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SiniSa Brlas, profesor psihologi-
je u Djelatnosti za prevenciju i
izvanbolnicko  lije¢enje  ovisnosti
sa zastitom mentalnog zdravlja Za-
voda za javno zdravstvo ,Sveti Rok*
Virovititko-podravske Zupanije, izd-
vojio je deset korisnih preporuka i
savjeta za samopomoé u sluéaju da
ste u samoizolaciji ili karanteni.
Novonastale i neoéekivane Zivotne
situacije mnogi od nas doéekaju
nedovoljno spremni. U potetku se
teze snalazimo s promjenama, osob-
ito ako nam je situacija nova i nepoz-
nata. Sliéno je i u aktualnoj situaciji s
koronavirusom. Mnogi ée od nas biti
prisiljeni izolirati se od svakodnevnih
socijalnih kontakata, bit ée prisiljeni
na promjenu ustaljenog #ivotnog
ritma, a izolacija i socijalna depri-
vacija (uskrata socijalnih kontakata
za kojima imamo potrebu) ljude &ini
ranjivijima i izloZenijima rizicima za
mentalno zdravlje. Dakle, korona-
virus uzrokuje rizik prvenstveno za
tielesno zdravlje, ali ne smije se zane-
mariti i njegov nepovoljan utjecaj na
mentalno zdravlje.

Teskote s mentalnim zdravljem
mogu biti u vrlo Sirokom rasponu,
od onih blazih (nelagoda, frustracija
i tjeskoba) pa do onih vrlo ozbilinih,
&k i teskih (stres, teskoce sa spa-
vanjem, konflikti u meduljudskim
odnosima (osobito ako su ljudi dulje
vrijeme stalno zajedno), a mogu se
razviti i mnoge slozenije tegobe poput
depresije i sliénih). Tako se neke od
navedenih tegoba ne mogu izbjei,
ipak postoje smiernice koje ljudima
mogu pomoéi kako bi se lake nosili
s tesko¢ama u mentalnom funkcion-

iranju.
Stoga je dobro i korisno uéiniti

sljedece (deset korisnih uputa za
samopomod):

1. Informirajte se o aktualnoj situ-
aciji s koronavirusom, ali nemojte
neprekidno pratiti samo vijesti o
tomeu. U svijetu se ipak dogadaju i
mnoge pozitivne promjene, pa se in-
formirajte i o njima kako biste svoju
painju preusmjeravali na razlicite
sadrzaje.

2. Slusajte preporuke i savjete
struénjaka; to je puno vainije nego
$to 0 svemu misli susjed ili prijatelj,
jer svatko od njih ima svoje misljenje
koje ne mora biti utemelieno na
éinjenicama. Zapravo, ljudi su sk-
paznju viSe posvetiti nega-
tivnim i prijete¢im informacijama
(npr. o broju zarazenih i umrlih), a
premalo se usmjeravaju na one pozi-
tivne (o tome kako vecina nas nece
oboljeti, a ako tko i oboli, velika je
vjerojatnost da ée ozdraviti). Vazno
je razumjeti kako rizik od obolije-
vanja postoji, ali ne treba ga precjen-
jivati i preuvelicavati jer tada dolazi
do prekomjernog straha, ¢ak i pan-
ike koja dovodi do nepromidlienih
postupaka (impulzivnog i prekomjer-
nog kupovanja zaliha potrepstina,
‘moguée i agresivnog ponaanja pre-
ma drugima, sebi¢nosti i nedovoljne
osjetljivosti za ljude oko nas i sl.).

3. Ocekujte odredenu razinu
nelagode, pa i straha. Strah je u
odredenoj mieri u ovakvim i sliénim
situacijama éak i pozitivan jer nas
&ni paljivijima i priprema nas za
samozadtitu od opasnosti. Ipak,
pretjerani strah koji prerasta u pan-
iku nije dobar jer je destruktivan i
moZe bitno narusiti mentalno zdrav-
lje. Ako se tesko nosite s negativnim
emocijama, podijelite ih s nekime (to

kojima imamo potrebu) ljude ¢ini ranjivijima i izloZenijima rizicima za mentalno zdravlje.

Rl 4
moZe biti netko od ukuéana, mozda
prijatelj, a na raspolaganju su Vam
i struénjaci za psiholosku pomoé s
kojima se moZete konzultirati i na
daljinu). Cim s nekim podijelimo
svoje strepnje i strahove, desto nam
je ubrzo i lake, kao da smo se rijesili
dijela nekog tereta.

4. Samoizolacija ili karantena,
ako do nje i dode, nikako ne znaci
potpunu izolaciju od svojih bliznjih,
prijateljia i okruZenja u kojemu
Zivimo. Treba zadrzati kontakte na
daljinu (telefonskim putom, posred-
stvom drustvenih mreZa i na sliéne
naine). Vazno je znati da stanje izo-
lacije u kojemu smo se zatekli nece
biti trajno stanje, nego da ima svoj

potetak i kraj i da éemo uskoro opet
imati ,svoj zivot”.

5. Ako Vas je neprilika i dovela u
situaciju da morate biti izolirani od
ostalih, ali i od ustaljenih Zivotnih
aktivnosti, pokusajte izolaciju pril
vatiti kao izazov. Izazov nas motivira
da usvajamo nova znanja i vjeStine
kako bismo lakse udovoljili izazovu.
Stoga naugite neito novo, zapoénite
s novim hobijima (u skladu sa situ-
acijom), donesite mozda i neke nove
zivotne odluke. Vet ako se i zalozite
za sebe, bolje Gete se osjecati. Ako us-
pijete steéi nova znanja i vjestine, to
je osobni uspjeh, pa i vazna Zivotna
pobjeda. Posljedica su toga pozitivne
emocije (¢uvstva) zadovoljstva, sreée,

PSTHOLOSKA SAMOPOMOC U SAMOIZOLACIJI ILI KARANTENT: |
Preporuke i savjeti za .
ocuvanje mentalnog zdravlja

® Novonastale i neoéekivane Zivotne situacije mnogi od nas docekaju nedovoljno spremni. Mnogi ée biti prisiljent izolirati se od svakodnevnih
socijalnih kontakata, bit ée prisiljeni na promjenu ustaljenog Zivotnog ritma, a izolacija i socijalna deprivacija (uskrata socijalnih kontakata za

ponosa...a to osobu mentalno jako
osnazuje.

6. Budite tu i za ostale, ponudite
svoju pomoé (osobito starijima koji
su posebno ugrozeni). Vet i to §to ste
nekome ponudilisvoju pomoé, pomoé
je toj osobi samo za sebe, bez obzira
treba li joj pomot zaista. Stavljanjem

frustraciju, tjeskobu i stres koji su
rizici za mentalno zdravlje. Tielesna
aktivnost i mentalno zdravlje jako
su pozitivno povezani.
8. U svojemu okruZenju Sirite
optimizam  utemeljen  na
éinjenicama. Ovaj optimizam
nikako me smije biti nerealan te
ukljuéivatizanemarivanjerizika. Pri-
tom nemojte negirati tudi dozivljaj
straha, jer svakome je njegov strah
najveéi. Tudi strah mofete umanjiti
ako Sirite informacije utemeljene
na énjenicama, a koje su povezane
s pozitivnim ishodima pandemije
(globalnog Sirenja bolesti), a to je
da Sirenje zaraze ima svoj potetak i
kraj, da veéina ljudi ne oboli, a da se
veéina oboljelih izlijeti. :
9. Promigljajte tako da shvatite kako
svojim pona3anjem znacajno
mozete doprinijeti samozastiti.
Kako? Sirenjem toénih infor-
macija, pridrzavanjem  preporuka
i savieta struénjaka, pruzanjem
podrske i potrebne pomoéi drugi-
ma, ohrabrivanjem sebe i drugih
oko Vas da izdrite krizno razdoblje
(koje ima svoj poéetak i kraj).
10. Izbjegavajte pretjerano
ablonsko umirivanje osta-
lih reéenicama poput ,sve ée biti u
redu®, ,nije to nista opasno* i sL, jer
na taj naéin mofete postiéi suprotan
utinak. Radije osobe u svojemu
okruZenju informirajte o pre-
thodno navedenim oblicima
samopomoéi.
U #ivotu postoje trenuci koji od sva-
koga od nas zahtijevaju odluénost,
i odricanje i snagu

svojih na
drugima i sami se dobro osje¢amo,
3to blagotvorno djeluje na nase men-
talno zdravlje i osnauje nas u teskim
i zahtjevnim situacijama.

7. Kreéite se, ne zaboravite na tie-
lesnu aktivnost. Osim §to je vazna za
tjelesno zdravlje, tjelesna je aktivnost
takoder ulaganje u sebe, §to nas gini
zadovoljnijima i time otpornijima na

da prebrodimo nedace. Ovo je jedan
od takvih trenutaka. Svatko od nas
ima puno vise snage nego $to misli i
uglavnom se moze nositi s ovakvim
izazovima — a kad snage ujedinimo,
prepreke puno lakse i

KAKO KOMUNICIRATI S OSOBAMA U IZOLACIJI

Osobe koje se nalaze u situaciji izolacije ne suo¢avaju se samo sa spoznajom o mogucnosti oboljenja,
vec i sa prinudnim ograni¢avanjem vlastite slobode, socijalnih kontakata, a posljedi¢no i dobivanjem

socijalne podrike koju su ljudi skloni traZiti u stresnim situacijama.

Osobe koje su zaraZene virusom COVID-19 suodavaju se sa nedto drugadijim vidom zdravstvene
anksioznosti od osoba koje su smjestene u izolaciji i u &ekanju rezultata testiranja te
je kod njih potrebno raditi na prilagodbi na dijagnosticirano stanje. Kod osoba
zarazenih virusom potrebno se je usmjeriti na umanjivanje ljutnje, straha i drugih
neugodnih emocija koje se javljaju uslijed ograni¢avanja slobode i zatvorenosti na

odjelu, kao i na motiviranje za provodenjem uputa i postupaka odredenih od strane lije¢nika.

Kako komunicirati s osobom u izolaci

Kada osoba oboli ili joj se dogodi neki neolekivan dogadaj u Zivotu preplavljena je tim dogadajem, no
jedino za &ime teZi je normalizacija situacije!

(djeluje Eudesno, a ne kosta nista...)
Zapocnite prvi razgovor u danu sa: Dobro jutro gospodine XY. Kako ste nocas spavali?

Saslu3ajte ga i nastavite sa: Vazno nam je da sada udinite to i to (izmjerite
temperaturu, popijete lijel

Pacijent je u novoj i nepoznatoj situaciji, uplasen, tjeskoban, opterecen
razli¢itim strahovima. Objasnite mu zasto mora ¢initi odredene
postupke koje zahtjevate od njega.

Pri davanju uputa pacijentu budite jasni. Dajte kratke upute.
Objasnite ih detaljno.

OSVIJESTITE SVOJE EMOCIE — moguce je da je pacijent zavr$io u izolaciji pritom svojim
neodgovornim ponasanjem ugrozivii vase kolege ili blisku vam osobu.

zzjzvpz.hr, S.Brlas
foto: Freepik

KAZNE ZA NEPOSTIVANJE MJERA SAMOIZOLACIJE OD
8 DO CAK 120 TISUCA KUNA

Na Zupanijskom podrudju trenutno je u

Na podrudju Viroviticko-podravske Zupanije
za oko 200 osoba je izre¢ena mjera samoizo-
lacije, a 33 osobe su uhvaéene kako se toga ne
pridrzavaju, istaknuto je u utorak, 24. oZujka,
na tiskovnoj konferenciji Zupanijskog StoZera
civilne zastite. Protiv tih osoba poduzete

su prekr$ajne mjere. P

prekrsitelje zbog ozbiljnosti situacije u kojoj se
svi nalazimo iznimno su visoke — od 8 tisu¢a do

120 tisuca kuna.

kazne za

#| samoizolaciji oko 200 osoba

- Pozivamo gradane da nam se obrate na tele-
fon 112 ako imaju saznanja da je netko u sam-
oizolaciji, a ne pridrzava se toga. U vezi s time
bit éemo vrlo rigorozni. TraZimo postupanje
i od sanitarnog inspektora i policije da se te
mjere strogo ispoStuju - naglasio je nadelnik
Z ij StoZera civilne zastite i zamjenik
#upana Marijo Klement.

Zupan Igor Androvié¢ pozvao je sve gradane da

se pridrzavaju propisanih mjera.

- Strogo postujte propisane
mjere samoizolacije i sve druge
mjere poput, primjerice, strogog
ogranitavanja zadrzavanja na
javnim povr$inama. Apeliram
da i dalje, ako to moZete, os-
tanete kod kuce jer se jedino
tako moZemo zastititi od $irenja
zaraze - rekao je Androvié.

M. L.

o svoju ljutnju, koja je sasvim uobigajena u toj situaciji, pokusajte je umanijiti kroz
razgovor sa kolegama ili psihologom i nadalje se prema pacijentu ponasajte u skladu sa
pravilima struke.

Kada je pacijent agresivan, depresivan ili u nekom drugom intenzivnhom
emocionalnom stanju — obratite se ps/fologu koji Vam je dostupan 24 sata kako bi
pokusao pomodi pacijentu.




