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Podrska i dobra

informisanost
su kljucni

U situacijama kao sada, kada moramo da ostanemo kod

Kuce zbog pandemije virusa korona, preporucuje se oprez,

a Uz oprez dolazi i strah. Prirodno je da strah postoji i
da se Zbog 1zolacije osecamo usamljeno, ali ima mnogo
nacina kako da prevazidemo trenutnu situaciju.

MILICA MARKOVIC

1lo da je izolacija strogo pro-
pisana, kao sto je to slucaj
sa starijim sugradanima, ili
iImamo ogranic¢enu slobodu
Kretanja, ne treba odlazi-
{1 u Krajnost koja vode do
preplavljenosti strahom ili do potpune
iskljuCenosti za deSavanja oko sebe. To $to
fiziCki nismo zajedno sa prijateljima i ko-
msijama ne znaci da smo zaista sami.

Magistar specijalista klinicke psiholo-
gije 1 gestalt psihoterapeut Kristina Pota
Radulovic¢ kaze da je strah intenzivno i
sveprozimajuce osecanje koje ima vaz-
nu zastitnu funkciju - da nam omoguci
prilagodavanje i prezivljavanje.

- Oprez je vazan i neophodan jer u
sebi sadrzi smernice za zastitu - kako
da se ponasamo da bismo se zastitili, na
Sta treba da pripazimo i oko ¢ega treba da
vodimo racuna. Strah i oprez formiraju
mocnu dijadu koja modifikuje nase pona-
Sanje na nacin da damo svoj maksimum
1 da radimo ono $to je u nasoj moci da
se zaStitimo od onoga ¢ega se plasimo.
Disciplina i posvecenost pospesuju nase
Sanse za uspeh - istiCe psihoterapeut
Pota Radulovic.

Dodaje da je intenzitet straha indi-
vidualni dozivljaj, te da je ponekad to
paraliSuce iskustvo kada imamo osecaj da
nemamo snage da se pomerimo ili da bilo
Sta uradimo - osim da se plasimo. Upravo
zbog intenziteta dozivljenog straha moze
da se dogodi da ,,zaboravimo* na svoja
znanja i iskustva na koja realno mozemo
da se oslonimo i da odatle crpimo ideje
kako da se postavimo 1 Sta da radimo.

Jos predloga kako
da iskoristimo vreme
tokom izolacije

® Posvetite se hobiju
® Pripremite opustajucu kupku
® Kuvajte
® Uradite video-terapiju
® Sredite kucu, orman,
preuredite namestaj
® Posetite internet
predavanja, ucite novi jezik
® Gledajte nesto uzbudljivo
® Druzite se sa ku¢nim ljubimcem
® Razmislite na emu ste zahvalni
® Napisite pismo baki i deki

Kada zabrinutost prede u
anksiozno stanje

Psihoterapeut objasnjava da je ank-
sioznost stanje nemira, iS¢ekivanja i leb-
deceg straha da ce se desiti nesto lose, pri
¢emu to ,lose“ nije konkretno izre¢eno
ili formulisano.

- Upravo ta nekonkretnost joj daje
na intenzitetu jer predstavlja otvoreni
prostor koji svako od nas moZe da puni
svojim strahovima i da se na taj nacin
oseca uplaseno i teskobno. Zato je vazno
da konkretizujemo ono ¢ega se plasimo,

Kristina Pota Radulovi¢,
Magistar specijalista
KliniCke psihologije i
gestalt psinoterapeut

da strah dobije ime i oblik, a time i granice
1 Konacnost, i to je prvi korak ka njegovom
obuzdavanju - ukazuje sagovornica.

Kako da se izborimo sa
strahovima?

Podrska i dobra informisanost, kaze
psihoterapeut, neki su od najvaznijih
nacina koji mogu da nam pomognu da
se suocimo sa strahom i da ga stavimo
pod kontrolu.

- Podrska - da osetimo da nismo sami
1 dobra informisanost - da znamo koji su
postupci i ponasanja koji vode ka re$eniju,
kaoista je ono $to mi moZemo da uradimo
da bismo tome doprineli. Zato je vazno da
imenujemo i podelimo svoje strahove sa
osobom u koju imamo poverenja, a koju
istovremeno dozZivljavamo kao razumnu
1 razboritu. Na taj na¢in se medusobno
povezujemo i smanjujemo osecaj straha i
izolovanosti - kaze psihoterapeut i dodaje
da je dobra informisanost iz relevantnih
izvora neophodna kako bismo znali kako
da se ponaSamo i §ta sve spada u odgovor-
no ponasanje u cilju zastite zdravlja.

Prema njenim rec¢ima, razgovor sa
nekim bliskim kome verujemo i koga po-
Stujemo, jedan je od najefikasnijih nac¢ina
da ovladamo svojim strahovima.

A Sl

- To je neko
koga smatramo
dobronamernim i
blagonaklonim, a
ujedno 1 obrazova-
nim, informisanim
1 razumnim. Mi se
razlikujemo po tome
da li, kada i na koji nacin
trazimo pomoc, a trazimo
je onda kada osetimo da nam je
potrebna. Izbor trenutka je individualan,
a najcesce je to trenutak kada osetimo da
nismo zadovoljni kvalitetom naseg Zivota
ili kada je intenzitet trpnje i patnje takav
da imamo utisak da smo preplavljeniida
nista drugo ne osecamo - tvrdi psihote-
rapeut Pota Radulovic.

Pomozite starijim
komsijama

Strucnjaci Instituta za mentalno
zdravlje u Beogradu isti¢u da je usamlje-
nost posast modernog drustva, te daivan
aktuelnih epidemiolo$kih zbivanja mora-
mo viSe da govorimo o ovom problemu.
Kako kazu, usamljenost dugoro¢no donosi
medicinske probleme, poput depresiv-
nosti, sr¢anih smetniji, ali moze dovesti i

.~__ Psihosocijalna ‘&
pomocC

Osobe koje se nalaze u ku¢noj ili bolnickoj
izolaciji za veme trajanja epidemije virusa
korana mogu potraZiti pomoc¢ psihijatara i
psihologa Instituta za mentalno zdravije
na brojeve telefona: 063-7298-260 (za
decu i omladinu do 18 godina) i
063-1751-150 (odrasli).

do Sloga. Posto smo

sada izolovani jedni

od drugih, stru¢njaci

sa ovog Instituta dali

su smernice kako da

se izborimo sa usa-

mljeno$c¢u. Sada poseb-

no moramo da mislimo o

najstarijim i najugrozenijim

od kojih mnogi vec pate od

usamljenosti, a koja ¢e u narednom
periodu biti intenzivnija.

- Proverite da li u vasoj zgradi ili kraju
postoje stariji sugradani koji bi trebalo
da budu posebno oprezni i ponudite im
pomo¢, donesite namirnice ako im tre-
ba. Ostavite ih pred vratima, ne ulazite,
ne rukujte ste, ali kada otvore da uzmu
stvari, ostanite par minuta na tri do pet
metara razdaljine da malo porazgovarate
- savetuju iz Instituta.

Koristite drustvene mreze

[ako ne mogu da zamene ljudski dodir
i razgovor licem u lice, druStvene mreze
sada su nam veliki saveznik.

- Razgovaraijte sa prijateljima i poro-
dicom. Koristite video-pozive Kad god je
moguce jer nekim ljudima to moze biti
jedino pravo lice koje se bas njima obraca

Vezbajte,
meditirajte,
Citajte...

Klinicki psiholog i profesor na Univerzitetu
u Severnoj Karolini dr DZonatan Abramovic
kaZe da, iako stres od izolacije vanra od
osobe do osobe, svi smo socijaina bica
| oseticemo posledice tokom trenutne
situacie.

- Ljudi ¢e se osecati zatvoreno, gotovo kao
da su u zatvorskoj kazni, naroCito ako se
radi 0 ekstremnijim merama kakve su uvell
u Italiji - rekao je Abramovic.

On preporutuje vezbanje kao najbolji nacin
za oslobadanje od stresa, izZlazak na trcanje
ili u Setnju, a ukoliko ste pod strogom
zolacljom, moZete vezbati unutar svog
doma.

- Postoji puno dobrih aplikacija za pametne
telefone koje mogu da vezbaju | bez opreme
| bez veceg otvorenog prostora - navodi on |
predlaZze meditacija, jogu i Citanje.
Upozororava da stres moZe dovesti do
depresije, a neki od znakova na koje treba
obratiti paznju su negativne misli o sebi il
0 buducnosti sveta, nesanica, letargija il
nenamemo mriavijenje.

- Potpuno je prirodno da budete zabrinuti
Narocito oni sa anksioznoScu ili stariji

ili moZda oni sa novom bebom - kaze
Abramovic i dodaje da Citanje o depresij
moZe pomoci, ali preporucuje da se obratite
struCnjaku ako situacija postane ozbiljnija.

i koje jih Cuje, a ne glumac ili spiker. Pro-
bajte da objasnite bakama, dekama kako
da koriste, koje dugme da pritisnu, budite
strpljivi - vaSe vreme mozZe njima mnogo
da znadi - ukazuju sa Instituta i dodaju
da se posredstvom druStvenih mreza
povezemo sa ljudima koje dugo nismo culi
i ne samo da “lajkujemo 1 retvitujemo”,
veC da ostavimo komentar kako bismo
ostvarili li¢niji vid komunikacije.

Napominju da to $to Italijani u horu
pevaju i aplaudiraju sa terasa, $to Cine i
nasi gradani, nije smislio psihijatar ili pre-
porucio lekar, vec je to ljudska intuicija.
To govori 0 nasoj ogromnoj potrebi za
ljudskim prisustvom, da smo evoluirali
kao deo grupe i samo tako umemo da
funkcioniSemo. I na kraju, kada sve ovo
prode, nemojte da nastavite isto, savetuju
nasi stru¢njaci - ve¢ pravac park, teretana
i negujte odnose sa prijateljima.
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