se s uvjetima prihvata kolaéica. Op3i
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AKTUALNO ~  CRNAKRONIKA  VIROVITICA  ZUPANUA v  SPORT v  DOGADANl  PROMO  IZVJERSKDGZIVOTA  ICV-RADIO

PsiholoSka samopomo¢ u samoizolaciji ili karanteni:
Preporuke i savjeti za ouvanje mentalnog zdravlja

20. siujka 2020.

1l Svida mi se 17

gon

kvalitetno
povoljno

kvalitetno
povoljno

Obiljezena 31. obljetnica osnutka
:5];: _Eman, atom prigodom Dizainl cv

HITOVI 80-IH Budite uz valove ICV m

radija i prisjetite se nezaboravnih...

DizajnICV

SEHA Gazprom liga: Sedam
pogodaka Janka Kevica u
minimalnom porazu NEXE-a..

1. INL Rezovac startao s
pripremama: U moméadi vise nema
vana.

Ministarstvo hrvatskih branitelja
objavilo javne pozive za financiranje
aktivnosti udruga u...

Pexsis

Ofivjeli nogometni tereni na
Sportskom centru Vegeska: S

Sinisa Brlas, profesor psihologije u Djelatnosti za prevenciju i izvanbolni¢ko lije¢enje ovisnosti sa Han i >
treninzima poceli kadeti....

zastitom mentalnog zdravlja Zavoda za javno zdravstvo ,Sveti Rok” Virovititko-padravske zupanije

kvalitetno izdvajio je deset korisnih preporuka i savjeta za samopomo¢ u slucaju da ste u samaizolaciji ili kvalitetno
povoljino karanteni. EIFIfII_JA I?ADAVIEA_Fnﬁinu prijave povolino
et za upis djece rane i predskolske
Novonastale i neotekivane Zivotne situacije mnogi od nas doéekaju nedovoljno spremni. U pogetku ?obl 209
se teZe snalazimo s promjenama, osobito ako nam je situacija nova i nepoznata. Slicno je i u
Dizainlcv aktualnoj situaciji s keronavirusom. Mnogi ¢e od nas biti prisiljeni izolirati se od svakodnevnih 0d 288 obradenih uzoraka Dizainlcv

pazitivno je 15, NaSice danas bez

Dio klubova poteo s pripremama,

Majstarovic: S nestrpljenjem —
Gekamo 15. veljace,...

socijalnih kontakata, bit ¢e prisiljeni na promjenu ustaljenog Zivotnog ritma, a izolacija i socijalna
deprivacija (uskrata socijalnih kontakata za kojima imamo potrebu) ljude €ini ranjivijima i
izloZenijima rizicima za mentalno zdravlje. Dakle, koronavirus uzrokuje rizik prvenstveno za tjelesno
zdravlje, ali ne smije se zanemariti i njegov nepoveljan utjecaj na mentalno zdravlje.

Radovi na nadogradnji mrede: Pro-
Ping najavio kratkotrajan prekid
rada svih usluga...

BAUSTOFF SHOP.DE |

) DER ONLINESHOP FOR

7 =5 :
Trenutni uéinak domacéeg recepta na zglebove. 20 kg bez dijete i vjezbanja? To je moguée ako
Bol nestaje veé prvu veéer ga uzimate nataste Dewatt Uni...
by Midas &Y 4.
Teskoce s mentalnim zdravljem mogu biti u vrlo Sirokom rasponu od onih blaZih (nelagoda, Protektor NI ‘A
kvalitetno frustracija i tjeskoba), pa do onih vrlo ozbiljnih pa i teskih (stres, teskoce sa spavanjem, konflikti u kvalitetno
. 1 ie vrij i 69,62 € A
pOVOl]nO meduljudskim odnosima (osobito ako su ljudi dulje vrijeme stalno zajedno), a mogu se razviti i 4 — pOVOl]nO
mnoge sloZenije tegabe poput depresije i sliénih). lako se neke od navedenih tegoba ne mogu
LS

izbjeci, ipak postoje smjernice koje ljudima mogu pomoci kako bi se lakse nosili s teskocama u

mentalnom funkcioniranju - @ !
DizajnICV i X | 4 DizajnICV

Stoga je dobro i korisno uciniti sljedece (deset korisnih uputa za samopomoc): -

Protekior N...  FestoolAb...  Collomix R. m
1. Informirajte se o aktualnoj situaciji s koronavirusom, ali nemojte neprekidne pratiti samo vijesti e 2 Xk

o koronavirusu. U svijetu se ipak dogadaju | mnoge pozitivne promjene, pa se informirajte i o rPy
njima kako biste svoju paznju preusmjeravali na razli¢ite sadrzaje. . W i # —
2. Slusajte preporuke i savjete strugnjaka; to je puno vaZnije nego 5to o svemu misli susjed ili .

Protektor N...  Volle Palett... Stanley Tro...

0. a1 214,

prijatelj, jer svatko od njih ima svoje misljenje koje ne mora biti utemeljeno na &injenicama.
Zapravo, ljudi su skloniji paznju vise posvetiti negativnim i prijete¢im informacijama (npr. o broju
zarazenih i umrlih), a premalo se usmjeravaju na one pozitivne (o tome kako vecina nas nece
oboljeti, a ako tko i eboli, velika je vjerojatnost da ce ozdraviti). VaZno je razumijeti kako rizik od
obolijevanja postoji, ali ne treba ga precjenjivati i preuvelicavati jer tada dolazi do prekomjernog
straha, ak i panike koja dovodi do nepromisljenih postupaka (impulzivnog i prekomjernog
kupovanja zaliha potrepitina, moguce i agresivnog ponasanja prema drugima, sebi¢nosti i

nedoveljne esjetljivosti za ljude oko nas i sl.).

w

. Ocekujte odredenu razinu nelagode, pa i straha. Strah je u odredenoj mjeri u ovakvim i
sli¢nim situacijama ¢ak i pozitivan jer nas &ini pazljivijima i priprema nas za samozastitu od
opasnosti. Ipak, pretjerani strah koji prerasta u paniku nije dobar jer je destruktivan i moze bitno

narugiti mentalno zdravlje. Ako se tegko nosite s negativnim emocijama, podijelite ih s nekime

(to moZe biti netko od uku¢ana, moZda prijatel], a na raspolaganju su Vam i struénjaci za
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psiholodku pomo¢ s kojima se moZete konzultirati i na daljinu). Cim s nekim podijelimo svoje
strijepnje i strahove, &esto nam je ubrzo i lakie, kao da smo se rijesili dijela nekog tereta.

4., Samoizolacija ili karantena, ako do nje i dode, nikako ne znaéi potpunu izolaciju od svojih
bliznjih, prijatelja i okruzenja u kojemu zivimo. Treba zadrzati kontakte na daljinu (telefonskim
putom, posredstvom drustvenih mreza i na sliéne nacine). Vazno je znati da stanje izolacije u
kojemu smo se zatekli nece biti trajno stanje, nego da ima svoj pocetak i kraj i da cemo
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 prihvatiti kao izazov. |zazov nas motivira da usvajamo
nova znanja i vjestine kako bismo lakse udovoljili izazovu. Stoga naucite nesto novo, zapodnite s
novim hobijima (u skladu sa situacijom), donesite mozda i neke nove Zivotne odluke. Vec ako se i
zaloZite za sebe, bolje cete se osjecati. Ako uspijete steci nova znanja i vjestine, to je osobni
uspjeh, pa i vaZna Zivotna pobjeda. Posljedica su toga pozitivne emocije (tuvstva) zadovoljstva,
srece, ponosa...a to osobu mentalno jako osnazuje.

=

. Budite tu i za ostale, ponudite svoju pomoé (osobito starijima koji su posebno ugroZeni). Vec i
o 5to ste nekome ponudili svoju pomo¢, pomoc je toj osobi samo za sebe, bez obzira treba li joj
pomoc zaista. Stavljanjem svojih kapaciteta na raspolaganje drugima i sami se dobro osjecamo,
3to blagotvorna djeluje na nase mentalno zdravlje i osnazuje nas u teskim i zahtjevnim
situacijama

7. Krecite se, ne zaboravite na tjelesnu aktivnost. Osim 3to je vaZna za tjelesno zdravlje, tjelesna
je aktivnost takoder ulaganje u sebe, 5ta nas gini zadovoljnijima i time otpornijima na frustraciju,
tjeskobu i stres koji su rizici za mentalno zdravlje. Tjelesna aktivnost i mentalno zdravlje jako su

pozitivno povezani.

®

. U svojemu okruzenju Sirite lien na ginjeni Ovaj optimizam nikako ne

smije biti nerealan te ukljucivati zanemarivanje rizika. Pritom nemojte negirati tudi doZivljaj
straha, jer svakome je njegov strah najveci. Tudi strah moZete umanjiti ako sirite informacije
utemeljene na tinjenicama, a koje su povezane s pozitivnim ishodima pandemije (globalnog
irenja bolesti), a to je da Sirenje zaraze ima svo] pofetak i kraj, da vecina ljudi ne oboli, a da se

vecina eboljelih izlijei.

9. Promisljajte tako da shvatite kako svejim ponasanjem znaZajno mozete doprinijeti
samozastiti. Kako? Sirenjem toénih informacija, pridrzavanjem preporuka i savjeta strucnjaka,
pruzanjem podrske i potrebne pomoci drugima, ohrabrivanjem sebe i drugih oko Vas da izdrZite
krizno razdoblje (koje ima svoj pocetak i kraj).

=

. Izbjegavajte pretjerano 3ablonsko umirivanje ostalih re¢enicama poput ,sve e biti u redu”, ,nije
10 nista opasno” i sl., jer na taj nacin mozete postici suprotni ucinak. Radije osobe u svojemu

okruzenju informirajte o prethodno !

U Zivotu postoje trenuci koji od svakoga od nas zahtijevaju odlucnost, samodisciplinu, odricanje i
snagu da prebredimo nedace. Ovo je jedan od takvih trenutaka. Svatko od nas ima puno vise snage
nego 5to misli i uglavnom se moZe nositi s ovakvim izazovima - a kad snage ujedinimo, prepreke
puno lakse prebrodimo

(zzjzvpz.hr, S.Brlas)
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Trenutni uéinak domaceg recepta Mada Persic: 'Luka igra sadista.  Cinite to svaku vecer i zauvijek
na zglobove. Bol nestaje veé prvu Privatno je potpuna suprotnost...' Gete se rijesiti bolova u
vecer zglobovima. Pogledajte!

Meditativan in ispijanja éaja Znakovi sréanog udara - Bivsa 'BB' stanarka Geka trece
reagirajte na vrijeme! dijete u tri godine: 'Tako lako
zatrudnim'

3L

v/

Opadanje kose kod muskaracai  KATARINA PEOVIC dala Ove je najjaéi reduktor bora na
kako ga sprijeéiti? Saznajte vise  nevjerojatno objasnjenje zasto je  trzistu!

jedina u oporbi stala na stranu
HDZ-a!

Sponsored by Midas 7

Informativni centar Virovitica d.o.0.
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