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Psiholoski aspekti i posledice COVID-19 i saveti za o€uvanje mentalnog
zdravlja

Nakon pojave prvih informacija o virusu COVID-19 krajem 2019. godine u Kini i njegovog daljeg
Sirenja u drugim zemljama, doslo je do veceg angazovanja stru¢njaka, donosilaca odluka, medija, ali i
opste populacije. Koronavirus je svakako u sredistu paznje Sirom sveta, kao i u nasoj zemlji, u sredistu
je paznje u svakoj porodici i trenutno je znacajan aspekt Zivota svakog pojedinca.

Kako se ponasamo

Kao i u drugim kriznim situacijama i ovde smo suoceni sa razli¢itim ponasanjem ljudi. Jedan deo
gradana se ponasa u skladu sa preporukama i informacijama koje dobijaju od relevantnih institucija i
zahvaljuju¢i tom ponasanju Stite i sebe i druge i ne Cine Stetu. Ali postoje i gradani koji se oglusuju o
preporuke, vodeci se mislju “neée to mene”, ili se vode logikom ,samo da se ja i moja porodica
zastitimo, drugi neka misle na sebe”. Ovakva neodgovornost moze dovesti do toga da i sebe i druge
dovedete u zdravstveni rizik.

Da bi se smanijio rizik neophodno je da svaki pojedinac bude odgovoran i da se ponasa u skladu sa
savetima koji Stite zdravlje a oni su ZAPAMTITE:

Kako treba da se ponasamo
Svakodnevne aktivnosti sprecavanja zaraze i razbolevanja

e Cesto perite ruke vodom i sapunom, u trajanju od najmanje 20 sekundi, pogotovo posle
odlaska u toalet, pre jela, kao i nakon izduvavanja nosa, kijanja ili kasljanja.

e Ako sapun i voda nisu dostupni u tom trenutku, koristite gel za dezinfekciju ruku na bazi
alkohola, sa najmanje 60% alkohola. Ako su vam ruke vidljivo prljave, uvek ih operite
sapunom i vodom.

e |zbegavajte dodirivanje rukama svojih ociju, nosa i usta

e Kada kasljete ili kijate pokrijte usta i nos laktom ili koristite papirnu maramicu.Pokusajte da
ne kasljete i ne kijate u sopstvene Sake jer ¢éete onda njima dalje Siriti virus. Papirnu
maramicu bacite u kantu za dubre. Ako kasljete i kijate u svoje Sake, ne dodirujte nista i
odmah operite ruke sapunom i vodom.

e Drizite distancu od drugih ljudi jedan do dva metra.
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e lzbegavajte rukovanje.

e Pokusajte da sve Sto treba da obavite — obavite u blizini kuée, ne koristite javni prevoz,
narocito ne u Spicu.

e Starijim osobama se preporucuje da ne izlaze.

e Provetravajte svoje prostorije.

e |zbegavajte bliske kontakte sa osobama koje su bolesne
e Ostanite kod kuce kada ste bolesni i samoizolujte se.

o Cistite i dezinfikujte predmete koje Eesto dotitete koriste¢i uobi¢ajena kuéna sredstva
dezinfekcije ili vlazne maramice.

e Ne preporucuje se da osobe koje se dobro osecaju nose zastitne maske.

e ZaStitne maske treba da nose osobe koje imaju simptome zaraze virusom COVID-19 kako bi
sprecile da se drugi zaraze. Takode, korisé¢enje zastitnih maski je veoma vazno za zdravstvene
radnike i osobe koje se staraju o bolesnim osobama, na primer ¢lanovima porodice.

e Ukoliko osetite tegobe prvo se javite na dezurne telefone Ministarstva zdravlja 064/89-45-
235 i Instituta za javno zdravlje 011/26-84-566 i 060/018-02-44.

Kako se osecamo

Pojava novog Koronavirusa COVID — 19 predstavlja novu situaciju, uz to mnogi detalji jos uvek nisu
poznati, pa je moguée da takva situacija kod ljudi pojacava doZivljaj opasnosti i strah za sopstveno
zdravlje i zdravlje svoje porodice i najblizih. MoZzemo reci da je strah normalna reakcija u ovakvim
situacijama. Pored straha kod nekih ljudi javlja se i panika koja je intenzivan, odnosno jak dozivljaj
straha. Strah moze biti reakcija na stvarnu pretnju ili pretpostavljenu pretnju. Upravo u ovoj situaciji
sa Koronavirusom nas strah nije odraz stvarnog rizika koji je utemeljen na nau¢nim, epidemoloskim
podacima, veé je nade ponasanje vodeno nasim licnim doZivljajem rizika i opasnosti. Sto manje
znamo o odredenoj pretnji, sve viSe raste strah i oseéaj neizvesnosti, U takvim situacijama ¢esto
precenjujemo opasnosti od novih rizika, pa se javljaju ponasanja kojim Zelimo da povratimo kontrolu
(kupovina zaliha, gomilanje hrane, zastitnih sredstava ne vodedi racuna o drugima, zaboravljajuci da
ukoliko drugi nemaju dezinfekciona sredstva i vi ste takode pod rizikom iako iste imate).

O panici i o strahu u ovoj situaciji josS uvek nemamo dovoljno podataka, ali neSto moZzemo da
zaklju¢imo na osnovu ponasanja i emocionalnih reakcija. Nema puno istraZivanja o uticaju zaraznih i
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infektivnih bolesti na mentalno zdravlje ali moZemo reéi da ova situacija utice i na mentalno zdravlje i
potrebno je voditi ra¢una o dobrobiti pojedinaca.

U svakoj epidemiji uobicajeno je da se pojedinci osecaju uplaseno i zabrinuto. Uobicajeni odgovori
ljudi koji su pogodeni (direktno i indirektno) mogu ukljucuju:

e Strah da se ne razbole i umru.

e Izbegavanje priblizavanja zdravstvenim ustanovama zbog straha od infekcije dok sa druge
strane osecaju neke tegobe i imaju potrebu za zdravstvenom zastitom.

e Strah od gubitka sredstava za Zivot, nemogucénosti rada tokom izolacije i strah od otpustanja
sa posla.

e Strah od socijalne isklju¢enosti/ smestanja u karantin (izolaciju) moze da dovede do stigme
povezane sa boleséu (npr. negativan stav prema osobama koje poticu ili za koje se smatra da
su iz pogodenih podrucja).

e Osecéanje nemoci da zastite voljene i straha od gubitka voljenih zbog virusa.

e Strah da moraju da se zbog karantina/ izolacije odvoje od svojih voljenih i svojih negovatelja i
uobicajene rutine.

e Strah ko ce biti sa njihovom decom ako budu u izolaciji, strah ko ée brinuti o njihovim
ostarelim roditeljima. Odbijanje brige o maloletnicima bez pratnje, osobama koje Zive sa
invaliditetom ili starijim osobama zbog straha od infekcije, jer roditelji ili negovatelji su
odvedeni u karantin

e Osedanje bespomocnosti, dosade, usamljenosti i depresije zbog izolovanosti.
e Strah od ponovnog prozivljavanja iskustva prethodne epidemije.
Postoje posebni stresni faktori koji uticu na ponasanje i emocionalne reakcije kod COVID 19:

e Rizik da se ne zarazimo ili da ne zarazimo druge, posebno u situaciji kada transmisija bolesti
nije 100% jasna. To povecava nas strah.

e Uobicajeni simptomi drugih zdravstvenih problema (groznica) mogu da dovedu do pogresnog
tumacenja simptoma i straha kod ljudi da su se zarazili.

e Roditelji mogu da budu zabrinuti i osecaju strah da ée njihova deca biti sama bez podrske i
brige ukoliko se oni razbole i budu u izolaciji.

COVID-19@%$00®

OPERI NE DODIRUJ POKRLJ oCISTI NE PRILAZI
#oSta ni Kod Ku C’e ruke temeljno oti, nos i usta usta prilikom povriine sa kojima  zadrzi odstojanje

i Cesto sa ne€istim rukama  kasljanjaikijanja  si ¢esto u kontaktu  od druge osobe



Llpsenu kpct CpoOuje Info Centar 08.00-17.30h

Red Cross of Serbia (011) 2622.965 / 2624.144
1876 www.redcross.org.rs

e Rizik od pogorsanja fizickog i mentalnog zdravlja ranjivih kategorija stanovnistva (starije
osobe i osobe sa invaliditetom) ako su njihova deca, roditelji ili negovatelji smesteni u
karantin.

Kako se nositi sa strahom u ovom slucaju?
e Pratite postojece informacije koje su proverene i date od strane nadleznih institucija.

e Prilagodite svoje ponasanje preporukama koje smanjuju rizik, budite disciplinovani i
postujte preporuke strucnjaka.
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