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SAZETAK

Koronavirusna bolest je vrlo teska zarazna bolest uzrokovana teskim akutnim respiratornim koronavirusom 2 koji se neu-
moljivo $iri od ¢ovjeka do ¢ovjeka u cijelom svijetu. Svjetska zdravstvena organizacija je u ozujku 2020.g. dala procjenu da
se COVID-19 moze okarakterizirati kao pandemija. Pandemija koronavirusom za veliku ve¢inu ljudi predstavlja stresnu
situaciju razine velikog stresnog dozivljaja u kojoj moze biti ugrozeno zdravlje ¢itave populacije. Pandemija COVID-19
moze izazvati snazne stresogene reakcije za sve osobe, a neke osobe mogu razviti izrazenije reakcije. Reakcija na stres
mogu biti razlicite, a naj¢es¢i simptomi su: emocionalne, kognitivne i tjelesne prirode, poteskoce sa spavanjem, pogorsa-
nje kroni¢nih dusevnih i tjelesnih bolesti te pove¢ana uporaba alkoholnih pi¢a i drugih psihoaktivnih tvari.

Da bismo se sacuvali od stresa vrlo je vazno ispravno koristiti svoju pamet i nedopustiti da nas negativne emocije vode u
preveliki strah i paniku. Vazno je znati da su znaci stresa normalna reakcija u ovakvim situacijama i veca je vjerovatnoca
da e biti izrazeniji u osoba koje prekomjerno slusaju, gledaju i ¢itaju nove vijesti o ovoj bolesti, poglavito ako su izvori
nesigurni i neprovjereni i ako ne dolaze od ovlastenih stru¢nih organizacija. Za vrijeme izolacije uvjetovane pandemijom
Korona virusa vrlo je vazno upraznjavati prikladnu tjelovjezbu, pozitivno misliti, raditi vjezbe dubokog disanja, medi-
taciju, molitvu i sl. Potrebno je zdravo se hraniti, jesti uravnotezene obroke, piti dovoljno vode, izbjegavati prekomjerno
pijenje alkoholnih pi¢a i drugih sredstva ovisnosti (duhan, kava...), osigurati dovoljno sna i odmora. Cilj ovog rada je

pojasniti kako se sac¢uvati od stresa za vrijeme pndemije Korona virusom.
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UuvobD

Koronavirusna bolest (COVID-19) je vrlo teska za-
razna bolest uzrokovana teskim akutnim respira-
tornim koronavirus 2 (SARS-CoV-2) koji se §iri iz
od covjeka do ¢ovjeka neumoljivo i brzo u cijelom
svijetu. Nastala je u Wuhanu, Kina, na pocetku pro-
sinca 2019., a 13. ozujka 2020. Svjetska zdravstve-
na organizacija (SZO) proglasila Europu sredistem
pandemije. Mnoge europske zemlje i Sjedinjene
americke drzave (SAD) izvijestile su o povecanju
broj bolesnika. Cini se neizbjezno da ce sljedeci val
infekcija biti u Africi i Latinskoj Americi s ogro-
mnim destruktivnim potencijalima. Nazalost, mno-
ge zemlje nisu slijedili jasne preporuke SZO-e koja
je preporucila $iroko testiranje svakog sumnjivog
slucaja, karantenu kod bolesti i jasne sumnje na bo-
lest, socijalno distanciranje, koji su osnovni principi
javnog zdravstva i suzbijanja zaraznih bolesti (1.)
Unato¢ intenzivnoj globalzaciji i atraktivnoj ideji
globalnog humanistickog samopouzdanja i empa-
ticne civilizacije svijet je i dalje podijeljen na rivalske
nacije, religije, drzave i saveze, suocavajuci se s eti-
ketom i intersima i mnogim ratanim traumama (2).

Pandemija koronavirusom za veliku ve¢inu osoba
predstavlja stresnu situaciju razine velikog stresnog
dozivljaja u kojoj moze biti ugrozeno zdravlje citave
populacije. Ugrozeno je i zdravlje osoba koje sudje-
luju u lije¢enju zarazenih osoba. Stanje nepovoljnog
odgovora na teski stres pogoduje pojavi dusevnih i
tjelesnih bolesti i znacajno otezava socijalno funkci-
oniranje. Stoga je nuzno ukljuciti psihosocijalnu po-
drsku i brigu za dusevno zdravlje u zajednicku pre-
venciju i kontrolu epidemioloske situacije od samih
pocetaka epidemije/pandemije. Svjetska zdravstve-
na organizacija (SZO) je u sije¢nju 2020.g. proglasi-
la izbijanje nove koronavirusne bolesti javnozdrav-
stvenom prijetnjom od medunarodnog znacaja, a u
ozujku 2020.g. dala procjenu da se COVID-19 moze
okarakterizirati kao pandemija (3).

Slusanje, citanje i gledanje vijesti o Sirenju ko-
rona virusa moze dovesti do toga da se osje¢amo
anksiozno, tjeskobno, neraspolozeno i da ispoljava-
mo znakove stresa. Vazno je znati da su znaci stre-
sa normalna reakcija u ovakvim situacijama i veca
je vjerovatnoca da ce biti izrazeniji u osoba koji se
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nalaze u izolaciji i ¢iji najblizi se nalaze u gradovi-
ma ili zemljama koji su direktno pogodeni brzim
$irenjem epidemije. Pandemija COVID-19 moze
izazvati snazne stresogene reakcije za sve osobe, a
neke osobe mogu razviti izrazenije reakcije. To su:
kroni¢ni bolesnici i ljudi starije zivotne dobi; djeca i
adolescenti; osobe koje sudjeluju u radu s oboljelima
od COVID-19, poput lije¢nika i drugog zdravstve-
nog osoblja; osobe koje boluju od dusevnih poreme-
¢aja. Situacija u kojoj se nalazimo zbog pandemije
koronavirusa za sve nas je nova i pred svima nama
su izazovi, kako u profesionalnom tako i u osobnom
zivotu. Velik broj stru¢njaka iz oblasti mentalnog
zdravlja ukljucen je u razlicite aktivnosti na svo-
jim radnim mjestima, u svojim sredinama i aktivno
doprinose svim mjerama koje su poduzete kako bi
se smanjilo $irenje epidemije. Mjere samoizolacije,
socijalne distance, ogranicenja kretanja, $kola kod
kuce, rad od kuce i gubitak radnog mjesta samo su
neke promjene u zivotnoj rutini koje zahtijevaju pri-
lagodbu svih stanovnika i nekima je u toj prilagodbi
na novonastalu situaciju potrebna nasa stru¢na po-
mo¢. U krizi poput ove s COVID-19, ljudi skloni su
otkrivanju potencijala skrivene otpornosti kao $to
su: altruizam, empatija, povjerenje i ambicioznost i
pomazu jedni drugima. Otpornost je individualna i
grupna / zajednicka sposobnost izdrzati, oporaviti i
¢ak rasti i biti ja¢i nakon stres, nevolje, kriza, bolesti
i katastrofe (4-6).

Klju¢no je pravilno informirati ljude $to se toc-
no dogada kako bi mogli razumjeti situacijuu cemu
je izrazito je vazna uloga medija koji imaju veliku
mo¢ u informiranju i edukaciji ljudi, kreiranju po-
zeljnih stavova i ponasanja nuznih u suocavanju sa
situacijama krize te u promociji mentalnog zdravlja.
Vrlo je vazno voditi ra¢una o vlastitom mentalnom
zdravlju a $to podrazumijeva dva klju¢na elementa.
Prvo jest osvijestiti i prihvatiti to kako se osje¢camo
i ne okrivljavati se zbog osjec¢aja nemodi, tjeskobe,
straha i bespomoc¢nosti — svi ovi osjecaji su u ovoj si-
tuaciji zaista sasvim normalni i o¢ekivani ili, kako bi
psiholozi rekli, to su normalni osjecaji i ponasanja u
nenormalnoj situaciji. Drugo je, naci podrsku i vjez-
bati samopodrsku kroz optimizam i druge strategije.
U tu svrhu, postoji niz aktivnosti koje nam mogu
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pomoci da djelomicno vratimo osjecaj kontrole koji
je neupitno izgubljen u situaciji krize. Primjerice,
vazno je zadrzati svoje svakodnevne rutine - spa-
vanja i budenja, obroka, higijene, posla i vremena
za druzenje, kao i zdrave navike redovnih obroka,
tekucine, sna i (ku¢nog) vjezbanja, ogranicenja pra-
¢enja vijesti, trazenje podrske i uvodenje svakod-
nevnih malih rituala (7).

Kako prepoznati znakove stresa?

Reakcija na stres mogu biti razlicite, a najcesci simp-

tomi su:

+ Emocionalne reakcije: visoka razina zabrinutosti
i straha za osobno i obiteljsko zdravlje, neraspo-
lozenost, pesimizam (pojacana razdrazljivost s
izlivima bijesa i Cestim svadama; nemoguénost
opustanja; placljivost; pretjerana briga; potreba
za osamljivanjem na duZe vrijeme; okrivljavanje
drugih za sve; poteskoce u komunikaciji ili slusa-
nju drugoga tokom razgovora; poteskoce s pruza-
njem ili prihvatanjem pomoc¢i; nemogucnost da
osjetimo zadovoljstvo, ugodu ili da se zabavimo;
osjecanje junastva, euforije ili neranjivosti; odsu-
stvo brige za bilo ¢im; osjecanje tuge, krivnje i sl.).

+ Kognitivne reakcije: pote$koce s pamcenjem; za-
boravnost, zbunjenost; smetnje koncentracije;
poteskoce u donosenju odluka i dr.

+ Tjelesne reakcije: bolovi u stomaku ili proliv; gla-
vobolje ili druge vrste bolova; ucestalije mokre-
nje; pojacano znojenje, osjecaj zimice; drhtanje ili
trzanje misica; plasljivost - trzanje na svaki zvuk

+ Poteskoce u spavanju i uzimanju hrane (nesanica;
smanjen ili povecan apetit)

+ Pogorsanje kroni¢nih zdravstvenih smetnji

+ Povecana uporaba alkoholnih pica i drugih psi-
hoaktivnih tvari (8).

Kako se sacuvati od stresa

Kako ¢emo se suprotstaviti stresu ovisi o nasoj li¢-
nosti, temperamentu, sklonostima i moguénostima.
Kako bismo se suprotstavili stresorima svakodnev-
nog zivota i uspjesno se nosili s njima, moramo pla-
nirati svoj posao, paziti na ishranu, odabrati neku
metodu ili nac¢in da se opustimo i oraspolozimo.
Ukoliko znamo $to mozemo i ho¢emo i prema tome

realno isplaniramo dan mozemo izbje¢i mnoge stre-
sore. Jer, gdje je red tu je i zadovoljstvo, a gdje je
kaos, tu je i stres. Ako zelimo prevladati stres i izbje-
¢i put u bolest, valja nam neprestano uskladivati
vanjske i unutarnje ¢cimbenike, postizati sklad tijela i
duse. Treba svjesno planirati povremene odmore od
svakodnevice i osigurati dobar san. Tko stvaralacki
radi, morao bi se smisleno i odmarati. Dok se od-
maramo akumuliramo pozitivou energiju i poslije
odmora lak$e i jednostavnije rjeSavamo uobicajene
poslove. Kvalitetan odmor moze oslabiti reakciju na
svakodnevni stres, tako da nas on vi$e ne opterecuje
nego ¢ak pobuduje na rad (9).

U vrijeme izolacije negativne emocije bi se stal-
nim ponavljanjem mogle ,,zgusnuti“ pa je potrebno
disciplinirano i aktivno ¢uvati ,,zdravu glavu®i srce.
Potrebno je stalno i dosljedno davati protutezu ne-
miru i neugodi koji bi se mogli kumulirati kroz ovo
uistinu stresno vrijeme. Zato je iznimno vazno or-
ganizirati si dnevni ritam, zdrave rutine kojima cete
njegovati svoje zdravlje i umanjili si nevolje (8).

Prehrana. Tko je izloZen prevelikom stresu, sklon
je da svoje frustracije potisne na poguban nacin: po-
seze za jelima koja mu narocito prijaju ¢cime poveca-
va tjelesnu tezinu koja djeluje dodatno stresogeno.
U prevenciji i suzbijanju kroni¢nog stresa preporuca
se nikada ne jesti u zurbi. Savjetuje se jesti razno-
vrsnu i prirodnu hranu bogatu vitaminima i mine-
ralima koji imaju veliku ulogu u zastiti od negativ-
nih djelovanja stresora. Dokazano je da vitamin C
tonizira, a vitamin B ima neurozastitno djelovanje.
Takoder je poznato da magnezij umiruje, litij stabi-
lizira raspolozenje, cink uravnotezuje (8).

Vise tjelesnog kretanja. Kretanje je najprirodni-
je, najdjelotvornije i najjeftinije antistresno sredstvo,
a pomanjkanje kretanja je siguran put u razlic¢ite bo-
lesti. Covjek koji je pod stresom, mora se kretati i
to po mogucnosti odmah. Tko Zeli biti zdrav, mora
se svakodnevno $to vise kretati da se tijelo oslobo-
di nepozeljnih reakcija na stres. Posebno je korisno
kretanje u prirodi i na ¢istom zraku (planinarenje
i sl.). Stresa se mozemo osloboditi i na jednostav-
niji nacin. Jednostavno se popnemo brzo stepeni-
cama do najviseg kata u zgradi i vratimo natrag ili
napravimo $to viSe cuc¢njeva u svojoj sobi. Vazno je
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da udahnemo ¢ist zrak punim plu¢ima, da se zdravo
oznojimo, da se zarumenimo, da izbacimo iz sebe
negativnu energiju. Tko Zeli zdrav docekati starost,
mora se svakodnevno kretati kako bi se tijelo oslo-
bodilo reakcija na stres. A ni starost ga u tome ne
bi smjela sprjecavati, naprotiv, trebala bi obvezivati
za jo§ visSe kretnje. U kretnji i rekreativnom sportu
takoder treba imati mjeru, jer jednostrani tjelesni
napori na koje nismo navikli - pa ¢ak i ako nas ra-
duju - mogu poremetiti zdravstvenu ravnotezu. Po-
stoje brojni istrazivanja koja ukazuju na povezanost
tjelovjezbe i zdravlja (10-12).

Psihohigijena. Osim $to u prevladavanju stresa
koristimo tzv. “materijalne metode” (vise kretanja,
zdrava ishrana), psihohigijena nas uci kako da nape-
to tijelo opustimo, ¢ime se brojni psihosomatski po-
remecaji mogu ukloniti ili barem znacajno smanjiti.
Vrlo korisne tehnike u otklanjanju svakodnevnih
stresora su vjezbe disanja, autogeni trening, progre-
sivha miSi¢na relaksacija, transcedentalna medita-
cija. U prevenciji i prevladavanju svakodnevne tje-
skobe i straha nastalih akumulacijom psihostresora
kao samopomo¢, svatko moze pokusati primijeniti
tehniku smirenog disanja koja moze biti jako dje-
lotvorna u otklanjanju tjeskobe i straha. Vjezba se
moze izvoditi u sjedecem, leze¢em ili stoje¢em po-
lozaju. Treba, u sebi, brojiti do sedam pri dubokom
udisaju, a potom brojiti do sedam pri izdisaju. Treba
duboko disati pomocu dijafragme. Vjezbati svakod-
nevno kako bi to postala praksa i korisna navika.
Vjezbu treba modificirati da bude $to prikladnija za
vas. (Ako u pocetku tesko uspijevate duboko disati
broje¢i do sedam, brojite do $est ili do pet, a tijekom
vremena Ce te uspjeti brojati do sedam). Dok radi-
te ovu vjezbu, mogu biti korisne pozitivne fantazije,
primjerice zamiSljanje lijepog okoliSa. Za ambicio-
znije i uporne preporuca se za vijezbe opustanja nau-
¢iti autogeni trening, transcedentalnu meditaciju
ili jogu. Vjezbe je tesko svladati sam, a puno lakse uz
pomoc¢ educiranih osoba. Redovitim prakticiranjem
lakse se podnose svakodnevni stresovi, a opustenost
postaje stil zivota. Ako se potpuno isklju¢imo iz
vanjskog svijeta i prepustimo nasoj duhovnosti, au-
tonomne zivcéane funkcije se pocinju drugacije od-
vijati. Disanje postaje mirnije, puls sporiji, manje se
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znojimo, misic¢i su opusteniji i postaju teski, a krvne
zile nisu vise zgrcene, ¢ini se da tijelo postaje topli-
je, trbusni organi se smiruju, mozdane stanice rade
smirenije - najkrace receno dovedeno u ovakvo sta-
nje tijelo se odmara. Fazu rada zamijenila je faza pri-
kupljanja novih snaga. Znanstveno je nedvojbeno
dokazano da se regeneracija odvija Cetiri puta brze
u tijeku meditacije nego za vrijeme obi¢nog odma-
ranja. Pri tomu je vazno da se ¢ovjek koji meditira
vremenom sve vise raduje zivotu. Prava radost mora
poticati iz dubine naseg bica. Ona je najbolja zasti-
ta protiv stresa. Opce stanje naseg uma uvijek ima
odredeni «tonalitet», odnosno «boju» koji su uvelike
odredeni vrstom misli koje mislimo. Ako mislimo
negativno, tjeskobne misli slijede jednu za drugom.
Ako su negativne misli usmjerene na proslost, pove-
zane su sa zaljenjem; a ako su usmjerene na budu¢-
nost, vezane su za tjeskobu i pesimizam. U sadasnjo-
sti pak uvijek upucuju na nesto nezadovoljavajuce.
Osobe koje negativno misle kao da gledaju kroz za-
tamnjene naocale kroz koje vide sebe, druge i svijet.
I svaki put kad vam se javi ljuta misao, neljubazna
misao, tuzna misao ili «$agava» misao, vas mozak ot-
pusta kemijske tvari zbog kojih se vase tijelo osjeca
loge. U vecine ljudi kada ih obuzmu negativne misli
misici se napnu, srce poc¢ne brze kucati, ruke se po¢-
nu znojiti, a moze se javiti laksa omaglica. Vase tijelo
reagira nepovoljno na svaku vasu negativnu misao.
Za sve koji istinski vjeruju u Boga sigurno je i znan-
stveno dokazano da molitva pomaze u odrzavanju
psihicke stabilnosti i sprecavanju razvoja brojnih
bolesti (13-16).

Razvijanje sustava pozitivnog misljenja je vaz-
no za va$ mozak i vase zdravlje. Kada mislite pozi-
tivno, va$§ mozak se odmara i svaki put kad imate
dobru misao, sretnu misao, misao punu nade ili
ljubaznu misao, va§ mozak luci kemijske tvari za-
hvaljujuci kojima se vase tijelo dobro osjeca. Ako se
prisjetite kad ste posljednji put imali uistinu sretnu
misao, sjetit ¢ete se da ste bili opusteni, da vam je
srce sporije kucalo, da ste sporije disali, da su vam
dlanovi bili suhi. Vase tijelo pozitivho reagira na
vase pozitivne misli. I zato se usprotivite negativnim
mislima, shvatite da one nisu uvijek istinite — borite
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se protiv njih — mislite pozitivno, koristite vag mo-
zak i ne dajte da emocije nadvladaju.

Smijeh kao lijek. Duhovitost i humor su vrlo
vazni za dusevno zdravlje. Tko se ¢esto i rado smije,
obi¢no ima pozitivan stav prema zivotu, zna se ra-
dovati u uzivati u malim stvarima, druzeljubiv je i
ugodan u drustvu. Takve su osobe obi¢no otpornije
na stres. Smijanjem se oslobadamo stresne napetosti
i preventivno djelujemo na gomilanje bijesa i agre-
sivnosti.

Glazbom protiv tjeskobe i depresije. Glazba je
jedno od najmoc¢nijih sredstava za mijenjanje ke-
mizma mozga. Dobro odabrana glazba lijek je za um
i dusu. Na osobe u stresu vrlo blagotvorno djeluje
glazba Bacha, Bethovena, Mozarta, Vivaldija, Caj-
kovskog itd. I svaka druga glazba uz koju se osjeca-
mo ugodno i lagodno i koja nam ¢ini zadovoljstvo
pomaze u prevenciji i prevladavanju stresa.
osjecaj opustenosti i odmora, ublazava i otklanja
eventualne bolove. Postoje razli¢ite tehnike masaze
od kojih mnoge mozete sami nauciti. Masaza mje-
$avinom ulja lavande, ruzmarina i slatkog badema,
vrlo brzo otklanja napetost.

Ljekovite kupke. U kadu napunjenu vodom sta-
vite malo morske soli ili ekstrakte ljekovitih biljaka
koje djeluju opustajuce ili poboljsavaju cirkulaciju.
Cinite to barem jedanput tjedno.

Vjezbe u kadi tijekom kupanja. Voda umiruje i
opusta, a vjezbe mogu dodatno povecati ugodu i an-
tistresni uc¢inak. Dok se kada puni vodom izvedite
sljede¢u vjezbu: U stojecem polozaju prste ruku sta-
vite na ramena, a laktove povucite prema naprijed
dok duboko udisete. Dok izdidete ramenima ucinite
nekoliko krugova i prislonite laktove uz tijelo. Po-
novite vjezbu nekoliko puta. Kada se kada napuni
vodom, spustite se u leze¢i polozaj, smireno udahni-
te, a potom zagnjurite u vodu tako da vam dode do
nosa, a potom zrak ispustite kroz nos pod vodom.
Malo se podignite, ponovo udahnite i ponovite vjez-
bu.

Celicenjem do veée otpornosti protiv stresa. U
zdrav nacin Zivljenja ubrajamo i covjekovu svjesnu
aktivnost na jacanju svog tijela. I od toga ovisi nje-
gova otpornost prema stresu i raznim bolestima.

Celicenje podrazumijeva prilagodbu tijela blagim
ili snaznim podrazajima koji djeluju poput slabih
stresora. Njihova je namjena poboljsavanje meha-
nizama adaptacije. Tako tijelo postane otpornije na
stresore poput infekcija, poremecaja cirkulacije i sl.
Tko stalno pobolijeva, trebao bi pokusati raznim te-
rapijama ocvrsnuti svoje tijelo. U tu svrhu pomaze
kretanje, pazljiva ishrana, a terapija se u uZzem smi-
slu sastoji u odredenoj primjeni vode i zraka. Kao i
u ostalim metodama za borbu protiv stresa i sa Ce-
licenjem treba poceti postupno, raditi sustavno i ne
prekidati terapiju.

Pravilno koristiti slobodno vrijeme. Slobodno
vrijeme ne sluzi samo za obnavljanje radne energije,
nego i za oplemenjivanje zivota. Odlasci u prirodu,
posjeti i zajednicki obiteljski sastanci s prijateljima,
druzenje s bliskim osobama, bavljenje sportom, ho-
bijem, posjeti kazalistu, koncertima, gledanje dobrih
filmova, ¢itanje lijepe knjige ne smiju biti podredeni
radnim obvezama (8).

Psihijatrija i druge znanosti o mentalnom zdrav-
lju mogu igrati vrlo korisne uloge u podrsci dobro-
biti COVID-19 pacijentima i njihovim obiteljima,
zdravstvenom osoblju i drustvo (4). Razumijevanje
utjecaja krize na pojedinca i reakcije na stresne do-
gadaje (i obrnuto) vazne su kako bi se stvorile smi-
slene i ucinkovite intervencije. Unato¢ ogromnim
naporima zdravstvenih radnika da rjesavaju pore-
mecaje povezane sa stresom i traumom u tijeku pan-
demije COVID-19, veliki udio od stresom pogode-
nih osoba nemaju pristup i mogu¢nost psiholoskog
ili psihijatrijskog tretmana (18).

Pozitivno ocekivanje od buducnosti i pozitivno
misljenje je povezano s mentalnim i fizickim zdrav-
ljem, kao i s nizom depresivnosti i snaznijim imuno-
logkim reakcijama. Intervencije za osnazivanje opti-
mizma koriste razlicite pristupe, a uglavnom se te-
melje na razvijanju buduc¢ih ciljeva i ¢esto na tehnici
vizualizacije, tj. zamisljanja, najbolje buduce verzije
sebe (19). Zbog toga je vrlo vazno da svatko snagom
svoje pameti i volje sukladno moguénostima i svo-
joj zivotnoj filozofiji pronade nacin i moguc¢nosti i
pomogne sam sebi na neki od predlozenih nacina.
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Kada zatraziti stru¢nu pomoé?

Psiholoski utjecaj karantene je opsezan, znacajan
i moze biti dugotrajan. Ovo ne sugerira da karan-
tenu ne treba koristiti jer nekoristenja karantene
moze omoguciti Sirenje bolesti. Medutim, liSavanje
ljudi slobode zbog Sireg javnog dobra cesto je spor-
no i treba ga primjenjivati pazljivo. Ako je karantena
neophodna, onda je nasi rezultati sugeriraju da bi
ovlasteni trebali poduzeti sve mjere kako bi se osi-
guralo da ovo iskustvo bude §to tolerantnije za ljude.
To se moze postici ako kazete ljudima Sto se dogada
i zasto, objasnjavajuci koliko ¢e se dugo to nastaviti,
pruzajudi njima znacajne aktivnosti za vrijeme dok
su u karanteni, pruzajudi jasnu komunikaciju, osi-
guravajuci osnovne zalihe (poput hrane, vode i me-
dicinskih potrepstina) pomo¢i im u jacanju osjecaja
altruizma koji bi ljudi s pravom trebali osjecati (20).

Ukoliko su znaci stresa naglaseno prisutni ne-
koliko dana ili kontinuirano dva tri tjedna zatrazite
psiholosku pomo¢. To mogu biti centri za mentalno
zdravlje i druge psihijatrijske ordinacije, udruzenja
psihologa i psihoterapeuta, nevladine organizacije
koje pruzaju psihosocijalnu pomo¢ i podrsku i sl.
Vecina ovih ustanova i organizacija pruza psiholos-
ku pomo¢ putem telefona, skype-a, viber-a i drugih
online i mobilnih aplikacija, kao i drustvenih mreza.
Kod blazih psihickih poremecaja (anksioznih i de-
presivnih) moze se pomoc¢i sebi koristenjem nekih
znanstveno dokazanih prirodnih lijekova (21) ili
nekim metodama komplementarne medicine (22)
ali ukoliko Vas razina stresa i zabrinutosti znacajno
ometa u svakodnevici nekoliko dana zaredom, javite
se Vasem nadleznom lije¢niku!

ZAKLJUCAK

Stres je covjekov pratitelj kroz cijelu povijest i on je
neotudiv dio naseg zivota. Svaki stres ne dovodi do
oboljenja. Do bolesti moze dovesti dugotrajan i in-
tenzivan stres. Vazno je znati da stres ne mozemo
izbje¢i nego se moramo nauciti kako zivjeti s njim i
kako se zastititi od njegovih posljedica. Vazno je da
se kroz cijeli zivot $to bolje osposobimo i sa¢uvamo
kako se i na koji nacin sacuvati od stresa. Ukoliko
to ne znamo i na to ne mislimo te ne poduzimamo
nikakve preventivne i zatitne aktivnosti sigurno je

30

da ¢emo prije ili kasnije imati neke od psihickih ili
somatskih komplikacija ili bolesti koje nastaju pod
izravnim utjecajem stresa. Zato je vrlo vazno u ovo
vrijeme velikog ,, Korona stresa“ zastiti se i preduzi-
mati neke od predlozenih metoda.
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ABSTRACT

Coronavirus disease is a very serious infectious disease caused by the severe acute respiratory syndrome coronavirus 2 that
rapidly spreads around the world. In March 2020, the World Health Organization made the assessment that COVID-19
can be characterized as a pandemic. The vast majority of the world’s population see the coronavirus pandemic as a highly
stressful situation that may compromise the health of the entire population. The COVID-19 pandemic can cause intense
stress reactions in everyone but some people may develop more severe reactions. Stress responses can be different and the
most common ones are: emotional, cognitive and physical responses, difficulty sleeping, worsening of mental health and
physical conditions, and increased use of alcohol and psychoactive substances.

In order to stay stress free, it is very important to properly use your intellect and overcome negative emotions that lead to
fear and panic. It is important to know that signs of stress are a normal reaction in these types of situations and are more
likely to be pronounced in people who over-listen, watch, and read news about the disease, especially if the information
sources are uncertain and unverified and do not come from authorized professional organizations. During the coronavirus
isolation it is very important to exercises, have positive thoughts, practice deep breathing, mediate, pray, etc. It is also nece-
ssary to eat a healthy diet with balanced meals, drink plenty of water, avoid excessive intake of alcohol and other addictive
substances (tobacco, coffee...), and focus on getting adequate amounts of sleep and rest. The objective of this paper is to

clarify how to stay stress free during the coronavirus pandemic.
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