KAKO SE NOSITI S PANDEMIJOM I ZIVJETI U
KARANTENI

Pandemija koronavirusa u sebi ima mnoge karakteristike krizne situacije i stoga ju
kao takvu trebamo promatrati. Krizne situacije su one u kojima smo suoceni
sa opasnosti koju ne mozemo razrijesiti poznatim nacinima suocavanja i
rjeSavanja problema, sto onda kod ljudi izaziva osjecaj tjeskobe, straha,
panike, zbunjenosti, ljutnje. Ove intenzivhe emocionalne reakcije koje se
javljaju kod osobe kao odgovor na kriznu situaciju nazivamo psiholoskom krizom.

Studije o psiholoskim posljedicama karantena pokazuju znacajne negativne
posljedice u obliku straha, anksioznosti, bijesa, nametljivih misli,
bespomoénosti, depresije, itd.. Cimbenici stresa koji dodatno doprinose teZini
dozivljaja u ovoj situaciji pandemije mogu biti neadekvatne informacije, financijski
gubitak, socijalna izoliranost, nesuglasice medu ukuéanima, strah od bolesti,
stigma, dosada,.... Vazno je znati da su ,u nenormalnim situacijama svi
osjecaji normalni“.

#ervenikrizslunj #mividimoljude



Zapamtite je vase ponasanje drustvena odgovornost

Karantena pomaze drugima. Pomazete u smanjenju mogucénosti da se drugi
razbole. Pokazujete kolektivnu drustvenu odgovornost kroz svoje altruisticke akcije.
Ako razmisljate na ovaj nacin, moci ¢ete odrzati samopostovanje i sprijeciti stigmu.

#ervenikrizslunj #mividimoljude



Nekoliko novosti na dan je dovoljno

Znamo od onih koji doZive tragediju da previse vremena gledajudi ili ¢itajudi vijesti
utjeCe na njih negativho. Ako se zastitite od stalnog provjeravanja medija o
vijestima o virusu, lakSe cete ostati mirni. Dovoljno je redovito svakodnevno
azuriranje iz pouzdanog izvora.

Ostanite aktivni, uspostavite rutinu

Aktivnosti, rutine i struktura daju dan oblik i predvidivost i obeshrabruju
bespomocénost. U neizvjesnoj situaciji pruza stabilnost i sigurnost. Tjelesna vjezba,
osobna higijena, obroci u redovito vrijeme i druge redovite aktivnosti doprinose
redu i strukturi u novoj i nejasnoj situaciji.

Drustveni kontakt je vazna aktivnost

Moderna tehnologija i drustveni mediji omogucuju vam kontakt i razgovor s
prijateljima i bliznjima. Ovaj socijalni kontakt postaje posebno vazan tijekom
karantene. "Ostati u kontaktu"! Provijerite je li to fiksna to¢ka u vasem dnevnom
rasporedu.

#ervenikrizslunj #mividimoljude



Preuzmite kontrolu nad zabrinjavajué¢im mislima

Normalno je imati zabrinjavaju¢e misli o bolesti, buduénosti, starijim osobama,...
Ako takve misli zauzimaju puno prostora i onemogucdavaju vas da se nosite sa
svakodnevicom potrebno je vidjeti kako ih mozete umiriti. Podijelite svoje brige sa
bliskom osobom, vazno je da negativhe misli ne potiskujete dublje u sebe i ne
nosite ih sami. Dajte si vremena u danu da se opustitie i umirite: Citajte knjigu,
prakticirajte jogu, meditaciju, molitvu, Setnju prirodom... Distrakcija ponekad moze
biti dobra: gledajte filmove ili serije, Citanje kjnige, igrajte videoigre, radite
krizaljke, Sudoko itd.

Takoder mozZete odgoditi zabrinutost. Oslobodite mjesta za postavljeno vrijeme
(10-20 minuta) gdje se mozete brinuti koliko Zelite. Kada se pojave brige izvan
ovog vremena, mozete sebi reci: "To je neSto o ¢emu treba razmisljati u moje
vrijeme zabrinutosti, a ne sada." Ako se ovo ponovi dovoljno Cesto, ovaj misaoni
proces postaje automatski. Ne planirajte vrijeme za zabrinutost kasno u no¢. Ako se
pojave brige, nemojte se naljutiti, samo ponovite da c¢ete razmisljati o njima u
vrijeme vase brige.

#crvenikrizslunj #mividimoljude



Koristite staro znanje u suocavanju i rjesavanju problema

Oslonite se na vjestine koje ste koristili u proslosti i pomogle su vam da se nosite
sa stresnim situacijama i iz njih izadete. Upotrijebite svoje prethodno Zivotno
iskustvo. Te vjestine su vam veé pomogle u zivoti i mogu vam i sad biti od koristi
da upravljate svojim emocijama tijekom izazovnog razdoblja ove epidemije.

Radite stvari za koje prije niste imali vremena. Budite kreativni

Zivot nije stao, ali je usporio. Usporavanje nam daje mogucénost da se posvetimo
sebi, da se prisjetimo zaboravljenih planova, kreativnih ideja, starih zanata.
Ispunite svoje slobodno vrijeme sobom. Dajte si vremena da stvarate, izradujete,
popravljate, ucite.

#crvenikrizslunj #mividimoljude



Nosenje s neizvjesnosti

Mi ljudi imamo potrebu razumijeti i kontrolirati svijet oko sebe jer nam to
daje osje¢aj da se mozemo nositi sa zivotom Ipak, niSta ne mozemo u
potpunosti razumjeti, a joS manje kontrolirati. Jos je davno Heraklit rekao da
je promjena jedina prirodna stvarnost. Stoga mi na neki nacin zivimo u iluziji
sigurnosti. Najveéa sigurnost i sloboda proizlaze iz prihvadanja promjene.
Nista nije sigurno, a sve je moguce.
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