trebamo ili ¢ak moramo ostati
kod kuée. U neizvjesnosti smo, pomalo i strepimo oko
eventualne zaraze. Istovremeno, svjedo¢imo
promjenama na planu radnog funkcioniranja odraslih.
Izmijenio se nac¢in skolovanja - skolujemo se online.
Odrasli razmisljaju o sigurnosti primanja. Nitko nije
zasti¢en po pitanju ekonomske odrzivosti. U tome
svemu, svakodnevno smo izlozeni 1 raznim
dezinformacijama i bombasti¢nim naslovima o
pandemiji, Sto poveéava nesigurnost i tjeskobu. Mozda
nam se ¢ini da gubimo kontrolu nad svojim zivotom, da
nas nitko nije pripremio na trenutne dogadaje.

Ukratko, svakodnevni zivot se mijenja stoga se u

nama i oko nas javlja odredena reakcija.
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Dajem svoj doprinos
pomazuci drugima.

‘na sloboda da izabere svoj stav i svoje
ponasangje”.
Viktor Frankl

Medutim, nemojmo podcijeniti svoje
snage 1 sposobnosti nosenja s
promjenama. Ljudsko bi¢e ima veliku
sposobnost prilagodavanja i uc¢enja iz
situacija, kao i velik kreativni potencijal.
U krizama se moze dogoditi i osobni
razvoj ukoliko se adekvatno postavimo.
Svoje reakcije mozemo birati, stoga vam
u nastavku donosimo prijedloge kako se

bolje nositi s ovom kriznom situacijom.




Broj zaraZenih

AKTIVNO BRINITE ZA SVOJE
TJELESNO ZDRAVLJE

,»U zdravom tijelu zdrav duh*

redovitu higijenu i zastitu ruku i tijela
redovito vjezbajte u granicama vlastitih
mogucénosti da zadrzite fizicku aktivnost i
kretanje

odlazite na spavanje u priblizno isto vrijeme i
spavajte dovoljno

vodite racuna o prehrani zbog reducirane
energetske potrosnje

izbjegavajte alkohol, droge i druga sredstva
ovisnosti

redovito, vise puta dnevno osigurajte odlazak
na svjez zrak, barem na prozor ili balkon

zaista #Hostanidoma

Llzravnavanje” krivulje

Bez
pridrzavanja
preporuka

Kapacitet zdravstvenog sustava

S pridrzavanjem preporuka

Od prvog slucaja zaraze

NJEGUJTE ODNOSE S
DRUGIMA

,»INe boj se, nisi sam, ima i drugih nego ti
koji (ne)poznati od tebe Zive tvojim Zivotom*

Tin Ujevi¢
nastojte odrzavati komunikaciju i odnose s
drugim ljudima putem tehnologije moder-
nog doba (pisane, telefonske i video komuni-
kacije)
razgovarajte o tome kako se osjecate sa svo-
jim bliznjima, podijelite svoje osjecaje, oslo-
nite se jedni na druge, pruzajte si utjehu,
toplu rijec¢ 1 nadu
okupite se oko zajednickih aktivnosti s u-
kuéanima, zabavljajte jedni druge
ako primijetite da vam neka aktivnost po-
maze, podijelite to s drugima, inspirirajte
druge
budite ponosni ako u ovim teskim vremeni-

ma uspijete zadrzati pribranost i suspreg-

nuti nepozeljna ponasanja prema onima koji

nas okruzuju

u kontaktu s mladima, dajte im pravo na
njihove emocije, normalizirajte ih, a ne oma-
lovazavajte. S druge strane, nemojte se pre-
pustiti izljevima straha nego pruzite model
nacina misljenja i ponasanja koji ulijeva
sigurnost

ucite sebe 1 mlade suosjeé¢anju, osmislite
kako pomo¢i drugima jer nam to stvara po-
zitivne osjecaje 1 pomaze razvoju pozitivne

slike o sebi




A STO S OSJECAJIMA?

= pokusajte prepoznati vlastita emocional-
na stanja, jer sto bolje prepoznajemo vlasti-
te emocije, lakse ¢emo se s njima 1 nositi
= izrazavajte emocije jer to nije znak slabo-
sti nego prijeka potreba u ovakvim kriznim
situacijama radi o¢cuvanja mentalnog zdrav-
IMAJTE NA UMU SVOJ UM lja
= pri izrazavanju emocija ipak pripazite na
mjeru, da ne pokrenete tude negativne emo-
sKvaliteta misli odreduje kvalitetu Zivota* T
= Informirajte se iz pouzdanih izvora, smanjite — vjezbajte tehnike relaksacije - najlakse
doticaj sa senzacionalistickim sadrzajima, te ograni- je duboko (trbusno) disati kako bi se smirili
Cite pracenje vijesti na dva puta dnevno =  Koliko god bilo tesko, pokusajte naéi nes-
=  Osvijestite greske u miSljenju: to pozitivno ili humoristiéno u trenutnoj
* crno - bijelo misljenje, npr. ,,Ako ne situaciji
nadu lijek svi éemo propasti.“ili “Imamo
dobar stozer, sve ¢e biti uredu.“— korisnije
je misliti: ,Iako ne bude sve u redu, dat ¢u

sve od sebe da stvari ispadnu Sto bolje*

katastrofizacija u misljenju npr. ,,Ako A da mi
- deinstaliramo 2020
i ponovno

svijeta”, ili ,,Ovo neée nikada zavrsiti — instaliramo, eln!.mi
se da ova verzija

korisnije je misliti o tome koliko je ljudi veé ima virus.

dobijem virus umrijet ¢u.“ , ,,Ovo je smak

izlijeéeno.

generalizacija u misljenju npr.,, Svaka o JEDNODNEVNI IZLE

pandemija dovodi do ogromne redukcije *polagek lspred spEvete sobe o
ranim jutarnjim satima

epauza u kupatilu (radi osvjezenja)
edolazak u kuhinju je planiran u !
prijepodnevnim satima, slobodno
vrijeme za dorudak \
. e«nakon doruc¢ka moguénost
nost da se zarazimo fakultativnog odlaska na terasu
. L . v (kafa na suncu) ili dnevnog boravka
= U navedenim primjerima radi se o prenaglasenim za prve prijepodnevme vijesti
. - . . . - ezatim zajedni¢ki obilazak svih
interpretacijama stoga je vecéina takvih zakljucaka vrlo ormara
. . o . eru¢ak u kuhinji
vjerojatno pogresna, a ako su neke od njih 1 djelomi¢no enakon ru¢ka slobodno vrijeme /
za uzivanje u odmoru na /
tocne, nisu korisne. Takve misli poticu negativne emo- kaudu & /

stanovnistva.“ — korisnije je misliti Sto po-
U
duzeti od mjera opreza i smanjiti vjerojat-

/ «poslijepodnevna
| kafa i desert
. .0 o . V. o \ J eprije povratka
do ISkI'lV].]ene percepclje StVaI‘nOStl, te nas Cine ranjivi- o ) > kgatii ibilazak
" . v . " £ hodnika
jima i podloznijima manipulaciji. il / / .povratak prema
W!H\%\ . spavaéoj sobi u
3 veéernjim satima

cije, dodatno otezavaju suocavanje sa stresom, dovode




PLANIRAJTE AKTIVNOSTI

“Moje ponasanje je ono nad ¢ime ipak imam
kontrolu u ovim nepredvidivim vremenima,

dakle, nisam bespomoéan®

= uvedite svakodnevnu rutinu - pisite zadacéu
onda kad ste je inace pisali, budite se i idite na
spavanje u uobicajeno vrijeme , igrajte se kada
ste se prije igrali - jer rutina unosi predvidivost
1 daje osjecaj sigurnosti

= boravite u prirodi ako nemate obavezu izola-
cije, to je preporucljivo ali uz izbjegavanje soci-
jalnih kontakata

= odlucite se na aktivnosti za koje ste uvijek
govorili kako nemate vremena

= Isprobajte neku novu aktivnost, usvojite ne-
ku novu vjestinu

= napravite plan ili check listu s popisom od-

redenih dnevnih ili tjednih ciljeva

NE MOGU KONTROLIRATI

(pa to mogu i PUSTITI)
POSTUJU L1 DRUGI REAKCIJE LIUD] OKO

OGRANICENIE MOGU KONTROLIRATI R

SOCUANIH KONTAKATA (pa stavijam FOKUS na to))
f o KOLICINU VIESTI  MoTIVE DRUGIH

PONASANIA LIUBAZNOST | KOMVA SE uu!
DRUGIHLUDI  MOJA POZITIVNA pogpaty 1ZLAZEM
PONASANIA
RASPRAVE U NACI ZABAVNE KOLIKO 1570
KOLIKO DUGO CE KOJE SE STVARI KOJE DRUGI KUPUIU
0VO TRAIATI OGRANICITI UPUSTAM MOGU RADITI
SVOJE SOCIALNE KOD KUCE
§ KONTAKTE
$70 DRUGI GOVORE VLASTITA
1 KOMENTIRAIU EMOCIONALNA
STANJA

KOJE CE BITI POSUEDICE C) " [e 0 L, _\ E 7‘\ .

Ukoliko osjecate da iako se pridrzavate preporuka i
radite na svom zdravlju trebate stru¢nu pomo¢, ne
ustrucavajte se obratiti strucnjaku za mentalno
zdravlje u svojoj okolini ili preko brojnih telefonskih
oblika pomoci koje su uspostavljene za potrebe ove
krize.




