Psiholoski aspekti pojave koronavirusa

Pojava koronavirusa SARS-CoV-2 u Kini 2019. godine i njegovo Sirenje zaokupilo je
paznju strucnjaka, medija i opée populacije. lako je to donekle ocekivano, u posljednje vrijeme,
posebice s rastom broja zabiljeZenih slucajeva oboljelih u Hrvatskoj, sve vise se u medijima
spominje kako se prosirila panika i strah medu ljudima od moguce zaraze te smo bili svjedoci ili
smo u medijima Citali o nepotrebnim ponasanjima kao $to su masovna kupovina i stvaranje zaliha
hrane, zastitnih maski i sl., do neopravdanih napada na strane drzavljane ili ljude koji dolaze iz

zariSta zaraze, izravno ili preko druStvenih mreza.

Buduc¢i da pojava novog virusa predstavlja novost te mnogi detalji 0 njemu nisu poznati,
§to pojacava osobni dozivljaj opasnosti, strah je normalna reakcija. S druge strane, panika
predstavlja intenzivan, odnosno jak dozivljaj straha, a strah moze biti reakcija na stvarnu prijetnju
ili prijetnju koju pretpostavljamo ili o¢ekujemo i percipiramo na temelju nase osobne procjene ili
dozivljaja rizika. To je slucaj i s dozivljajem prijetnje od zaraze koronavirusom. Strah i tjeskoba,
a s tim u vezi 1 naSe ponasanje, ¢esto nije odraz stvarnog rizika utemeljenog na epidemioloskim

podatcima, ve¢ odraz naseg osobnog dozivljaja rizika ili opasnosti.

Koliko su zapravo ljudi u strahu i kolika je razina panike u populaciji trenutno prvenstveno
zaklju€ujemo na temelju onoga Sto vidimo u bliskom okruZenju ili preko medija. To nije ni na koji
nacin provjereno, ispitano ili istraZivano, a i opCenito je malo podataka i istrazivanja 0 utjecaju
izbijanja epidemija i pandemija zaraznih bolesti na mentalno zdravlje. Ono §to sa sigurno$c¢u ipak
mozemo reci jest da je koronavirus u centru pozornosti javnosti 1 jedna od vodecih tema u

posljednje vrijeme.

Razlozi zbog koji se prijetnja zaraze i opasnosti koronavirusom doZivljava kao ve¢a opasnost

od sezonske gripe

Postavlja se pitanje o razlozima zbog kojih se prijetnja od zaraze koronavirusom dozivljava
kao veca opasnost od sezonske gripe. Vazno je pritom osvrnuti se na obiljezja trenutne prijetnje

od zaraze koronavirusom, jer specifi¢na obiljezja prijetnje povecavaju emocionalnu reakciju, ali 1



osvrnuti se na razloge zasto ljudi opcenito pokazuju sklonost ¢uti loSe informacije, a ne 1 one

umirujuce.

Neka obiljezja prijetnje povecavaju emocionalnu reakciju i dozivljaj rizika i opasnosti.
Istrazivanja su pokazala da postoji sklonost u precjenjivanju opasnosti kod novih rizika, odnosno
novih vrsta opasnosti. Naime, viSe se brinemo kada su u pitanju novi i nama do sad nepoznati
rizici, nego neki poznati. U ovom sluc¢aju mozemo napraviti usporedbu izmedu sezonske gripe i
prijetnje zarazom koronavirusom. Koronavirus je nov virus te kao takav nova prijetnja koja nam
je manje poznata od sezonske gripe. Sto manje znamo o odredenoj prijetnji raste strah i osjecaj
neizvjesnosti te se nerijetko javljaju i ponasanja kojima se pokuSava vratiti osjecaj kontrole,
ponasanja kao Sto su spomenuta masovna kupovanja i stvaranje zaliha hrane i1 potrepstina,
kupovina zastitnih sredstava i maski i sl. To je pojava koja se ne dogada samo u Hrvatskoj ve¢ 1
Sire. Takoder, rizike kojima se osoba svjesno i1 dobrovoljno izlaze obi¢no dozivljavamo manjima

za razliku od onih koji nisu dobrovoljni i nisu dostupni nasoj kontroli, kao Sto je koronavirus.
Zasto ljudi ¢uju samo loSe stvari, a ne i umirujuce informacije od stru¢njaka?

Istrazivanja su pokazala da u svakodnevnom Zzivotu, kako bi se brzo donijela odluka o cemu
se brinuti, a o ¢emu ne, mozak koristi ,,mentalne precice* koje se odvijaju na nesvjesnoj razini, i
na neugodne 1 loSe informacije koje su klju¢ne za prezivljavanje. Zapravo u primanju informacija
mozak djeluje selektivno, veéu paznju pridaje loSim informacijama (raSirenosti virusa, broju
oboljelih, broju umrlih...), a zanemaruje primjerice one o ozdravljenju. Dodatno, uslijed
preplavljenosti strahom, koji je donekle razumljiv i ocekivan u ovakvim situacijama,
precjenjivanje realnoga rizika moze dovesti do jo§ intenzivnijeg straha, a on pak do nepromisljenih

ponasanja.
Kako se nositi sa strahom?

lako je strah normalna reakcija koja u odredenoj mjeri pomaze da budemo pozorniji na
moguce izvore prijetnje i da pove¢amo brigu o svom zdravlju opéenito, pretjerani strah i panika

mogu vise u tome vise $tetiti nego koristiti. Strah je neugodna, a ne negativna emocija koja se kod

.....



zdravlje. U ovom slucaju strah moze biti pozitivan jer ¢e nas ‘natjerati’ da poja¢ano odrzavamo
higijenu, pogotovo kada je rije¢ o pranju ruku, te da vodimo racuna o tome da li dodirujemo lice,
kao i to da ostanemo u kuci zato Sto su dosla takva uputstva. Panika, s druge strane, spada u
negativne emocije te zbog nje ljudi ne mogu racionalno razmisljati i dopustaju ponasanja koja su
zapravo u vecini sluc¢ajeva neopravdana. U takvim slucajevima ljudi razlicito reagiraju, neki od
njih ‘blokiraju’ i ne znaju se nositi s takvom vrstom straha, dok ima i onih koji odlucuju da se s
njim bore. Ljudi se mogu bojati da ¢e u nekom trenutku biti odvojeni od svojih obitelji ili da ¢e
izgubiti osnovna sredstva za rad i zivot, Sto objasnjava gomilanje Zivotnih namirnica kojima
svjedo¢imo proteklih tjedana. Ovo su normalne i o¢ekivane reakcije na kriznu situaciju u kojoj se
primarno osje¢amo bespomoc¢no. Vazno je biti informiran u vrijeme krize, jer ponekad prava i
ispravna informacija moze znaciti razliku izmedu zivota i smrti. Zbog toga je potrebno ograniciti

informacije samo na provjerene i nau¢no utemeljene izvore.

Kako bismo ,,upravljali* nas§im dozivljajem rizika, a time i naSim dozivljajem straha, evo nekoliko

preporuka:

Vazno je prvo 1 osnovno naci i pratiti provjerene 1 vjerodostojne izvore informacija. Usto
je vazna kontinuiranost i dosljednost informiranja, ali ne pretjerano i stalno. S obzirom nato dau
kriznim situacijama, kakva je i trenutna u vezi s koronavirusom, ljudi naj¢eS¢e prihvacéaju
negativne 1 ¢uju loSe informacije, iako postoje i one koje su umirujuce. Nacin razumijevanja
informacija ovisi o osobnom Zivotnom iskustvu te ¢e se oni ljudi koji prepoznaju samo loSe stvari
uvijek za njih 1 vezati bez obzira na raznovrsnost informacija. Zbog toga bi bilo vazno da sami
sebi olaksaju 1 pokusaju do¢i do informacija koje ¢e im pomoci, pogotovo u ovakvim situacijama
kada moramo biti izolirani i Cuvati sebe 1 druge. Crnim, odnosno, negativnim mislima se ne Stitimo
1 ukoliko budemo samo razmisljali o tome Sto se sljede¢e moze dogoditi i kako ¢e se situacija
razvijati, to nam zapravo ne pomaze u borbi protiv virusa, jer ljudi takvim razmisljanjem ne mogu
nikome pomoc¢i. Vrijeme za interpretacije i poluprovjerene informacije treba biti iza nas. Jako je
vazno da brinemo jedni o drugima, da razmisljamo o tome da naSe ponasanje i odluke mogu znaciti
razliku u Zivotu jednog ili viSe ¢lanova naSe zajednice. Sada trebamo pokazati da brinemo jedni za

druge kroz pridrzavanje jasnih uputa o prevenciji, koje su u skladu sa sposobnostima svih nas.



Drugi vazan nacin na koji mozemo upravljati osobnim dozivljajem rizika je da si postavimo
nekoliko jednostavnih pitanja, kao $to su “Postoji li razlog zbog kojeg mislim da sam ja osobno u
riziku od zaraze? Jesam li bio u kontaktu s mogucim slu¢ajevima zaraze?”” Takvim promisljanjem
smanjujemo moguénost dozivljaja rizika na nesvjesnoj i instinktivnoj razini, odnosno racionalnije

promisljamo o mogucoj opasnosti.

Treca preporuka je da promisljamo koje su to mjere i nacini, odnosno nasa ponasanja kojima
uspjesno mozemo doprinijeti smanjivanju rizika. Na tom mjestu je ponovno vazno donositi odluke
na temelju vjerodostojnih informacija od strane stru¢njaka. To ukljuCuje i ponaSanja vezano uz

nacine na koje mozemo zastiti sebe, ali i druge ljude.

Navedenim nacinima i ponaSanjima odgovorno se ponasamo prema svom zdravlju, ali i zdravlju
drugih osoba. Ovo je trenutak u kojem je vazno osvijestiti i vaznost opcenite brige i ulaganja u
vlastito zdravlje te prilika da promjenama u naSem zdravstvenom ponaSanju prihvatimo stilove
zivota koji doprinose opcenito boljem oCuvanju nasega zdravlja, ukljucujuc¢i doprinose boljoj
zastiti 1 od zaraznih kao i kroni¢nih nezaraznih bolesti. To bi mogla biti ¢etvrta vazna preporuka 1
poticaj kada govorimo o tome $to mozemo uciniti. Distance koje ljudi rade prema drugima upravo
zbog postojanja straha od zaraze, dogadaju se zbog toga §to ljudski mozak zapamti sve signale koji
sadrze informacije o potencijalnim opasnostima ili prijetnjama te ih tako prenosi i pohranjuje s
lakoc¢om. To je izuzetan evolucijski alat koji nam je omogucio da prepoznamo stvari koje su za
nas potencijalno Stetne, od straha od pauka, zmija ili miSeva do zgraZavanja nad koZnim
oboljenjima ili bilo kakvim pokazateljima oboljenja kod drugih. Ovaj instinktivni sistem zastite
odmah ukljucuje gadenje kao alat koji nas tjera da izbjegavamo te situacije. Na§ mozak automatski
reagira na bilo koji oblik opasnosti, ali je ve¢i izazov za ljude danas da postignu 1 puno znacajnije
odrze distancu ukoliko sami imaju odredene simptome. Vrlo brzo ¢e do¢i do predvidene
zasi¢enosti izolacijom i tada je vazno misliti o drugima i osigurati zastitu kroz zadrzavanje

socijalne distance.

I na kraju, peta vazna preporuka, ne zaboravimo da ne reagiraju svi jednako na situacije
potencijalne prijetnje za zdravlje, neki reagiraju vecim stresom, zabrinutos¢u i tjeskobom. Bez
obzira na ozbiljnost 1 jacinu ugroze neki pojedinci bit ¢e viSe, a neki manje uznemireni. Neka

istrazivanja u zemljama koja su prolazila iskustva izbijanja epidemija zaraznih bolesti kao §to je



gripa, SARS i dr. pokazala su da se velik udio populacije osjeao bespomocno, prestravljeno i

zabrinuto.

Razina stresa i anksioznosti te percipirani rizik od zaraze pokazali su se povezani s
usvajanjem mjera opreza (preventivnih mjera). U normalizaciji emocionalnih reakcija i
naglasavanju nade i otpornosti pomaze redovito i ponavljaju¢e informiranje jasnim i jednostavnim
porukama te empati¢an pristup normalnim stresnim reakcijama. Stoga je u ovim trenutcima vazno
da pruzimo podrsku onima koji su pod ve¢im strahom i zabrinutoS¢u. Pritom je vazno poticati
optimizam, ali ne negirati realne rizike. Vazno je prihvatiti da ne reagiramo svi jednako i da je
svakome ,,njegov strah realan“, te im treba pomoc¢i, umiriti ih, pritom ih ne osudivati i ne
podcjenjivati ili sli¢no negativno reagirati. Takoder je vazno poticati realne procjene rizika kao i
sposobnosti pojedinca da zastiti sebe 1 svoju obitelj ponavljanjem to¢nih informacija, realnih
procjena rizika 1 opasnosti te mjerama zasStite utemeljenima na stru¢nim dokazima. U svakom

sluc¢aju vazno je medusobno povezivanje i davanje podrske i pomo¢i jedni drugima.



Kako zivjeti u izolaciji?

Izolacijom pomazete da se bolest ne rasiri medu drugim ljudima. Na ovaj nacin dajete veliki
doprinos zajednici u kojoj zivite, pokazujete svoj altruizam i drustvenu odgovornost i jacate
samopouzdanje. Novonastala situacija sa pojavom Coronavirusa u Hrvatskoj, potaknula je
strucnjake mentalnog zdravlja da donesu nekoliko smjernica za gradane, u cilju ocuvanja
mentalnog zdravlja, olakSavanja svakodnevice 1 efikasnijeg nosenja sa situacijom. U nastavku

procitajte smjernice koje donose Stru¢njaci mentalnog zdravlja:
1. Ostanite aktivni

Aktivnosti, navike 1 struktura daju danu oblik, predvidljivost i smanjuju osjeéaj
bespomoc¢nosti. U novoj nepoznatoj 1 neizvjesnoj situaciji pruzaju osjecaj stabilnosti 1 sigurnosti.
Vjezbanje, provodenje osobne higijene, obroci u uobicajeno vrijeme i druge aktivnosti doprinose

redu i strukturi u novoj i nejasnoj situaciji.

2. Svakodnevno odrZavajte socijalne kontakte

U vrijeme stresa bolje funkcioniramo uz socijalnu podrsku. Pokusajte ostati u kontaktu sa
svojim prijateljima 1 obitelji ili kontaktirajte stru¢nu psihosocijalnu podr§sku. Preporuka je
pridrzavati se svoje svakodnevne rutine, uvodeci nuzne mjere opreza. Normalno je osjecati se
ranjivo 1 preplavljeno dok ¢itamo vijesti o epidemiji, pogotovo ako ste u proSlosti imali traumu ili
problem mentalnog zdravlja. Vazno je prepoznati te misli 1 osjecaje te ih verbalizirati u sigurnom
okruzenju prijatelja ili stru¢njaka za mentalno zdravlje. Drustvene kontakte mozete odrzavati kroz
razgovor s ¢lanovima obitelji ili prijateljima putem Facebooka, Skypea i drugih drustvenih mreZza.
Ovaj socijalni kontakt jako je vazan tijekom izolacije. Ostanite u kontaktu i budite povezani sa

drugima! Neka ovo bude obavezno prisutno u vaSem dnevnom rasporedu.
3. Preuzmite kontrolu nad zabrinjavaju¢im mislima

Misli su te koje su stalno prisutne u naSem umu. Svake sekunde se ,,rodi*“ jedna misao, a onda
se one nadalje niZzu putem asocijacija. Normalno je Cete Cesto razmiSljati o Sirenju bolesti.

Medutim, ako stalno razmiSljamo o Sirenju bolesti, mogucoj zarazi i njezinim posljedicama



pojacavat ¢e se VaSa zabrinutost i osjecaj bespomocnosti. Nase ,neugodne® misli pocinju
zauzimati veliki dio prostora naSeg uma i utjeCu na nase osjecaje i aktivnosti. Postoji rjeSenje, vi
ste ti koji ih mogu kontrolirati. Gledajte filmove ili serije na tabletima ili televizoru, igrajte
videoigre, radite krizaljke, rjeSavajte krizaljke, igrajte drustvene igre itd. Kada razgovarate sa
drugima neka Coronavirus ne bude glavna tema vasih razgovora. Pokusajte izbje¢i nagadanja,
lazne vijesti, nesluzbene stranice i potrazite sluzbene izvore o bolesti, virusu 1 epidemiji. Glasine i
nagadanja mogu potaknuti anksioznost. Pokusajte ne pretpostavljati i stvarati predrasude. Nemojte
suditi ljude 1 izbjegavajte donositi brze zakljucke o tome tko je odgovoran za Sirenje bolesti.
Coronavirus moze utjecati na svakoga bez obzira na spol, etnicku pripadnost ili spol. Brizni 1
podrZzavajuéi stav povecava Sanse za prevenciju 1 oporavak. I zapamtite da nije svaka prehlada ili
kasalj Coronavirus. Pokusajte upravljati naCinom pracenja vijesti u medijima. Postoji mnogo
vijesti o epidemiji. Ako utvrdite da vas vijesti potresaju, vazno je pronaci ravnotezu. Preporuka je
da se informirate 1 educirate, ali ograniCite unos vijesti ako vas to previse opterecuje. Ogranicite
gledanje vijesti (na maksimalno 2x dnevno). Misli su samo misli, kreirane u nasoj glavi, slika
onoga kako mi vidimo trenutnu situaciju i ne odgovaraju uvijek stvarnosti... Ako ih odmaknemo

od sebe oslobadamo prostor da bolje vidimo i upravljamo zZivotom.
4. Rijesite paradoks tjeskobe

Tjeskoba raste proporcionalno nastojanju da se od nje oslobodimo. Borba protiv anksioznosti
ima mnogo lica. Ljudi se mogu pokusati opustiti pijuci, jedu¢i ili gledajuci omiljene serije. Mogu
stalno traziti utjehu od prijatelja, clanova obitelji ili zdravstvenih radnika. Ili mogu opsesivno
traziti vijesti u nadi da ¢e Cuti da se situacija popravlja. lako takva ponasanja pomaZzu trenutno,
dugoro¢no mogu samo pogorsati osjecaj tjeskobe. Izbjegavanje tjeskobe samo ¢e Vam nanjeti

Stetu.

Umjesto toga, dopustite sebi tjeskobne misli, osjecaje 1 fizicke reakcije. Prihvatite tjeskobu kao
sastavni dio zivota. Kad se pojave strahovi vezani za Coronavirus, zapisite te misli ili ih podijelite
s drugima, bez osudivanja. Oduprite se potrebi da bjezite i umirujete strah opsesivnim ¢itanjem

vijesti. Paradoksalno, suocite se s tjeskobom kako biste se rijesili anksioznosti.



5. Vjezbajte toleranciju na nesigurnost

Ljudi su ranjivi zbog netolerancije na sigurnost. Studija koju su znanstvenici proveli tijekom
pandemije virusa HIN1 pokazala je da su ljudi koji se teSko nose s nesigurnoscu situacije skloniji
anksioznosti. Rjesenje je da postepeno suocavanje s nesigurnostima u svakodnevnom zivotu tako
Sto Cete ublaziti svoje reakcije 1 ponasanje. Po¢nite malim koracima. Na primjer, nemojte odmah
odgovoriti prijatelju koji vam $alje poruku. Gradite toleranciju na nesigurnost kao $to biste gradili

misice.
6. Premostite egzistencijalni strah

Zdravstvene prijetnje stvaraju strah koji je ve¢i od svih drugih vrsta straha, a to je strah od
smrti. Kad ste suo¢eni sa takvim prijetnjama, podsjecate se na vlastitu prolaznost. U tim trenucima,
ljudi mogu dozivjeti tjeskobu vezanu za zdravlje i postati pretjerano fokusirani na moguce

simptome bolesti.

Pokusajte se fokusirati na smisao svog zivota bez obzira da li je rije¢ o duhovnom cilju ili
odnosu s drugima. Razmisljajte o neCemu $to vam je vazno i ne odlazite ono §to ste planirali
napraviti. Preuzmite odgovornost za sebe i svoj zivot. Otkrivajuéi smisao svog postojanja

dugorocno Cete se rijesiti tjeskobe.
7. Ne podcjenjujte ljudsku otpornost

Mnogi se boje kako ¢e se nositi s virusom ako se eventualno pojavi u njihovom gradu, $koli ili
na poslu. Brinu se kako ¢e se nositi sa karantenom, izgubljenim prihodima ili zatvaranjem Skola 1
vrtic¢a. Ljudski um je uvijek spreman da predvidi najgore ishode. Ali, istrazivanja pokazuju da su
ljudi skloni podcjenjivati svoje moguénosti u negativnim situacijama, a podcjenjuju ¢ak i to kako
¢e se sa njima nositi. Razmisljajte na nacin da ste otporniji nego Sto mislite. To ¢e ublaziti

anksioznost.
8. Odredite vrijeme za brigu

Moje vrijeme za brigu - odredeni dio dana (npr. jedan sat tijekom dana), kada ¢ete razmisljati

o svemu onome $to vas zabrinjava. Ako vam se tijekom dana u umu pojave zabrinjavajuce misli



recite sami sebi: ,,0k, o tome ¢u brinuti odredeno vrijeme, odnosno moje vrijeme za brige, a ne
sada!‘. Naime, ako se ovakve neugodne, zabrinjavajuc¢e misli pojavljuju Cesto, ovaj misaoni proces
postaje automatski i poput vrtloga povuci ¢e vas jo$ jace neugodne osjecaje. Kada odredujete
vrijeme za brige, vodite racuna o tome da to bude tijekom jutra ili poslijepodneva, nikako navecer.
Ako vam se Cesto javljaju ove misli, nemojte biti ljuti, samo sebi kazite...*“ O tome ¢u razmisljati

u odredeno vrijeme.*
9. Brinite se 0 sebi

Tijekom ovakvog perioda treba se prisjetiti isprobanih metoda za borbu protiv anksioznosti.
Dobro se naspavajte, vjezbajte redovno i provodite vrijeme u prirodi. U svoj zivot implementirajte

vjezbe za opustanje i relaksaciju, i fokusirajte se na pozitivne misli.

Neka vam takva ponaSanja postanu prioritet, pogotovo zato Sto se ne zna koliko ¢e kriza sa

Coronavirusom potrajati, a uz ove preporuke ¢ete osnaziti svoje tijelo i ojacati imunitet.
Vasa psihologinja,

Irena Krizanec
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